ZDROWY POMYSL
RANKING INICJATYW
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Publikujemy zgtoszong do konkursu ,,Zdrowy pomyst — ranking inicjatyw
reformatorskich” ekspercka propozycje dotyczacg zdrowia psychicznego.

PATRYCJA BUJARSKA, NOEMI KRAUZE

Skad pomyst na nazwe projektu? Wyszlysmy od powie-
dzenia ,,Starych drzew si¢ nie przesadza”. To nasze po-
$rednie skojarzenie ze zjawiskiem staro$ci i jednoczesnie
etykieta postepowania z osobami starszymi. Ich nawyki
i styl zycia sa juz na tyle usztywnione, ze nie podlegaja
zadnym zmianom, korektom i modyfikacjom. Jedno-
cze$nie ten tytul jest przekazem do mtodych dorostych
— nie przesadzajcie z alkoholem, uzywkami, stresem,
zlymi nawykami, bo... staro$¢ czeka, a potem bedzie za
pdzno na naprawe bledéw i zmiane stylu zycia.
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Analiza problemu, identyfikacja przyczyn
o i ocena ilosciowa skali problemu

Dwa zjawiska wystepujace w Polsce rownolegle
Jestesmy $wiadkami dwéch zjawisk, powodujacych ten
sam efekt: rosnace zagrozenie przyrostu liczby 0séb cho-
rych i niesamodzielnych w naszym spoleczenstwie.
Pierwszym jest proces starzenia si¢ spoleczefistwa na
$wiecie, w tym i w Polsce. Proces ten ma charakter poste-
pujacy. Prognozuije sie (raport Miedzynarodowych Studiéw
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Strategicznych), iz w 2050 r. $rednia dtugo$¢ zycia na $wie-
cie bedzie wynosita 75 lat, przy czym w krajach wysoko
rozwinietych 85 lat, a w krajach najstabiej rozwinietych
— 60 lat. Okolo roku 2050 w krajach wysoko rozwinie-
tych liczba 0séb w wieku 60+ po raz pierwszy w dziejach
przewyzszy liczbe dzieci i mlodziezy do lat 15. Z takim fe-
nomenem ludzko$¢ nie miata jeszcze do czynienia. W roku
2000 osoby w wieku 60 lat i wiecej stanowily w naszym
kraju 16,7 proc. populacji, a w roku 2009 — 18,8 proc. Pro-
gnozy demograficzne przewiduja, ze udzial ludzi starszych
(65+) w 2030 r. siegnie 27,6 proc., a w 2050 r. az 39 proc.
populacji. Dane wskazuja, ze okoto 2060 r. Polacy stana
sie najstarszym demograficznie (po Stowacji) narodem Eu-
ropy'. Dynamicznie bedzie rosta liczba najstarszych posréd
starych — jest to zjawisko tzw. podwdjnego starzenia sie. Se-
dziwa staro$c staje sie ,dostepna” dla mieszkaficow krajow
wysoko rozwinietych, w tym Polski?.

Drugim zjawiskiem jest styl zycia mtodych doro-
stych, czyli pokolenia Z (0s6b urodzonych po 1995 r.).
Wyksztalcili oni zle nawyki zdrowotne, ktére trudno im
obecnie zmieni¢. Niektorzy naukowcy sgdza, ze czlonko-
wie tej grupy wiekowej beda zyli krécej niz ich rodzice,
a to za sprawg stylu zycia. Wspélczesnie mtodzi dorosli
coraz czesciej 1 wezesniej:
® siegaja po substancje psychoaktywne,

* popadajg w stany depresyjne,

* maja zaburzenia odzywiania i sa uzaleznieni od sub-
stancji psychoaktywnych,

® maja mniejszg sprawnos¢ fizyczna i stabszy refleks.

Wspomniane zachowania sg zrodlem postaw destruk-
cyjnych i realnie zagrazajacych jednostkom w dalszym
zyciu. Szczegdlnie na staro$é.

