
BAKARDADEA
EKINTZARAKO GIDA





AURKIBIDEA 

Zergatik egin dugu gida hau? 

Zer aurkituko duzu gida honetan?

Bakarrik egotea edo sentitzea: zer da bakardadea?

5

5

5

7

Bakarrik bizitzea 7

Bakardadea sentitzea 7

Gizarte isolamendua 7

Bakardadea sentitzerakoan zerk eragin dezake? 8

Pertsonaren eragileak 8

BAKARDADEA GIDA-MONOGRAFIKOA

BAKARDADEA 

1

2 7

Kanpoko eragileak 8

Zergatik da bakardadea gai tabua eta estigma? 9

Gizarte harremanei buruzko esku-hartzeak 10

Helburua: gizarte harremanak areagotzea eta hobetzea 10

Helburua: harremanak mantentzea 10

Helburua: harremanei buruzko pentsamoldeak aldatzea 10

Ingurunearen gaineko esku-hartzeak 11

BAKARDADEARI HELTZEA: 
esku-hartzeen helburuak

3
10

Oinarrizko zerbitzuak eta sarrera zerbitzuak 12

Bakardadeari heltzeko esku-hartze motak 13



AURKIBIDEA 

Sentsibilizazioa 14

Helburuak 14

Kontuan hartu beharreko gakoak 15

Identifikatzea 16

BAKARDADEARI HELTZEA: 
bakardadearen esperientziaren etapak 

4
14

Nola 16

Kontuan hartu beharreko gakoak 17

Prebentzioa 20

Nola 20

Kontuan hartu beharreko gakoak 21

Esku-hartzea 22

Noiz 22

Kontuan hartu beharreko gakoak 23

26

31

42

ESPERIENTZIAK ETA JARDUNBIDE EGOKIAK6 26

BAKARDADEARI HELTZEA: 
programa bat martxan jartzeko galderak

5
25

49

Sentsibilizazioa 

Identifikatzea 

Prebentzioa 

Esku-hartzea

Eranskina: esperientzia berriak edo jardunbide egokiak 60



5

1. BAKARDADEA GIDA-MONOGRAFIKOA

Zergatik egin dugu gida hau? 

Bakardadea gaur egun arreta jartzen ari zaion 
fenomenoa da;
batez ere, adinekoen bakardadeari.

Euskadi Lagunkoia Sareko udalerrietan
errealitate horri dagokionez, honako hau ikusi da:
beharrezkoa da gehiago ezagutzea eta honi nola heldu jakitea.

Euskadi Lagunkoia Sareko hainbat udalerrik 
gida egiten parte hartu dute.
Gida partaidetzazko elkar-sortze prozesu baten emaitza da.

Udalerriek informazioa eman eta berrikusi dute
gida honen eduki osoa sortzeko,
elkarrizketa pertsonaletan eta beren jardunbide 
egokien bilketan oinarrituta,
bai gure ingurukoak, bai beste herrialde batzuetakoak.

Zer aurkituko duzu gida honetan?
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Elkar-sortze prozesuan zehar:

Abanto 

Aretxabaleta

Azkoitia

Basauri

Beasain

Donostia

Getxo

Irun

Lekeitio

Ordizia

Esperientzien bilketan zehar:

Aretxabaleta 

Barakaldo

Basauri

Donostia

Eibar

Ermua

Getxo

Idiazabal

Igorre

Irura

Lekeitio 

Ordizia

Orio

Villabuena

Zarautz

Portugalete 

Santurtzi

Zumarraga

Udalerri hauen parte hartzea eskertu nahi dugu:

1. BAKARDADEA GIDA-MONOGRAFIKOA
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2. BAKARDADEA

Bakarrik egotea edo sentitzea: zer da bakardadea?

Hiru errealitate bereiz ditzakegu:

Bakardadea azken urteetan gizartearen aldetik 
arreta handiagoa jasotzen ari den errealitate bat da.
Baina ez da gauza bera bakarrik egotea eta horrela sentitzea;
pertsona batzuk bakarrik sentitzen dira, nahiz eta norbaitekin egon.

Euskadin, 65 urtetik gorako pertsonen *%31a bakarrik bizi da.
Zahartzarora iristea eta bakarrik bizitzeak 
bizi-baldintza hobeak izatea adieraz dezake: 
baliabide ekonomiko gehiago, osasun egoera
eta autonomia eta independentzia maila hobea.
Bakarrik bizi diren pertsonak ez dute zertan bakarrik sentitu behar.

* Atal honetan agertzen diren datuak 2020ko Euskadiko 55 urte eta zaharrago diren 
pertsonen Bizi-baldintzei buruzko inkestakoak dira (Eusko Jaurlaritza).

Euskadin, 65 urtetik gorako pertsonen *%26,6a bakarrik sentitzen da.      
Bakarrik sentitzen diren pertsonek uste dute dituzten harremanak 
ez direla nahikoak edo nahi luketen bezain gertukoak.
Hau esperientzia negatibo, desatsegin eta estugarri bezala deskribatzen da.          

