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/apachy troski.
Jak aromaterapia

wspilera seniorow?

Praktyczny przewodnik dla dzieci, wnukéw i opiekunéw




Czy wiesz, ze jednym z pierwszych zmystow, ktére zaczynaja cicho zni-
kaé z codziennosci, jest wech? A razem z nim przyjemnosé z jedzenia,
poczucie bezpieczenstwa, a czasem nawet rados¢ z bycia tu i teraz.

O seniorach czesto moéwi sie przez pryzmat boélu stawoéw, wysokiego
cisnienia czy przyjmowanych lekéw. Rzadziej moéwi sie o samotnosci,
napieciu, trudnym $nie albo o tym, ze Swiat staje sie coraz mniej ,od-
czuwalny”. Tymczasem to wtasnie drobne, zmystowe doswiadczenia po-
trafig przywréci¢ poczucie komfortu i obecnosci w codziennym zyciu.

Aromaterapia moze stac¢ sie prostym gestem ukojenia i troski: chwila
wyciszenia przed snem, zapachem towarzyszacym positkowi czy deli-
katnym rytuatem, ktéry daje poczucie bezpieczenstwa.

Zebralismy dla Ciebie — osoby, ktéra ma w swoim bliskim otoczeniu se-
niora — praktyczne i bezpieczne wskazéwki, ktére pomoga dobra¢ zapa-
chy wspierajace sen, nastrdj i apetyt u oséb starszych. Bez skompliko-
wanej wiedzy i bez presji. Bo czasem naprawde wystarczy jeden zapach,
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Co naprawde dotyka seniorow?

Wielu z nas kojarzy naszych senioréw przede wszystkim z réznymi dolegliwoscia-
mi fizycznymi i tzw. chorobami wynikajacymi z wieku, jednak tym, co najczescigj
wptywa na jakoS¢ zycia osob starszych, sg przede wszystkim doswiadczenia psy-
chiczne, spoteczne i sensoryczne. Czesto pozostajg niewidoczne, bo ,nie widac
ich na pierwszy rzut oka”.

Samotnosc

Nawet 59% dorostych Polakéw w wieku 60+ doswiadcza umiarko-
wanej lub wysokiej samotnosci, a jej nasilenie rosnie wraz z wiekiem
I zmianami zyciowymi: utrata partnera, pogorszeniem stanu zdrowia
czy trudnosciami ekonomicznymi. Samotnos¢ czesciej dotyka kobie-
ty, ktore statystycznie zyja dtuzej niz mezczyzni i czesto przechodza
przez zatobe w zwigzku z odejsciem osoby najblizszej (Mikucka, 2021).

Objawy depresyjne i lek

U 19-33% osbéb 60+ obserwuje sie objawy depresyjne, a okoto 20%
zgtasza nasilone objawy lekowe. Czynniki takie jak choroby przewle-
kte, izolacja spoteczna czy obnizona aktywnos¢ pogtebiajg te doSwiad-
czenia (Cybulski et al.,, 2017; Dziedzic et al., 2021).

Problemy ze snem

Ponad potowa senioréw w wieku 60-79 lat doswiadcza zaburzeh snu
— wsrod kobiet probleméw ze snem doswiadcza nawet 75% z nich.
Zaburzenia snu tacza sie z obnizonym nastrojem, zmeczeniem w ciggu
dnia i gorszym przyswajaniem sygnatow z otoczenia (Cybulski et al.,
2019).

Zmiany sensoryczne

Ostabienie zmystu wechu i smaku to kolejny czesto pomijany pro-
blem. Stabszy wech wptywa na zmniejszenie przyjemnosci z jedzenia,
co moze prowadzi¢ do utraty apetytu i obnizenia jakosci zycia. W ba-
daniach klinicznych nawet ok. 40% seniorow 65+ doswiadcza dys-
funkcji wechu (Sivam et al., 2016; Kondo et al., 2020).
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Co z tego wynika?

—> Samotnosc¢ to nie tylko emocja — to realny czynnik ryzyka, ktory silnie wig-
ze sie z obnizonym nastrojem, lekiem, zaburzeniami snu i ogdélnym pogor-
szeniem stanu zdrowia, np. obnizeniem odpornosci.