Charakterystyka mtodego pokolenia w liczbach

* Badania American Psychological Association pokazuja,
ze zachodni przedstawiciele pokolenia Z cierpia na
przypadlosci natury psychicznej o wiele cze$ciej niz
boomerzy (generacja powojennego wyzu demograficz-
nego) i milenialsi. Tylko w latach 2009-2017 odsetek
chorych na depresje miedzy 13. a 20. rokiem zycia
w Stanach Zjednoczonych urést o 60 proc. Pokolenie
Z w przeciwieistwie do wcze$niej wymienionych nie
wstydzi sie depresji. Przeciwnie — przyznaje glosno, ze
na nig choryje i prosi o pomoc’.

Badania konsekwentnie dostarczaja dowoddéw, ze lu-
dzie pija alkohol najbardziej intensywnie we wczesnej
dorostosci. W tej grupie istnieje szczegdlnie wysokie
prawdopodobiefistwo jednorazowego upijania si¢ i in-
tensywnego picia alkoholu. Z badania NESARC wy-
nika, ze okolo 46 proc. mtodych dorostych (12,4 mln)
ma doswiadczenie spozywania alkoholu w ilo$ciach
przekraczajacych rekomendowany dzienny limit, przy-
najmniej raz w ostatnim roku, a u 14,5 proc. (3,9 mln)
jego $rednie spozycie wykraczalo poza rekomendowane
tygodniowe limity.
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® 46 proc. pokolenia Z i 45 proc. milenialséw czuje wy-
palenie zawodowe. Giéwnym zmartwieniem tych grup
sg koszty Zycia i katastrofa klimatyczna.

46 proc. pokolenia Z i 47 proc. milenialséw zyje od
wyplaty do wyplaty (raport Deloitte)?.

W 2021 r. 1573 osoby w wieku 19-24 lat prébowaly
popelni¢ samobdjstwo’.

Pokolenie Z nazywa sie ,$niezynkami”. Przekonani
o swojej wyjatkowosci dwudziestokilkulatkowie sa jed-
nocze$nie nadmiernie wrazliwi. Maja ukoficzone szko-
ty, kursy, znaczace tytuly, ale w prostych sytuacjach
zyciowych opartych na konfrontacji poddaja sie — na
przyktad na rozmowe rekrutacyjng nie przychodza, bo
to dla nich zbyt duzy stres i powdd do placzu®.

Charakterystyka mtodych jako powéd powstania

naszej inicjatywy

Obecne pokolenie mtodych dorostych zmaga sie z wie-

loma problemami psychicznymi i fizycznymi, wykazujac

przy tym wiele destrukcyjnych i niepokojacych postaw
oraz nawykow. Majgc na wzgledzie zjawisko starzejacego
sie spoleczefistwa — naszym celem jest wyposazenie mto-
dych dorostych w nawyki, ktére pomoga im w zachowa-
niu zdrowia do p6zniej staroéci. Skupiamy sie na pokole-
niu urodzonym w latach 90., poniewaz to ono w 2050 r.
bedzie stanowito ponad 39 proc. populacji w Polsce.
Chcemy oddzialywa¢ prewencyjnie, z mysla przewod-
nia, ze zdecydowanie tatwiej zapobiega¢ niz leczy¢. Wy-
posazenie mlodych ludzi w zdrowe nawyki bedzie czynni-
kiem o istotnym wplywie na ich zdrowie w okresie p6znej
dorostosci i starosci.

Dlaczego nalezy edukowa¢ ich juz teraz? Dlaczego
chcemy méwic o staroéci ludziom mlodym?

1) W naszej ocenie staro$¢ jest niewlasciwie postrzega-
na jako odrzucajaca i wstydliwa. Majac na uwadze
powickszajaca sie liczbe starszych ludzi w naszym
spoleczefistwie, powinni§my nauczy¢ si¢ dostrzegac
kwestie starzenia sie, obserwowac je jako proces i mu
wspoélttowarzyszyd.