Euskadin, adinekoen *%4ak asteko ez du inolako harremanik 
beren etxetik kanpo bizi diren pertsonekin.
Gizarte-harreman gutxi edo batere harremanik ez duten pertsonak
gizartetik isolatuta daudela jotzen da, integratu gabe.
Baina pertsona bat egoera horretan egon daiteke eta ez bakarrik sentitu.

Bakarrik bizitzea 

Bakardadea sentitzea 

Gizarte isolamendua 

Normala da bakarrik sentitzea, baina sentimendu hori seinale bat da
munduarekin dugun harremanari erreparatu behar diogula.
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Generoa: gizonak eta emakumeak bakarrik senti daitezke. 
Baina gehiago dira bakarrik sentitzen direla dioten emakumeak
bakardadearekin lotutako egoerak maizago bizi izaten dituztelako,
adibidez, alarguntasuna edo bakarrik bizitzea.

Adina: ikerketek diote bakardadea gehiago ematen dela
75 urtetik aurrera, bakardadea eragiten duten 
egoera gehiago gertatzen direnean, 
adibidez, maite diren pertsonak galtzea.
Baina baita bizitzako beste etapa batzuetan ere,
modu bizi eta ohikoan senti daiteke bakardadea;
hori da nerabezaroaren kasua.

Izateko modua eta gaitasunak: jarrera negatiboak izatea,
kon�antzarik eza edo autoestimu txikia,
erresistentzia pertsonalik eza, gizarte gaitasun txikia
edo antsietatea harremanen aurreran,
bakardade sentimendu handiagoarekin lotzen dira.

Bakardadea sentitzerakoan zerk eragin dezake?

2. BAKARDADEA

Pertsonaren eragileak 

Baldintzak: seme-alabarik ez izatea, diru-sarrera txikiak,
osasun eta mugikortasun txarra, 
ikusmena, entzumena edo bestelakoak galtzea…
bakardade sentimendu handiago batean eragin dezakete.

Gertaerak: bizitzan zehar gertatzen diren gauzak,
traumatikoak izan ala ez; maite direnak, bikotea galtzetik, 
erretiroa edo beste pertsona baten zaintza gain hartzera arte.

Ingurunea: bizi garen tokia nolakoa den ere
bakardadearekin lotzen da; baita gizarte harremanik eza,
garraiobiderik eza, hirian bizitzea, familiatik urrun…

Kanpoko eragileak 

Pertsonaren egoera eta ezaugarriak ulertzea 
garrantzitsua da bakardadeari heltzeko.
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Zergatik da bakardadea gai tabua eta estigma?

2. BAKARDADEA

Gure gizarteak bakardadearen esperientzia negatibotzat jotzen du.
Bakarrik sentitzen den pertsonak 
nolabaiteko estigma soziala izan ohi du
existitzen den bakardadearen estereotipoagatik,
gizarte gaitasun gutxi dituen eta bizitzan huts egin duen norbait bezala.
Estigma hau mantendu egiten da 
alde negatiboa eta dramatikoa bakarrik islatzen duten 
diskurtso eta irudiekin, batez ere adinekoen taldeari lotutakoekin. 

Batez ere, adinekoen kasuan,
daukagun bakardadearen irudia da zerbait dramatikoa dela.
Gainera, bakardadea gai tabua da; ez da horretaz hitz egiten
eta jendeari kosta egiten zaio besteen aurrean 
bakarrik sentitzen direla onartzea.
Horregatik zailagoa da laguntza eskatzea edo konponbideak bilatzea.

Horregatik garrantzitsua da bakardadea saihestea 
edo garaiz antzematea.
Normalean, antzeman daiteke sentimendu gogorragoa 
eta iraunkorragoa denean eta beste osasun, 
mugikortasun edo depresio arazo batzuekin bat egiten duenean.

Bakardadea normaltasunetik landu behar da,
pertsonak ulertu eta laguntzeko moduak bilatu.
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Esku-hartze zuzenak

Bakardadea arintzeko diseinatutakoak dira eta 3 motatan banatzen dira:

1. Gizarte loturak sustatzen eta ahalbidetzen dituzten esku-hartzeak

Pertsonari laguntzea da helburua, harreman berriak sortzen joateko.
Esku-hartzeak izan daitezke:

HELBURUA: gizarte harremanak areagotzea eta hobetzea

bakarkakoak: 
adibidez laguntza, adiskidetasun-loturak sortzea; 
normalean, boluntarioen bidez.

taldekoak:
interes komunak dituzten taldeentzako jarduerak;
izan daitezke aisialdiko jarduerak (�sikoa, lorezaintza, 
musika…), hezkuntza-jarduerak (gizarte harreman 
eta gaitasunetan trebatzea, laguntza psikosoziala…).

2. Pertsona babesten duten esku-hartzeak, 
lehendik dituen harremanei eusteko.

Pertsonari garraioetan edo teknologia erabiltzen laguntzea 
da helburua, dagoeneko dituen loturak eta independentzia 
mantendu ahal izateko.

HELBURUA: harremanak mantentzea (familiakoak, lagunak…)

3. Pertsonari gizarte harremanei buruzko pentsamoldeak 
aldatzen laguntzeko esku-hartzeak 

Hurbilketa psikologikoak erabiltzea da, 
hala nola psikologia kognitiboko terapia, umorearen terapia…
pertsona harremanak beste era batera ikusarazteko
edo harremanenganako itxaropenak aldatzeko.