— Problemy psychiczne nie zawsze wygladaja jak choroba — czesto przyj-
muja postac apatii, braku energii czy wycofania, ktore tatwo pomyli¢
z ,normalnym starzeniem sie” lub zmianami charakteru osoby.

— Zmiany sensoryczne maja realny wptyw na codziennos¢ — gdy Swiat tra-
ci smak i zapach, traci rowniez czeS¢ swojej przyjemnosci, co przektada
sie bezposrednio na psychike.

— Dane z Polski potwierdzajag globalne trendy — problemy psychiczne
i sensoryczne u seniorbw sg robwnie powszechne u nas jak w innych kra-
jach, a czesto ich praktyczne konsekwencje sg niedoceniane lub pomijane
w dyskusjach.

Po co o tym mowimy?

Bo aby pomoc, najpierw musimy sie zatrzymac i naprawde zobaczy¢, z czym mie-
rza sie osoby starsze. Nie tylko z chorobami czy codziennymi trudnosciami, ale
z doswiadczeniem, ktére czesto pozostaje niewypowiedziane i niewidoczne.
To bardzo czesto utrata drobnych doznan, ktdére przez lata nadawaty sens
codziennosci: zapachu porannej kawy, przyjemnosci wspolnego positku, poczucia
bycia potrzebnym i zauwazonym. Gdy te elementy znikajg, Swiat staje sie cichszy,
bardziej ptaski i mniej ,obecny”.

Dopiero z takiej perspektywy mozna zrozumiec, jaka role odgrywajg proste, zmy-
stowe doswiadczenia — zapach, dotyk, chwila uwagi. Nie rozwigzuja one proble-
mow, ale pomagaja przywracac kontakt z drugim cztowiekiem, ktéry nadal zastu-
guje na troske i czutose.

K. HEBDA
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Czym jest aromaterapia®

Aromaterapia to sposdb wspierania dobrostanu przy pomocy natu-
ralnych zapachéw (najczesciej olejkdw eterycznych), ktére oddziatujg
na zmyst wechu, emocje i samopoczucie. Nie jest terapig medyczna
ani zamiennikiem leczenia, ale moze by¢ tagodnym, uzupetniajagcym
elementem codziennej troski.

To, co czyni aromaterapie szczegdlnie wartosciowg dla seniorow,
to jej prostota i bezposrednios¢. Zapach nie wymaga wysitku fizyczne-
go, wzmozonej koncentracji ani sprawnosci poznawczej. Jest dostepny
Jtuiteraz”.

Dlaczego wtasnie zapach?

Zmyst wechu jest wyjatkowy. Jest bezposrednio potaczony z obszarami mbzgu
odpowiedzialnymi za emocje i pamiec. Dlatego zapach moze:

wywotywac wspomnienia,
wptywac na nastrgj,
dawac poczucie bezpieczefstwa i znajomosci,

przywracac drobne chwile przyjemnosci.

W pozniejszym wieku, gdy odbiér wielu bodzcow stabnie, zapach czesto pozostaje
jednym z ostatnich zmystow, ktére nadal potrafig poruszy¢ emocjonalnie.

6 K. HEBDA



Zapach w codziennych
momentach

Znajdz momenty, w ktoérych zapach
moze dyskretnie towarzyszy¢é kon-
kretnym czynnosciom i czeSciom
dnia seniora. To z pozoru drobiazgi,
ale wtasnie one buduja poczucie bez-
pieczenstwa i ciggtosci.

Y4 . . o
:* Wieczorne wyciszenie przed
snem,

@ Positki, gdy apetyt jest stabszy,

@ Chwile napigcia lub smutku,

_‘C'D'_ Poranki, gdy trudno
~~ ,ruszy€” z dniem.

O co w tym naprawde
chodzi?

W aromaterapii dla senioréw wazniejsze
od dziatania zapachu jest towarzyszenie
zapachu. Nie chodzi o intensywne dzia-
tanie ani szybkie efekty. Chodzi o zmiane
perspektywy.

@2 Regularnos¢ zamiast sity,

|‘°‘| Rytuat zamiast jednorazowej

@ interwencji,

ﬁ Komfort zamiast kontroli
objawow.

— K. HEBDA



Dlaczego aromaterapia tak dobrze
wpisuje sie w potrzeby seniorow?

—> Bo jest prosta i tagodna — nie wymaga intensywnego dziatania ani ingerencji
W organizm.

