
Aktywność społeczna osób starszych klucz do
długiego życia w zdrowiu!

Instytut Dla Zdrowej i Lepszej Starości Listopad 2025

Najnowsze badania naukowe
wykazały, że altruizm-postawa
niesienia pomocy innym bez
oczekiwania na własne korzyści
pobudza te same połączenia
neuronów w mózgu co kofeina czy
cukier. Udowodniono, że osoby,
które angażują się w działalność
charytatywną, wolontariat czy też
inną działalność społeczną długie
lata posiadają dobrą kondycję
zdrowotną, zarówno fizyczną jak i
psychiczną. Osoby takie z reguły
zrzucają zbędne kilogramy, są
bardziej sprawne fizycznie od
swoich rówieśników, rzadziej
zapadają na choroby cywilizacyjne,
np. choroby serca, cukrzycę,
osteoporozę, nie mają także
poważnych problemów ze zdrowiem
psychicznym, np. depresji oraz co
istotne są zadowolone ze swojego
życia. Ponadto posiadają wielu
znajomych i regularnie poznają wielu
ciekawych ludzi, wyznających te
same wartości co oni, dzielących ich
pasje i zainteresowania. Przez co
wyeliminowany zostaje problem
samotności w starszym wieku.

Działalność charytatywna i wolonta-
riat to dobrowolna, bezpłatna,
świadoma praca na rzecz innych
osób lub całego społeczeństwa,
wykraczającą poza związki rodzinne
koleżeńskie czy przyjacielskie.

 Na czym polega działalność charyta-
tywna i wolontariat w starszym wieku?

Wolontariusz to osoba pracująca na
podstawie porozumienia o wolonta-
riacie, czyli specjalnej umowy
regulującej stosunki prawne
pomiędzy organizacją a wolonta-
riuszem. 



Instytut Dla Zdrowej i Lepszej Starości Listopad 2025

Instytucje te nie mogą korzystać z
pracy wolontariuszy przy prowa-
dzonej działalności gospodarczej,
czego wprost zakazuje prawo,
dlatego, że wolontariusz nie
otrzymuje wynagrodzenia pieniężne-
go za swoją pracę.  Poświęca on  
swój czas, wiedzę, doświadczenie a
w zamian zyskuje spełnienie swoich
pasji i motywacji, poczucie sensu
życia, uznanie ze strony innych osób
oraz społeczności, podwyższenie
własnej samooceny. 

 Wolontariusz może pomagać w
hospicjum lub innej placówce, może
uczestniczyć w akcjach zbiórek
charytatywnych, może odwiedzać
innych potrzebujących seniorów w
domu. 

Możliwości jest bardzo wiele i mogą
być dostosowane do potrzeb i
możliwości indywidualnej osoby
zgłaszającej się na wolontariat.
Badania wykazały, że wolontariat
może być motywowany różnymi
potrzebami, może to być:

1.potrzeba kontaktów z innymi
ludźmi, nawiązania nowych
znajomości,

2.chęć zrobienia czegoś dobrego,
co przyniesie satysfakcję i
poczucie bycia potrzebnym,

3.chęć odwzajemnienia dobrego
czynu, który kiedyś otrzymało się
od innych ludzi, 

4.chęć rozwoju osobistego,
zdobycia nowej wiedzy i
umiejętności,

5.wyznawanie norm religijnych, np.
pomoc charytatywna dla osób
potrzebujących.

“[...] wolontariusz nie otrzymuje
wynagrodzenia pieniężnego za swoją

pracę.  ”
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1.Sprawdzić i pomyśleć w czym
jesteśmy najlepsi, a czego chcie-
libyśmy jeszcze się nauczyć?

2.Wygospodarować czas, który
możemy poświęcić aby udzielać
się jako wolontariusz – każdy
powinien zrobić to w miarę
swoich możliwości.

3.Jeżeli nie możemy się
zdecydować, co chcemy robić
jako wolontariusz – pomyślmy na
spokojnie jakie chcemy mieć cele
w życiu? Zadajmy sobie pytanie
w jaki sposób chciałabym/
chciałbym pomagać innym?

4.Porozmawiać z ludźmi, z przyja-
ciółmi, znajomymi na temat orga-
nizacji, do której można dołączyć
jako wolontariusz.

5.Przy wykorzystaniu Internetu –
włączyć wyszukiwarkę Google i
wpisać do niej hasło „wolontariat
w organizacji” i następnie dopi-
sać miejsce naszego zamie-
szkania.

Od czego zacząć aby zaangażować się w
wolontariat po raz pierwszy?

Wolontariat może mieć różne
formy naszego zaangażowania,
tj. może to być stałe, regularne
udzielanie się jako opiekun w
hospicjum, szpitalu, może być
jednorazową pomocą np. w
przygotowaniu wydarzenia
charytatywnego. 
Osoby o kwalifikacjach cyfro-
wych, tj. sprawdzające się w
działaniach związanych z nowymi
technologiami i Internetem, mogą
świadczyć wolontariat wykonując
różne prace na komputerze i w
Internecie na stronach in-
ternetowych instytucji, firm i
organizacji pozarządowych oraz
na portalach społecznościowych
takich jak Facebook i Instagram. 
W Polsce możemy też poszukać
organizacji prowadzących wolon-
tariat na specjalnej stronie
internetowej pod nazwą
Ogólnopolska Sieć Centrów
Wolontariatu, pod adresem:
www.wolontariat.org.pl  

Gdzie osoba starsza może szukać
miejsca do realizacji wolontariatu?

“Wolontariat może mieć różne formy
naszego zaangażowania [...] ”

http://www.wolontariat.org.pl/
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 Osoby starsze angażując się w
wolontariat zyskują nowe cele w
życiu, rozwijają swoje umiejętności a
efektem jest długie życie w zdrowiu.
Potwierdzają to badania
przeprowadzone w tzw. Niebieskich
Strefach, czyli miejscach gdzie
ludzie dożywają 100 lat w dobrym
zdrowiu, tam jednym z głównych
czynników jest właśnie aktywność
społeczna i wolontariat w starszym
wieku.
 

Warto zostać wolontariuszem w
starszym wieku!

 i lepiej, niż osoby, które podobnego
poczucia misji nie posiadają. 
Osoby aktywne społecznie i
świadome tego, że przynosi to
radość i szczęście są pozytywnie
nastawione do życia. Każdy ich
dzień jest pełny wyzwań i
wypełniony spotkaniami z innymi
ludźmi, pozwalając na czerpanie
satysfakcji i spełnienia w
codziennym życiu. 

Warto być aktywnym, bo to właśnie
obecność wśród ludzi i poczucie misji
sprawiają, że starość może być
pięknym, pełnym energii etapem życia.

Badania potwierdziły, że osoby
starsze w wieku 65-95 lat, które
deklarują zaangażowanie społeczne i
posiadanie określonych celów
życiowych - żyją znacznie dłużej