HELBURUA: harremanei buruzko pentsamoldeak aldatzea

3. BAKARDADEARI HELTZEA: 
esku-hartzeen helburuak



Ingurunearen gaineko esku-hartzeak

Ingurune hurbilean egitura-erraztaile egokiak garatzean 
oinarritzen dira, bakardadea senti dezaketenei 
hau murrizten eta prebenitzen laguntzeko.

Erraztaile horien artean daude:

Auzoteriarekin lan egitea 
(auzoak edo herri txikiak).

Komunitateko proiektuak garatzea, 
tokiko baliabideetatik abiatuta.

Boluntariotza horren bidez pertsonak "zentzuzko jardueretan" 
inplikatu nahi dira eta haientzat esanahia duen papera jokatu.

Zahartzaroaren ikuspuntu positiboa eta erreala sustatzea, 
Hiri eta ingurune lagunkoiak edo Euskadi Lagunkoia
bezalako mugimenduetatik.

3. BAKARDADEARI HELTZEA: 
esku-hartzeen helburuak
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Oinarrizko zerbitzuak eta sarrerako zerbitzuak

Esku-hartzeak diseinatzerakoan kontuan hartu behar da
nola iritsi bakarrik sentitzen diren pertsonengana,
esku-hartzeak ezagutu ditzatela 
eta beraientzat egoki eta erakargarriak direnekin lotzeko.

Oinarrizko zerbitzuak funtsezkoak dira zentzu horretan,
pertsona horiek identi�katu eta haiengana irits daitezkeelako,
haien egoera eta beharrak ulertu
eta laguntza eman pertsona jasotzeko prest dagoenean.

Esku-hartzeetarako sarrerako zerbitzuak 
pertsonei esku-hartzeak modu errazago batean eskuratzea
aukera ematen dieten elementuak dira.
Hori da garraioaren edo teknologien kasua.
Teknologia, adibidez, laguntza handia da
aurrez aurre jardun ezin denean (alarma-egoera edo bestelakoak).
Baina horietara egokituta ez dauden pertsonentzat
horrek bakardade-sentimendua areagotu diezaioke.

3. BAKARDADEARI HELTZEA: 
esku-hartzeen helburuak
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Beharrezkoa da alderdi guzti hauek kontuan hartzea
bakardadea sentitzen duten pertsonei laguntzeko.
Horregatik, garrantzitsua da instituzioen eta erakunde publiko, 
pribatu eta sozialen arteko komunikazioa eta koordinazioa hobetzea, 
esku-hartze horiek funtziona dezaten.
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Bakardadeari heltzeko esku-hartze motak

3. BAKARDADEARI HELTZEA: 
esku-hartzeen helburuak

Iturria: Jopling (2015) Campaign for End Loneliness ekimen ingelesaren esparruan

Badauden 
harremanak

Garraioa 
eta teknologia

Taldekoak, interes 
komun partekatuetan 

oinarrituak

Bakarkakoak 

LaguntzaUlermenaZenbaterainokoa

TeknologiaGarraioa

Hurbilketa 
psikologikoak

Pentsamendu 
aldaketa

SARRERAKO ZERBITZUAK

FACILITADORES ESTRUCTURALES

Harreman 
berriak

Auzoteriarengan 
ardaztutako 
ikuspegiak

Komunitatearen garatzea 
tokiko/arloko 

baliabideetan oinarrituta
Boluntariotza

Zahartze 
positiboa

ESKU-HARTZE ZUZENAK

EGITURA-ERRAZTAILEAK 

OINARRIZKO ZERBITZUAK
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4. BAKARDADEARI HELTZEA:
esku-hartzeak bakardadearen esperientziaren etapa desberdinetan

Sentsibilizazioa

Bakardadeari buruz hitz egitea errazten duten ekintzak abiaraztean datza eta 
herritarrak horrekin konprometitzea (hitzaldiak, erakusketak, lehiaketak, kaleko 
ekintzak…).

Garrantzitsua

Sentsibilizazio-ekintza orok ikuspegi eta diskurtso bat izan behar du 
bakardade ulerkor, enpatiko eta normalizatzaileari buruz. 

Pertsonarekin harremanetan jartzen direnak ere halakoak izan behar dute 
(mediku-profesionalak, gizarte-zerbitzuak, elkarteak…).

Herritarrek informazio osoa izatea 
bakardadearen fenomenoa ulertu ahal izateko 
eta zergatik gertatzen den eta ez 
estereotipoetan bakarrik oinarritzea.

Bakardadea tabu eta estigma bat izateari uztea; 
horrek ez die laguntzen bakarrik sentitzen diren 
pertsonei beren sentimenduak onartzen 
eta laguntza eskatzea eta onartzea zailtzen du.

Herritarrek jakin dezatela nola lagundu eta errealitate 
horrekiko konpromisua areagotzen.

Esku-hartzeen inguruan pertsonek nahi duten laguntza mota edo modua dauden 
unearen edo etaparen araberakoa izan daiteke.