—> Bo mozna ja stosowaé¢ w domu — w znanym, bezpiecznym otoczeniu, bez
specjalistycznego sprzetu.

—> Bo nie wymaga ogromnej wiedzy — wystarczy jeden zapach i jedna prosta
forma uzycia.

— Bo daje poczucie wyboru i sprawczosci — senior moze zdecydowac, jaki za-
pach jest przyjemny i kiedy chce z niego skorzystac.

—> Bo moze by¢ elementem relacji — delikatny masaz dtoni, wspélny rytuat,
chwila spokojnej obecnosci.

— Bo nie skupia sie jedynie na dolegliwosciach fizycznych — dla wielu oséb
to sposéb na odzyskanie poczucia bezpieczenstwa i opieki, a nie jedynie
JJeczenia”.

AROMATERAPIA NIE MA ;MIENIAC
DIAGNOZ ANI ZASTEPOWAC LECZENIA.

JEJ ROLA JEST TOWARZYSZENIE.
W CISZY, ZAPACHU | UWAZNOSCI.
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Aromaterapia dla seniora
— 5 srebrnych zasad

Mnigj znaczy wiecej

U os6b starszych uktad nerwowy i zmysty sa czesto bardziej wrazliwe. Inten-
sywne zapachy, wysokie stezenia czy zbyt dtugie sesje moga powodowac
dyskomfort zamiast ukojenia. Dlatego wybieraj jeden lub nie wiecej niz trzy
zapachy na raz, stosuj mate ilosci i zawsze obserwuj indywidualne reakcje.

Reakcja osoby jest waznigjsza niz ,zalecenia”

Kazdy cztowiek reaguje na zapachy inaczej, a to, co dziata uspokajajgco
na jedng osobe, u innej moze by¢ obojetne lub nieprzyjemne. Dlatego jezeli
jakis zapach nie podoba sie seniorowi — nie stosujemy go.

Bezpieczne stezenia i proste formy

W aromaterapii dla seniordw do masazu wystarczaja niskie stezenia (0,5-1%),
krotkie sesje sg lepsze niz dtugie, a regularnosc jest wazniejsza niz intensyw-
nos¢. Jesli majg dyfuzor — super. Jesli nie —chusteczka, posciel lub delikatny
masaz dtoni beda w zupetnosci wystarczajace.

Leki, choroby i szczegblne sytuacje

Wiele os6b starszych przyjmuje leki lub zmaga sie z chorobami przewlektymi.
Warto zachowac szczegdlng ostroznosc: przy chorobach uktadu oddechowe-
go, przy nadcisnieniu, przy sktonnosciach do alergii i bardzo wrazliwej skorze.
W razie watpliwosci najlepiej wybrac¢ najtagodniejsza forme (inhalacja krotko-
trwata) lub skonsultowac sie z lekarzem.

Aromaterapia to wsparcie, nie leczenie

Aromaterapia nie zastepuje lekoéw ani profesjonalnej opieki medycznej. Jej rola
polega na poprawie komfortu, wsparciu emocjonalnym, tworzeniu poczucia
troski i rytuatu. Pomysl o niej bardziej jak o drobnych, ale reqularnych gestach.

9 K. HEBDA
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Jesli zapach nie sprawia przyjemnosci

Jesli cos budzi watpliwosci
— upraszczamy.

— rezygnujemy.
Jesli jest spokojnie i dobrze

— to znaczy, ze idziemy
w dobrg strone.

10
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Sen | napiecie

z
:? zZ

Problemy ze snem sg jednym z najczestszych wyzwan w pozniejszym wieku. Cze-
sto nie wynikajg wytgcznie z bdlu czy chordb, ale z nagromadzonego napiecia, leku,
nadmiaru mysli lub poczucia niepokoju, ktére pojawia sie szczegdlnie wieczorem.

Aromaterapia moze w tym przypadku petni¢ role wieczornego sygnatu dla ciata,
ze nadchodzi czas odpoczynku — bez presji, bez ,musze zasnac”.