2) Implementacja zdrowych nawykéw moze zajs$¢ jedynie
w mlodym wieku. Z wiekiem dochodzi do usztywnie-
nia sie osobowosci, czyli utrudnionego przystosowywa-
nia si¢ do zmian lub akceptowania nowych rozwigzafi
— ,Nie przesadzaj starych drzew, gdyz sie nie przyjma’”.

Cele
e projektu

Nasze rozwigzania planujemy zrealizowa¢ za pomocg

nastepujacych form przekazu:

1) Media spolecznosciowe (Instagram) — publikacja
krétkich tresci edukacyjnych w przystepnej formie.
Organizacja wypowiedzi /zve. Nagrywanie krétkich
form wideo (reels) zachecajacych do ogladania dtuz-
szych materialéw na platformie.
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2) Platforma edukacyjna — przestrzeni organizujaca
wszelkie nasze dzialania. Miejsce na dtuzsze wpisy
edukacyjne, materialy szkoleniowe, ogloszenia, kon-
kursy, wywiady, panele dyskusyijne.

3) Podkast — forma prezentacji inspirujacych i edu-
kacyjnych rozméw z przedstawicielami starszego
pokolenia. Naszym celem jest odczarowanie moty-
wu staro$ci, nabranie odwagi do zauwazania, stu-
chania i méwienia o staro$ci, do§wiadczenie reflek-
sji i u§wiadomienia zmian, jakie zaszly na $wiecie
w ostatnich latach, a takze wyciagniecie indywidu-
alnej lekcji i przekazu dla siebie.

Jak chcemy dziataé?

Nadrzednym celem wszystkich naszych dziatan jest

szeroko pojeta psychoedukacja.

Nie chcemy straszy¢ czy zawstydzaé. Chcemy
u$wiadamiaé i pokazywad pozytywne rozwiazania.
Zacheca¢ do przyjecia w naszym spoleczefistwie ak-
tywnej postawy wobec tematu dbania o wlasne zdro-
wie oraz do akceptowania os6b starszych i pomaga-
nia im. Istotnym elementem psychoedukacji bedzie
odczarowanie smutnego wizerunku starosci. Chcemy
na podstawie wybranych oséb i ich historii ukaza¢
staro§¢ jako bogactwo doswiadczen i madrosci, ktére
warto chtongd!

Przygotowane przez nas tresci obejmuja nastepujace
zagadnienia:

* jak wprowadza¢ zdrowe nawyki do codziennego zy-
cia i zwiekszy¢ swoja dtugos$¢ zycia,

* ile moze wynosi¢ srednia dtugos¢ zycia przy zacho-
waniu obecnych destrukcyjnych zachowan,

* skad sie bierze zjawisko starzejacego sie spoleczefi-
stwa, jak je rozumie¢ i w jaki spos6b §wiadomie sie
do niego przygotowac,

* jak rozumieé staro$§¢ — poznanie starosci z perspek-
tywy osOb ja przezywajacych jako warte poznania
i doceniania zjawisko (,,staro$¢ jest cool”),

* jakich rozwiazan szukad w sytuacji dos§wiadczania
starosci u bliskich lub braku zasobéw do oferowania
pomocy 1 wsparcia,

* jak dba¢ o wtasne i innych zdrowie psychiczne oraz
fizyczne na co dzien.

Cel gtéwny — psychoedukacja pokolenia Z dotycza-
ca dbania o wlasne zdrowie psychiczne i fizyczne jako
profilaktyka przed niebezpieczna i zalezna od pomocy
medycznej staroscig.