02

Helburuak

Esku-hartzeaPrebentzioaSentsibilizazioa Identifikatzea



Kontuan hartu beharreko gakoak 

Modu normalizatuan tratatzea: bakardadea aurkeztea
bizitzako beste ohiko esperientzia bat bezala
eta horren inguruan lan egin daitekeena.

Hizkuntza zaintzea: mezua modu positiboan bideratzea
kon�antza eta harmen handiagoa sortzeko;
"bakardadeak hil egiten du" izatetik 
"harremanek ongizatea sortzen dute"-ra iragatea.

Irudiak eta komunikazio kanalak zaintzea: pertsona talde 
bakoitzarentzat egokiena den mezu mota, irudiak 
eta gaiari buruzko informazioa komunikatzeko modua aukeratzea.
Bakardadeari buruzko irudiek askotarikoak izan behar dute,
egoerak hala direlako eta estereotipoak indartzen dituen 
larritasunetik ihes egitea.

Zein komunikazio-motak funtzionatzen duen ondoen baloratzea:
bakardadea murrizteko ideia edo bizitza komunitarioan 
parte hartzearen onurak eta harremanak egitea antzeko pertsonekin.

Komunikazio enpatikoa eta entzute aktiboa: bakardadeaz 
hitz egitea enpatia eta ulermenetik, pertsonaren lekuan jarriz;
entzute aktibotik, onartuz eta interesa erakutsiz.

Herritarrak inplikatzea: parte hartzeko modu desberdinen bidez,
tokiko inkestak egin daitezke, 
jendea laguntzeko prest dagoen jakiteko.
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4. BAKARDADEARI HELTZEA:
esku-hartzeak bakardadearen esperientziaren etapa desberdinetan 

Horrelako esperientziak irakur ditzakezu orrialde hauetan: 26-30.
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Identifikatzea 

Nortzuk diren eta non dauden pertsona hauek; 
zati hau oztopo bat izan daiteke,
pertsona bat bakarrik sentitzea edo isolatuta egotea eragiten duena
bat datorrelako bertara iristea zailtzen duenarekin.
Identi�kazioa ere ezin dugu irizpide bakar batean oinarritu,
bakarrik bizi diren pertsonak direnez, beste batzuk hartu behar dira kontuan.

Bakarrik sentitzen diren pertsonei edo arrisku-faktoreei 
buruzko datuak biltzen: 

udal erroldak arrisku faktoreei buruzko datuak eman ditzake
(adibidez, 80 urtetik gorakoa izatea eta bakarrik bizitzea);
ondoren, haiekin harremanetan jar daiteke, haien beharrak ezagutzeko.

Komunitatea eta tokiko merkataritza trebatzen 

bakardadea identi�katzeko; ondoren, beste baliabide 
edo zerbitzu batzuekin harremanetan jartzeko.

Gai hau landuko duten edo helburua den biztanleriarekin 
harremana duten eragileak koordinatzen.

Udalerrietan baterako akordio edo estrategien bidez 
indarrak batu ditzaketen zerbitzu publiko, komunitario 
eta boluntario asko izaten dira.

Nola? 

4. BAKARDADEARI HELTZEA: 
Esku-hartzeak bakardadearen esperientziaren etapa desberdinetan 



Datu-iturriak ezagutzea (biztanleria-estatistikak, 
gizarte-, osasun-zerbitzuak...) guretzat baliagarriak 
izan daitezke eta Udalek, Aldundiek, Eusko Jaurlaritzak… 
aldian-aldian jasotzen dituzte.

Bide eta bitarteko desberdinetatik zabaltzea: kon�antza iturrietan
(ahoz ahokoa, lagunak, senideak, ezagunak…)
tokiko prentsan, gutunak bidaltzea, liburuxkak banatzea,
liburutegi, farmazia, supermerkatu eta mediku-zentroetan kartelak 
edo aldizkarietan, tokiko irratietan iragarkiak, baita zineman ere.

Bakardadearen sentimendua neurtzea: balio diezaguke jakiteko
baliabideak eskuratzen dituzten edo kontaktatzen diren pertsonak 
bakarrik sentitzen diren eta zer estrategia erabiliko den.

Kontuan hartu beharreko gakoak
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BAKARDADEA

4. BAKARDADEARI HELTZEA: 
Esku-hartzeak bakardadearen esperientziaren etapa desberdinetan 



Neurtzeko adibide bat da Jong Giervelden eskala

Ez 

1. Inguruan hutsune sentsazio bat sentitzen du

Gutxi 
gorabehera Bai

0 1 1

1 1 0

1 1 0

1 1 0

0 1 1

0 1 1

2. Behar izanez gero, pertsona nahiko ditu 
haiengana jotzeko

3. Jende asko dauka erabat �datzeko

4. Adiskidetasun estua duen nahiko lagun daude

5. Faltan botatzen du inguruan jendea izatea

6. Sarritan abandonatuta sentitzen da

Ia inoiz ez

1. Konpainia falta zaiola sentitzen du

Denboraren 
zati batean Sarritan

1 2 3

1 2 3

1 2 3

2. Baztertuta sentitzen du

3. Besteengandik isolatuta sentitzen da

Pertsonak 6 baieztapen ezberdinei erantzun behar die,
3 bakardade emozionalari eta 3 bakardade sozialari buruz.