Olejki eteryczne: zapachy, ktdre wspierajg
wieczorne wyciszenie

Lawenda
(Lavandula angustifolia)

Delikatna, dobrze znana i zwykle bar-
dzo dobrze tolerowana. Jej aromat
moze sprzyjac wyciszeniu, obnizeniu
napiecia i utatwia¢ zasypianie. To cze-
sto najlepszy wyboér na poczatek

Rumianek rzymski
(Chamaemelum nobile)

Szczegblnie pomocny, gdy trudnosci
ze snem wigza sie z emocjami — nad-
wrazliwoscig, niepokojem lub napie-
ciem psychicznym. Zapach miegkki, ko-

jacy, ,otulajacy”.

Majeranek
(Origanum majorana)

Jego aromat dobrze sprawdza sie przy
napieciu fizycznym, uczuciu ,sztyw-
nosci” ciata i trudnosci w rozluznieniu
sie wieczorem. Daje poczucie ciepta
i spokoju.

1
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Kadzidtowiec
(Boswellia carterii)

Polecany, gdy problemem jest nattok

mysli, wewnetrzne rozedrganie lub
nocne zamartwianie sie. Kadzidlana
wohn moze sprzyjac uspokojeniu umy-

stu i spokojniejszemu zasypianiu.

Wetyweria
(Chrysopogon zizanioides)

Zapach gteboki i stabilizujgcy, ktory
sprawdza sie przy nocnym leku, cze-
stych przebudzeniach w nocy i poczu-
ciu braku bezpieczenstwa.

Jak stosowac? Prosto | bezpiecznie

AL

&
i

oddechdéw przed snem.

Pamietaj!

Inhalacja z chusteczki: 1 kropla olejku, kilka spokojnych
Zapach na posciel lub pizame: 1 lub 2 kropelki, czyli bardzo
delikatnie, zapach ma by¢ ledwo wyczuwalny.

Masaz dtoni lub stop: Olejek rozcienczony w oleju bazowym
(0,5-1%), sam rytuat dotyku bywa rownie wazny jak zapach.

Zapach ma towarzyszy¢ zasypianiu, a nie ,wymuszac sen”.

Jesli po kilku dniach dany olejek nie jest przyjemny — warto go zmienic.

Regularnosé i spokoj sg wazniejsze niz intensywnosc¢.

12
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Smutek, samotnos¢, g
obnizony nastrdj

W pobzniejszym wieku smutek i obnizony nastréj czesto nie maja jednej, wyraznej
przyczyny. Moga wynika¢ z samotnosci, utraty bliskich, zmian zyciowych lub po-
czucia bycia mnigj potrzebnym. Czesto nie sg nazywane depresjg, raczej cichym
wycofaniem, brakiem energii i mniejsza checig do kontaktu ze Swiatem.

Chociaz zaden olejek eteryczny nie zastagpi rozmowy ani relacji, moze by¢ wniesie-
niem do codziennosci odrobiny ciepta i obecnosci.

13 K. HEBDA



Olgjki, ktére moga wspierac nastrgj

| emocjonalny komfort

Stodka pomarancza
(Citrus x sinensis)

Zapach ciepty, tagodny i dobrze zna-
ny, wielu kojarzacy sie z dziecinstwem.
Moze wnosi¢ poczucie lekkosci i przy-
jemnosci, szczegblnie w ciggu dnia.

Mandarynka

(Citrus reticulata)

Zapach miegkki, przyjazny, czesto koja-
rzony z bezpieczenstwem i spokojem,
a do tego dobrze sprawdza sie przy
emocjonalnym wycofaniu.

Bergamotka
(Citrus bergamia)

Polecana przy obnizonym nastroju,
apatii i braku energii. taczy w sobie
nute rozjasnienia i delikatnego uspo-
kojenia.

Geranium
(Pelargonium graveolens)

Jego zapach harmonizuje emocje,
moze pomagac¢ w chwilach rozchwia-
nia, napiecia i wewnetrznego niepoko-
ju. Mowi sig, ze geranium to takze ole-
jek wewnetrznej mitosci do samego/
samej siebie.

14
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Jak stosowac? Delikatnie i bez poSpiechu

Inhalacja z chusteczki: Kilka spokojnych oddechéw w ciggu dnia,
[<>]  bez okreslonego ,celu”.

Balsam do dtoni: Dodaj 1-2 krople olejku eterycznego do bezza-
/’%. pachowego kremu do rgk i pozwdl mu towarzyszy¢ codziennym
czynnosciom, np. czytaniu lub odpoczynkowi.