Cele szczegotowe:

* psychoedukacja w mediach spoteczno$ciowych,

* odczarowanie staro$ci i pokazanie jej dobrych stron
— podkast z osobami starszymi,

* zachecenie pokolenia Z do zdrowego stylu zycia.
Cel smart — 3 miesiace od zalozenia konta profil be-

dzie miat 7-10 tys. §ledzacych, stworzymy 15 postdéw

oraz trzy odcinki podkastu.
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Adresaci
e zmiany

Mtlodsze pokolenie Y i pokolenie Z lub — okreslajac ich
wspo6lnie — pokolenie C.

Liczebno$¢: wedtug statystyk GOV od 1990 r. do
2000 r. urodzily sie 5 016 164 osoby.

Specyfika adresatéw: osoby biegle korzystajace
z mediéw spoteczno$ciowych, dyskutujace na forach
(grupach na Facebooku). Czesto przypinana jest im
tatka bezstresowo wychowanych. Szybko adaptujgce
sie do zmian. Czesto zmieniajg prace oraz migruja.
Cechg wspélna pokolen Y i Z jest biegle korzystanie
z internetu — wedtug badan Iwony Mendryk’ w naszej
grupie docelowej az 93,1 proc. 0séb korzysta z sieci. To
wszystko stanowi gtéwny powdd edukowania za pomo-
ca nowych technologii.

Potrzeby
e adresatow projektu

Potrzeby adresatéw Swiadome: jak zy¢ dtugo i zacho-
waé zdrowie.

Potrzeby adresatéw nie§wiadome: wigkszo$§¢ mto-
dych ludzi zyje wizja nieSmiertelno$ci i nierealnosci
wlasnych choréb czy starosci. Bardzo czesto stosuja
mechanizmy wyparcia i izolacji, jakby staro$¢ nigdy ich
nie dotyczyla. Nie wiedza, ze prowadzenie dotychcza-
sowego stylu zycia nie zapewni im spokojnej i dtugiej
staro$ci.

W naszej grupie docelowej jest okoto 5 000 000 od-
biorcéw, z wyszczegblnieniem o0séb, ktore korzystajg
z internetu. Projekt calo$ciowo bedzie finansowany ze
$rodkéw publicznych.

Dziatania w ramach
o realizacji projektu

Zalozenie profilu na Instagramie. Zbieranie odbiorcéw
poprzez platne kampanie promocyjne i wspélprace
z influencerami.

1) Nagranie pierwszego odcinka podkastu.

2) Udostepnianie kolejno materialéw edukacyjnych:
posty, krotkie formy wideo (reels), rozmowy /ive.

3) Stworzenie tygodniowego wyzwania zycia w alter-
natywny sposob — na kazdy tydziei bedzie przy-
pisane konkretne zadanie opierajace si¢ na wy-
konaniu niezdrowej czynnosci w sposéb bardziej
zdrowy, np. wysia$¢ przystanek wczes$niej 1 przejsé
pieszo do celu. Zachecamy do zrobienia zdjecia
kazdej aktywnos$ci i wziecia udziatu w konkursie
z nagrodami*.

*Udziat w konkursie gwarantuje opublikowanie na stories relacji z dokona-
nia dobrej zmiany i oznaczenie profilu kampanii.
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4) Stworzenie panelu dyskusyjnego za pomoca no-
woczesnych zrédet technologicznych — edukacja,
grupy wsparcia, spotkania i Q&A z osobami
starszymi: konfrontacja mlode — starsze poko-
lenie.

Rodzaje kosztow
e zwigzanych z projektem

Pilotaz trzymiesieczny:

* koszty osobowe — 118 080 z,

® sprzet — 2000 zl,

¢ reklamy — 3000 zi,

* wspolpraca z influencerami — 8000 zl,

* konsultacje z ekspertami — 100 godzin razy 120 zi,
czyli 12 000 zi,

* wynagrodzenie dla senioréw — 30 godzin razy
100 zt, czyli 3000 zt.