Aukeratu behar dute “Ez”, “Gutxi gorabehera” edo “Bai”.
Zuzentzean, erantzunak 0 eta 1ekin puntuatzen dira.

Puntuen baturak bakardade-maila ematen digu.
2-6 puntuen artean: pertsona bakarrik sentitzen da.
0 eta 1 artean: pertsona ez da bakarrik sentitzen.

Pertsonak 3 baieztapenen maiztasunari buruz erantzun behar du.
“Ia inoiz” erantzunak puntu 1 balio du.
“Denboraren zati bat” erantzunak 2 puntu balio ditu.
“Sarritan” erantzunak 3 puntu balio ditu.
Puntuen baturak bakardade-maila ematen digu.
3-5 puntuen artean: pertsona ez da bakarrik sentitzen.
6-9 puntuen artean: pertsona bakarrik sentitzen da.

Beste neurtzeko adibidea da UCLA murriztutako eskala
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4. BAKARDADEARI HELTZEA: 
Esku-hartzeak bakardadearen esperientziaren etapa desberdinetan 



Komunitatetik arakatzea: eremu batean "antenen" sare bat 
sortzen da auzoan edo herrian gertatzen dena ezagutzen duten
auzotar eta merkatariekin.
Sare hori eraikitzen da lehendik dauden sareen aberastasunaren 
gainean eta hainbat kide dituzten komunitate aktiboen gainean
(elkarteak, administrazioak, boluntarioak, saltokien sarea...).
Askotariko eragileak dituen sare batek lagun dezake 
pertsona horiengana iristen.

Sarean eragile ezberdinekin lan egitea: pertsonak identi�katzea 
eta bideratzea eskuragarriak dauden baliabide eta zerbitzuetara
errazagoa da sektore publiko, pribatu, hirugarren sektore 
eta gizarte zibilarekin koordinatuta egitea.
Sareko lanean oinarritutako esku-hartzeak
jasangarriagoak dira eta epe luzera egin daitezke.

Bakardadeari buruzko gaitasunetan trebatzea: identi�katzea
eta esku-hartzea egingo dutenek, bakardadea zer den 
eta pertsonei nola zuzendu behar zaien jakin behar dute; 
prestakuntzak seinaleak ikusten, haiengana hurbiltzen 
eta babesa eskaintzen laguntzen du.

Kontuan hartu beharreko gakoak
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Horrelako esperientziak irakur ditzakezu orrialde hauetan: 31-41.

4. BAKARDADEARI HELTZEA: 
Esku-hartzeak bakardadearen esperientziaren etapa desberdinetan 



!"#$%&'()$%*+,)+-)&.&($ /+

Prebentzioa

Nola? 

Prebenitzeak ez du beti bakardadea saihesten,
baina aurrea hartzen die izan daitezkeen arrisku-egoerei
eta komunitatea inklusiboagoa izatea eragiten du.

Bi modutan prebeni dezakegu:

Komunitatean jardunez: hobekuntza eta 
inbertsioa ingurune hurbileko laguntza-harremanetan,
komunitate, auzo, herri eta hiriak inklusiboak, 
zaintzaileak eta lagunkoiak izan daitezen ziurtatzeko.

Bizitzako gertaerak eta iragateak gainditzen laguntzen.
Hauek bakardadearen arrisku-faktore dira.
Adibidez, erretiroa, alarguntasuna edo seme-alabek etxetik alde egitea.
Pertsonak normaltasunetik eta aurre egiteko 
baliabideekin bizitzean datza.
Kontuan izanik bakardadea ezin dela beti aurreratu,
hainbat egoera batera daitezkeela…
Horrek saihets dezake bakardadeko aldi baterako esperientzia bat
iraunkorra eta zorrotza bihurtzea.

20

4. BAKARDADEARI HELTZEA: 
Esku-hartzeak bakardadearen esperientziaren etapa desberdinetan 



Jarduera esanguratsuak egitea: 
pertsonarentzat garrantzitsuak direnak,
bizitzari esanahia ematen diotenak eta aberatsagoa egiten dutenak.
Pertsona ondo ezagutu, harekin batera interesatzen zaion 
jarduera bat bilatu, ez aukeratu edozein.

Gaitasun pertsonalak sustatzea:  erresilientziak, gizarte gaitasunak,
aldaketetara egokitzeak… 
bakardade esperientzia kudeatzen laguntzen du.

"Ekintza plan" propio batekin laguntzea: pertsonarentzat 
garrantzitsuak diren ekintzak garatzeko 
eta bakardadea denbora luzean egon ez dadin.

Elkarrekikotasuna gehitzea: pertsonak esku-hartzea jasotzeaz gain,
haren parte izan dadila; bakardadea sentitzen duen pertsona bat 
boluntario bihurtu dadila sustatzea, bere buruari laguntza emanez 
eta beste pertsona batzuei lagunduz.