Zapach jako rytuat: Ten sam zapach stosowany kazdego dnia
@ moze stac sie znajomym punktem odniesienia i przyjemnym

elementem codziennosci.

Pamietaj!
Smutek u senioréow czesto potrzebuje czasu i tagodnosci, nie stymulacji.

Jesli zapach wywotuje wspomnienia — pozwélmy im sie pojawic.

Niektore zapachy dziataja najlepiej, gdy sa po prostu obecne, a nie ,,stosowane”.




Brak apetytu i radosci

z jedzenia

-

U wielu senioréw brak apetytu nie wynika z problemdw trawiennych, lecz z na-

turalnie mniejszego zapotrzebowania kalorycznego, a takze czasem z ostabienia

wechu i smaku. Gdy zapach potraw staje sie mniej wyrazny, jedzenie traci swoja

atrakcyjnos¢, a positki przestajg by¢ przyjemnoscia. Z czasem moze to prowadzic

do zniechecenia, monotonii i wycofania z codziennosci.

Aromaterapia nie ma na celu ,pobudzania apetytu na site”, ale moze pomaoc przy-
wrocic zainteresowanie jedzeniem poprzez delikatng stymulacje zmystow.

Olgjki, ktére moga wspierac apetyt

Zielona mandarynka
(Citrus reticulata)

Swieza, jasna, lekko ,zielona” nuta. Jej
zapach sam w sobie pobudza Slinianki
do pracy i zainteresowanie jedzeniem
bez nadmiernej stymulacji; jest bardzo
dobrze tolerowana przez osoby starsze.

Cytryna

(Citrus limon)

Zapach czysty i odswiezajacy. Moze
wspiera¢ koncentracje na bodzcach
smakowych i wprowadza¢ poczucie
Swiezosci przed positkiem.

Grejpfrut
(Citrus x paradisi)

Nieco bardziej wytrawny, ale nadal
poprawiajgcy humor i apetyt. Poma-
ga przetamac monotonie i ,nijakosc”,
a jego zapach Swietnie pobudza chec¢
na zjedzenie czego$ pysznego.

16
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Jak stosowac? Krotko i subtelnie

Inhalacja przed positkiem: 1 kropla na chusteczke, kilka spokoj-
<>  nych oddechéw.

LAL  Zapach w kuchni lub jadalni: Bardzo delikatny i w tle, nie bezpo-
‘12l ] Srednio przy jedzeniu.

@ Staty zapach rytuatu: Ten sam zapach przed positkami moze
pomoc ciatu ,przygotowac sie” na jedzenie.

Pamietaj!
Zapach ma zachecag, nie dominowac.
Jesli aromat przeszkadza w jedzeniu — zmniejszamy intensywnosc lub rezygnujemy.

Przy diugotrwatym braku apetytu zawsze warto skonsultowac sie z lekarzem.

17 K. HEBDA
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JasnoSC umystu | wsparcie ()

funkcji poznawczych

Gdy mysli sg wolniejsze, a uwaga szybciej sie meczy

W po6zniejszym wieku wiele oséb zauwaza zmiany w funkcjonowaniu poznawczym:
trudniej sie skupi¢, mysli stajg sie wolniejsze, a wykonywanie kilku czynnosci naraz
bywa meczace. Nie zawsze sg to objawy choroby i czesto wynikajg z naturalnych
procesow starzenia, zmeczenia, gorszego snu lub obnizonego nastroju.

Aromaterapia moze wspiera€ uwaznosc¢, koncentracje i poczucie mentalnej ,przej-
rzystosci”, zwtaszcza wtedy, gdy trudnosci poznawcze nasilajg sie wraz z napie-
ciem lub zmeczeniem.

Jak zapach moze wspierac funkcje poznawcze?

Badania nad stymulacja wechu u oséb starszych pokazuja, ze:

— zapachy moga wptywac na poziom pobudzenia i uwagi,
—> reqularna, tagodna ekspozycja zapachowa moze wspierac orientacje
i czujnosc,
—> aktywne wachanie (§wiadome, krotkie) jest korzystniejsze
niz zapach ,w tle".

Zapach dziata tu jako bodziec sensoryczny, ktory delikatnie aktywizuje uktad ner-
wowy, bez przecigzania go.