Suma pilotazu: 146 080 zt

Plan roczny (implementacja projektu w skali kraju):

* reklamy na Facebooku — 10 000 zl,

* wspolpraca z influencerami — 30 000 zl,

* sprzet do nagran podkastu i dystrybucja — 2000 zt,

* nagrody konkursowe — 5000 zl,

* koszty osobowe — 472 320 zi,

* konsultacje z wybranymi ekspertami — 48 000 zl,

® praca agencji do spraw mediéw spolecznosciowych
— 18 000 21,

® koszt budowy strony internetowej z dostosowaniem
do 0s6b z niepelnosprawnosciami — 30 000 z,

* wynagrodzenie dla senioréw — 30 000 zl.

Suma planu rocznego: 645 320 zl

Mierzalne
o efekty

Mierzalne efekty projektu pilotazowego:

® Liczba 0s6b, ktére zaobserwuja nasz profil na In-
stagramie od poczatku trwania projektu: okotlo
7-10 tys. obserwujacych w pierwszych 3 miesiacach
projektu.

® Liczba odston odcinkéw podkastowych: 1000—
5000 odtworzefi w pierwszych 3 miesiacach pro-
jektu.

¢ Zasieg dotarcia do odbiorcéw za pomocg postow pu-
blikowanych w naszych mediach spotecznosciowych:
okoto 20005000 odbiorcéw na post.

* Wynik autorskiej ankiety sprawdzajacej aktualny
poziom wiedzy z zakresu §wiadomego dbania o wla-
sne zdrowie w§réd oséb mtodych: poprawa o 70—
90 proc.

* Reakcje pod postem bedg wynosily od 200 do
400 polubiefi.
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Analiza
o ryzyka

Przygotowujac projekt, jeste$my $wiadome ryzyka niepo-

wodzenia.

1) Przede wszystkim motyw staro$ci jest nieatrakcyjny
i czesto utozsamiany z koficem godnego i dobrego zycia
(dane z wywiadéw z respondentami). W odpowiedzi na
mozliwe ryzyko planujemy przedstawianie tematyki sta-
roéci w sposob kreatywny, ciekawy i nowoczesny. W tym
celu chcemy wykorzystywac nowoczesne formy przeka-
zu (media spofecznosciowe, podkast) jako nosnik tresci
w atrakcyjnej formie.

2) Publikowanie tresci w mediach spolecznosciowych wia-
ze sie z duza konkurencja o uwage odbiorcy. Wiemy,
ze trudno jest sic wyr6znic na tle licznej grupy innych
tworcow, szczegdlnie tresciami dotyczacymi edukacii.
W odpowiedzi na to zagrozenie zaplanowaly$émy budzet
na wspolprace z rozpoznawalnymi profilami na Instagra-
mie. Planujemy réwniez zorganizowanie transmisji /ve
i prowadzenie rozméw z osobami posiadajacymi zasieg.

3) Jestesmy $wiadome mozliwosci uzyskania znikomych
efektéw wplywu na poziom wiedzy miodych oséb. Wie-
my, ze samo stowo uslyszane nie wplynie na zmiane
zachowan i nawykéw mlodych osob. Tresci nie spetnia
funkgji uswiadamiajacej. Z tego powodu wiemy, ze mu-
simy tworzy¢ tresci dostosowane do potrzeb odbiorcow
i przed publikacja pytac o potrzeby, weryfikowa¢ ich
sposOb zachowania oraz styl zycia. Nastepnie przedsta-
wimy wiele alternatywnych, zdrowszych decyzji i form
zachowania.

Nie chcemy negowa¢ kazdej postawy powszechnie uzna-
wanej za negatywna. Wiemy, ze klasyczny przekaz ,nie réb
tego” przestraszy lub zniecheci naszych odbiorcéw. Szukamy
zlotego $rodka. Méwimy do nich w taki sposdb, w jaki same
chcialyby$my by¢ edukowane i uswiadamiane. Ostatecznie
chcemy, aby hasto , Nie przesadzaj” miato praktyczne za-
stosowanie.

Patrycja Bujarska, psycholozka, edukatorka
Noemi Krauze, psycholozka, badaczka
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