Espazio publiko komunitarioak sortzea: topaguneak egotea
funtsezkoa da komunitatean jarduerak egiteko 
eta gizarte harremanak sortzeko.

Komunitatearekin ekintzak sustatzea: laguntzea 
eta aukerak sortzea tokiko proiektuak garatzeko, 
komunitatean harremanak sendotzen laguntzen du.

Garraioa zaintzea: funtsezkoa da pertsonek aukera izan dezaten
harremanak mantentzeko eta gizartearekin lotuta egoteko.

Kontuan hartu beharreko gakoak 
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Horrelako esperientziak irakur ditzakezu orrialde hauetan: 42-48.

4. BAKARDADEARI HELTZEA: 
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Ez dago bakarrik sentitzen diren pertsonekin 
funtzionatzen duen errezeta bakarra;
hartzaileengan eta haien beharretan zentratutako 
laguntza mota ezberdinak, esku-hartzeko formatuak 
eta uneak elkartu behar dira.

Noiz? 

Esku-hartzea

Bakardadearen esperientziaren lehen etapetan: 
bizitzako une kritikoetako edo iragateetako esku-hartzeak dira;
une horiei aurre egiteko laguntza ematea da helburua
eta bakardade sentimendua ez dadila iraunkorra bihurtu.
Pertsona bakoitzak zerbait desberdina beharko du: gauza bera 
gertatzen zaion norbait ezagutu, harreman berriak egin…
hala ere, baliteke ez aitortzea laguntza behar dutela.

Bakardade esperientzia larrietan: bakardade sentimendua
mantendu eta berrelikatzen duten beste arazo batzuen parte denean
(osasuna, irisgarritasuna, diru falta…).
Denbora eta laguntza gehiago behar dira gizartearekin berriz lotzeko
eta kon�antzazko harremanak sortzeko.

Baliabideak dituzten pertsonekin bisitak eta etxean laguntzea
elkarrizketa zail eta emozio-karga handiagoa dutenetan moldatzeko
ekintzak izan daitezke.

Teknologia berriek (smartphoneak, sare sozialak, tabletak…)
beste ekintza batzuk osa ditzakete.
Harremanei eusteko eta informaziorako sarbidea hobetzeko balio dute.
Nolanahi ere, aurrez aurreko formatua eta digitala bateratu behar dira.
Izan ere, pertsona batzuk tresna horiek ez erabiltzeak
baztertuta sentiaraz ditzake.
Pertsonek beren gailuak eraman eta beste batzuei 
hauek erabiltzen irakasten diren saioak antola daitezke.
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Kontuan hartu beharreko gakoak  

Pertsonalizatzea: pertsona bakoitzaren mugak identi�katu behar dira
eta pertsonaren ezaugarrietara eta bakardade egoerara, zergatietara, 
premietara eta interesetara egokitutako 
irtenbide pertsonalizatuekin lagundu.
Jakitea komeni da, adibidez, zein unetan behar duten hau gehiago 
(asteburuan, astegunetan, iluntzeetan…).

Erabakiak erraztea: pertsonak esku-hartzeari buruz kontrola eta 
erabaki dezakeela sentitu behar du, batez ere, zailenak diren pausoetan.
Nola, non edo zein maiztasunarekin zerbaitetan parte hartzea,
etxetik ateratzera animatzea, jende asko dagoen lekuetara joatea…
Pertsonaren lehentasunak kontuan hartu behar dira 
eta horiei egokitutako laguntza eman.

Profesionalak eta boluntarioak trebatzea: abiapuntua da
bakardadea zer den eta honen arrisku faktoreak ezagutzea, 
nola tratatu… abiapuntu komun bat izateko 
eta esku-hartzeetan inplikatutako pertsonei kon�antza emateko.

Dauden harremanen gainean eraikitzea: 
pertsonak dituen harremanak 
kontuan hartu eta hortik, berriak eraikitzen joan.

Harreman esanguratsuak eraikitzea: sortzen joan diren 
harreman berrien kalitatea zaindu, elkarrekikotasunean,
kon�antzan, konpromisuan eta kidetasunean oinarrituta.

Zentzu bat, asmo bat ematea: ekintzek ez dute entretenitu behar 
bakarrik, baizik eta helburu bat izan eta pertsonari gauza onak eman.
Txikiak (kafe bat) edo lagungarriagoak izan daitezke
(ikastaroak, mendi-ibiliak, sukaldaritza eskolak…). 
Garrantzitsua da, halaber, eman eta jaso beharrekoak izatea, 
hau da, elkarrekikotasunean oinarrituta.
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Kontuan hartu beharreko gakoak  

Beste alderdi psikologiko batzuk sartzea: bakardade sentimenduak
pertsonek autoestimu txikiagoa izatea eragiten du; 
gizarte gaitasunak eta identitatea indartzea eta laguntzea, 
eta pertsonek bizitzako paper aktiboa berreskuratzea sustatzea
garrantzitsua da esku-hartzeko orduan.

Zerbitzuak elkarrekin diseinatzea: asko laguntzen du 
ekintzak diseinatu ahal izateak dagoeneko bakardade egoerak 
igaro dituzten pertsonen ekarpenarekin.
Jarduera berriek edo abian jarritakoek ikuspegi hori izan dezakete.