18 K. HEBDA



Olejki, ktére moga wspiera¢ koncentracje

| jJasnoSC umystu

Rozmaryn
(Salvia rosmarinus ct. cineole)

Jego aromat moze sprzyjac koncen-
tracji, czujnosSci i jasnosci myslenia.
Stosowac kréotko i w matych iloSciach,
najlepiej w ciggu dnia.

Eukaliptus
(Eucalyptus radiata lub E. globulus)

Swiezy, czysty zapach, ktéry wspoma-
ga poczucie ,otwartej glowy” i petnego
oddechu.

Cytryna

(Citrus limon)

Zapach swiezy i klarowny, moze wspie-
rac uwage i przeciwdziatat mentalne-
Mu zmeczeniu.

Pomaranhcza stodka
(Citrus x sinensis)

Cho¢ rzadziej kojarzona z koncentra-
Cja, pomaranhcza moze by¢ zaskaku-
jaco pomocna; jej zapach nie dziata
stymulujgco wprost, lecz moze zmniej-
szaC napiecie, apatie i emocjonalne
obcigzenie, ktére czesto utrudniaja
skupienie.

19

K. HEBDA



Jak stosowac? Krotko i swiadomie

Q Swiadoma inhalacja: 1 kropla na chusteczke, kilka powolnych
([<>] oddechdéw. Najlepiej przed czytaniem, rozmowa lub aktywnoscia
wymagajaca skupienia.

Zapach jako sygnat dnia: Ten sam zapach stosowany o podobnej
porze moze wspiera¢ orientacje i rytm dnia.

Pamietaj!
Stymulacja poznawcza powinna by¢ krétka i celowa.
Jesli zapach powoduje niepokéj lub rozdraznienie — rezygnujemy.

Lepszy efekt daje regularnos¢ niz intensywnos¢.
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O czym tatwo zapomniecC?
Relacje, dotyk, empatia

W rozmowach o zdrowiu senioréw czesto skupiamy sie na objawach fizycznych,
zaleceniach i rozwigzaniach. W takim trybie bardzo tatwo zapomniec¢, ze po drugiej
stronie tez jest cztowiek — z emocjami, historig i wrazliwoscia, ktéra z wiekiem nie
znika, a czesto staje sie jeszcze gtebsza, chociaz czasami celowo bywa ukrywana.

Wiele zachowan osb6b starszych, takich jak drazliwos¢, wycofanie, upor, brak checi
do rozmowy, nie wynika ze ,ztego charakteru” ani z braku wdziecznosci. Bardzo
czesto sg one reakcjg na przyttoczenie, zmeczenie, poczucie utraty kontroli lub
niewyrazony lek. Co wazne: seniorzy nie zawsze potrafiag nazwac swoje emocje,
a czasem nawet nie sg ich w petni swiadomi.

Sita dotyku | obecnosci

Dotyk jest jednym z najbardziej pierwotnych sposobéw komunikacji. W pdzniej-
szym wieku bywa go coraz mniej — rozmowy skracaja sie, kontakt fizyczny zanika,
a samotnos¢ staje sie codziennoscia.

Delikatny masaz dtoni, trzymanie za reke, spokojna obecnos¢ obok drugiej oso-
by moga mie¢ ogromne znaczenie emocjonalne. W aromaterapii dotyk i zapach
czesto dziatajg razem: przypominajg o byciu zauwazonym.

Czas spedzony razem, nawet w ciszy, jest czesto cenniejszy niz jakiekolwiek
~metody”.

Zdrowie psychiczne seniorow
— temat, o ktérym mowi sie za mato

Wiele osoéb starszych wychowato sie w czasach, gdy
0 emocjach sie nie moéwito. Smutek, lek czy samotnosé
byty ,czyms, co trzeba wytrzymac¢”. Dlatego dzis zdrowie
psychiczne seniorow bywa niewidzialne i ukryte za zme-
czeniem, narzekaniem lub obojetnoscia.
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Zrozumienie tego pomaga:
nie bra¢ wszystkiego osobiscie,
reagowac z wiekszg cierpliwoscia,

dawac wsparcie bez oceniania.

Czasem najwazniejszym wsparciem jest po prostu bycie obok, wystuchanie i zaak-
ceptowanie tego, co jest, bez proby naprawiania.