Irisgarritasuna zaintzea:  lokalak eta zerbitzuak 
erraz sartzeko modukoak eginaraztea, �sikoa eta ekonomikoa 
(doako zerbitzuak edo diruz lagundutakoak).
Biek gehiago parte hartzera animatuko dute.

Esku-hartzeen iraupena: garrantzitsua da jakitea pertsonak
esku-hartzea denboran luzea izatea nahi duen.
Gomendatzen da pertsona beste esku-hartzeekin kontaktuan jartzea
edo epe luzeko beste batzuk egitea.

Ikuspegi normalizatzaileak, inklusiboak eta anitzak: 

bakardadeari buruzko estigma eta tabua murriztea funtsezkoa da.
Ekintzek normaltasunetik heldu behar diote bakardadeari,
edonori edozein unetan gerta dakiokeen zerbait bezala,
errudun sentitzea saihestuta.
Gainera, oso mesedegarria da hainbat maila sartzea eta, ahal dela,
modu koordinatuan lan egitea, banakako planoa 
eta komunitarioa edo soziala landuta.

Horrelako esperientziak irakur ditzakezu orrialde hauetan: 49-59.
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5. BAKARDADEARI HELTZEA: 
programa bat martxan jartzeko galderak

Bakardadea lantzeko programa bat martxan jartzea 
eta garatzea errazteko galderak

Bakardadeak ezagutzen eta bereizten ditugu? 
Ezagutzen al ditugu bakardadearen arrisku-faktoreak?

Identi�katu dugu zer motatako ekimenak ari diren garatzen
gure herrian? Eta zeintzuk behar diren?

Ezagutzen al ditugu gure lurraldean bakardadeari heltzean
lanean ari diren eragileak?

Ba al dakigu gure udalerrian nola identi�katu 
bakarrik sentitzen diren pertsonak?

Bakarrik sentitzen diren pertsonak gure ekimenaren diseinuan 
sartzen ditugu?

Gure ekimenak aukera ematen al du pertsona horiekin 
modu pertsonalizatuan lan egiteko?

Kontuan hartu al dugu pertsonak ekimenera sar daitezkeen
modu errazean: garraioa, teknologia...?

Gure ekimenak gizarte-harreman adierazgarriak, elkarrekikoak, 
kon�antzan oinarrituak eraikitzen laguntzen du?

Ekimenaren oinarri diren jarduerak garrantzitsuak al dira
pertsonentzat, ba al dute zentzurik haientzat?

Gure ekimenean herritarrak oro har parte hartzeko 
aukerarik ematen al dugu?

Mezua, komunikabideak… kontuan hartuta zabaldu al da ekimena?

Ezarri dugu nola koordinatzen garen haiekin?

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

Helarazten dugun bakardadearen hizkuntzak eta irudiak 
estereotipoak eta estigma hausten al ditu?13
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Bakardadeari eta zaintzailearen bakardadeari buruzko 
dibulgazio-jardunaldiak: on egiten didaten baliabideak. 

Tokia: Donostia.
Helburua: Bakardadeari aurre egiteko baliabideak identi�katzea eta eskaintzea.
Nori zuzentzen zaio: 55 urtetik gorako adinekoei, bereziki, zaintzaileei.
Zertan datza: 2 egunean zehar 5 hitzaldi egin ziren.
Lehenengo egunean, gai hauei buruzko hitzaldiak izan ziren:

bakardadeak nola eragiten digun eta bakarrik gaudenean 
gure osasunari eta harreman sozialei buruz zer ikasten dugun.
bakardade esperientziak, genero bakoitzaren arabera.
Bigarren egunean, zaintzaileei baliabideak eskaini zitzaizkien
bakardadeari aurre egiteko, hitzaldi hauekin:

Niregandik besteenganantz: ondo sentiarazten nauten taldeak. 
Nola egiten ditut lagunak.
Nola bihurtzen dut nire sexualitatea kalitatezko harremanetan?

Behar dena eskatzeko artea. Nola erabiltzen da komunikazioa laguntza eskatzeko.
Nork parte hartzen du: Donostiako Udala, Gizarte Ekintzaren Zuzendaritza, 
Plus 55 programa.
Informazio gehiago: Donostia Kultura, https://bit.ly/3kdbVbx

* 
Be

rt
ak

oa
k 

* 
Be

rt
ak

oa
k 

6. ESPERIENTZIAK ETA JARDUNBIDE EGOKIAK

"Partaidetza espazioak partekatutako jarduketa esparru bateko 
eraikuntza kolektiborako"

Tokia: Donostia.
Helburua: Hirian nahi ez den bakardadeari nola aurre egiteari buruz
hausnartzeko espazioak sortzea eta eztabaidatzea.
Nori zuzentzen zaio: Herritarrei, administrazio publikoko profesionalei 
eta interesa duten eragileei eta erakundeei.
Zertan datza: Taldean pentsatzeko eta eztabaidatzeko 
eta ikuspegi partekatu bat sortzeko tokiak sortzea. 
Ondoren, parte hartzen duten pertsonek eta erakundeek 
espazio horietan eztabaidatzen dena martxan jar dezakete.
Hori egiten da Udalaren partaidetza guneetan, adibidez, 
Gizarte Ekintzako Kontseiluan eta Donostia Lagunkoiako talde eragilean.
Besteak beste, honako gai hauek jorratzen dira: udalak nola jokatu behar duen
gizarte ekintzaren edo teknologien erabileraren arloan
bakardadearen aurka borrokatzeko eta harreman onak sortzeko.
Nork parte hartzen du: Donostiako Udala, Donostia Lagunkoia Hiri Plana. 
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Donostia lagunkoiaren jarduera-esparrua, 
nahi ez den bakardadeari aurre egiteko

Tokia: Donostia.