Aromaterapia jako pretekst do relacji

Zapach, masaz czy wspolny rytuat moga stac sie pretekstem do bliskosci. Nie cho-
dzi o perfekcyjne wykonanieg, ale o intencje. O to, by senior poczut, ze kto$ poswie-
Ca mu czas, uwage i czutosc.

AROMATERAPIA DZIALA NAJLEPIEJ

WTEDY, GDY TOWARZYSZY JEJ EMPATIA.




09

Aromaterapia nie cofnie
czasu...

..nie zmieni diagnoz i nie zastgpi relacji ani opieki medycznej. Moze jednak wpro-
wadzi¢ do codziennosci chwile uwaznosci, zapach kojarzacy sie z bezpieczen-
stwem, moment bycia razem.

To wtasnie drobne rzeczy maja najwiekszg wartoS¢:. spokojny wieczér, znajomy
zapach, delikatny dotyk dtoni, obecnos¢ drugiej osoby bez pospiechu i oceniania.

Nie musisz robi¢ wiecej. Wystarczy prosciej i z wieksza czutosciag. Uwaznie obser-
wuj reakcje. Stuchaj. | wybieraj to, co naprawde przynosi ulge i komfort.

Dziekujemy, ze poSwiecasz swéj czas i uwage osobom starszym. To, co dajesz
od siebie — obecnosé¢, empatie i troske — jest czesto wazniejsze niz jakakolwiek
metoda wsparcia.
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Badzmy w kontakcie!

Dotacz do spotecznosci Klaudyna Hebda - Chce wiecej!

— na Facebooku. To tam dzielimy sie pomystami, historiami
I nowymi inspiracjami.

Znajdz nas w mediach spotecznosciowych:

-F Klaudyna Hebda Blog B KlaudynaHebdaNature

klaudynahebda_official © Klaudyna Hebda

Sklep Klaudyna Hebda

www.klaudynahebda.pl/sklep
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https://www.instagram.com/klaudynahebda_official/
https://www.youtube.com/@KlaudynaHebdaNature
https://open.spotify.com/show/1Smsqy8XsCqrlxmPDH2dmi
https://www.facebook.com/ziolowy.zakatek.klaudyna.hebda
https://www.facebook.com/groups/klaudynahebda.chcewiecej/

Bibliograﬁa

O,
©,

@ © 6 O

Cybulski, M., Cybulski, L., Krajewska-Kulak, E., & Cwalina, U.
(2017). Self-assessment of the mental health status in older
adults in Poland: A cross-sectional study. BMC Psychiatry,
17(1), Article 383. https://doi.org/10.1186/s12888-017-1557-y

Cybulski, M., Cybulski, L., Krajewska-Kulak, E., Orze-
chowska, M., Cwalina, U., & Kowalczuk, K. (2019). Sleep
disorders among educationally active elderly people in
Bialystok, Poland: A cross-sectional study. BMC Geria-
trics, 19(1), Article 225. https://doi.org/10.1186/s12877-
019-1248-2

Dziedzic, B., Idzik, A., Kobos, E., Sienkiewicz, Z., Kryczka, T,
Fidecki, W., & Wysokinski, M. (2021). Loneliness and men-
tal health among the elderly in Poland during the COVID-19
pandemic. BMC Public Health, 21(1), Article 1976. https://doi.
org/10.1186/s12889-021-12029-4

Kondo, K., Kikuta, S., Ueha, R., Suzukawa, K., & Yamasoba,
T. (2020). Age-related olfactory dysfunction: Epidemiolo-
gy, pathophysiology, and clinical management. Frontiers in
Aging Neuroscience, 12, Article 208. https://doi.org/10.3389/
fnagi.2020.00208

Mikucka, M. (2021). Loneliness of elderly people in Poland:
What triggers it and what are the social differences? In K.
M. Stomczynski, I. Tomescu-Dubrow, & J. K. Dubrow (Eds.),
Poland: Thirty years of radical social change. Brill. (Forthco-
ming)

Sivam, A., Wroblewski, K. E., Alkorta-Aranburu, G., Barnes, L.
L., Wilson, R. S., Bennett, D. A, & Pinto, J. M. (2016). Olfactory
dysfunction in older adults is associated with feelings of de-
pression and loneliness. Chemical Senses, 41(4), 293-299.
https://doi.org/10.1093/chemse/bjv088