Helburua: Ikuspegi bat sortzea, hainbat eremutatik 

Donostian nahi ez den bakardadeari aurre egiteko.

Nori zuzentzen zaio: Herritarrei.

Zertan datza: 3 gai lantzen dira:

Herritarren parte hartzea ekimenak sortu eta garatzeko.

Bereziki, bakardade eta isolatze egoeran bizi diren pertsonen parte hartzea.

Eguneroko bizitzan eta inguru hurbilean laguntza eta zaintza harremanak 

sortzeko estrategia.

Ekimenak, eragileak eta proiektuak lotzea eta sareko lana sortzea.

Nork parte hartzen du: Donostiako Udala, Donostia Lagunkoia Hiri Plana. 

Informazio gehiago: Donostia Lagunkoia. http://www.donostia.eus/lagunkoia
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Nire lagun bakardadearentzat postalez

Tokia: Gipuzkoa.

Helburua: Herritarrek bakardadeei buruz hausnar dezaten sustatzea.

Nori zuzentzen zaio: Herritarrei.

Zertan datza: Postalak bidaltzea bakardadeaz kontzientziatzeko.

Postalek argazki bat dute goian eta mezu bat idazteko toki bat. 

Hor bakardadea gogorarazten digun zerbait idatz daiteke, 

bakarrik dagoen norbaitentzako mezu bat.

Argazkiak "Bakardadeari begira" lehiaketako irudiak dira 

eta bakardadea bizitzeko modu desberdinak erakusten dituzte.

Postalaren atzeko aldean, bakardadeari heltzen dioten erakundeak 

aipatzen dira. Postalak postaz bidal daitezke Matia Fundaziora

edo Gipuzkoako leku desberdinetan dauden ekimeneko postontzietan sartu.

Nork parte hartzen du: Matia Zaleak.

Informazio gehiago: https://bit.ly/3j5mfRG

6. ESPERIENTZIAK ETA JARDUNBIDE EGOKIAK
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Belaunaldien arteko solidaritate jardunaldiak

Tokia: Donostia.

Helburua: Lanbide heziketako ikasleen eta adinekoen arteko solidaritatea 
bultzatzea topaketen eta gai komunen bidez.
Nori zuzentzen zaio: Lanbide heziketako ikasleei eta irakasleei.

Zertan datza: Lanbide heziketatik proiektuak abiaraztea belaunaldien arteko 

solidaritatea bultzatzeko eta hainbat egoera hobetzeko, adibidez, bakardadea.

Nork parte hartzen du: Aubixa Fundazioa; Tknika.

Informazio gehiago: https://bit.ly/3j5ktA0
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Bakardadeari buruzko sentsibilizazioa 

Tokia: Ordizia.

Helburua: Bakardadeari buruz hausnartzea.

Nori zuzentzen zaio: Herritarrei.

Zertan datza: Herritarrak bakardadeari buruz sentsibilizatzeko 

eta pentsarazteko ekintzak. 3 ekintza egin ziren:

"Nire lagun bakardadearentzat postalez": hurrengo ekimenean azaltzen da.

Argazki erakusketa ibiltaria: "Bakardadeari begira".

Bakardadeari buruzko hitzaldia.

Nork parte hartzen du: Ordiziako Udala, Nagusilan, Matia Fundazioa.

* 
Es

ta
tu

ko
ak

Familia puzgarriak: konponbide txarra

Helburua: Adineko pertsonen bakardadeari buruz kontzientziatzea 

eta boluntarioak erakartzea.

Nori zuzentzen zaio: Herritarrei.

Zertan datza: Grandes Amigos GKEak bideo bat egin du 

bakarrik bizi diren adinekoen bakardadea murrizteko aukera bat erakusteko.

85 urteko emakume bat da protagonista, hain bakarrik ez sentitzeko

plastikozko familia puzgarri bat bilatu duena.

Baina bere buruari galdetzen dio benetako familiaren bat egongo ote den 

bera bisitatzeko eta berarekin egoteko. 

Azkenean, herritarrak boluntariotzan edo auzotarren laguntzan 

parte hartzera gonbidatzen ditu.

Nork parte hartzen du: Grandes Amigos.

Informazio gehiago: https://grandesamigos.org/familias-hinchables/

6. ESPERIENTZIAK ETA JARDUNBIDE EGOKIAK
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Bakarrik dauden 70 urtetik gorako adinekoentzat telefono-deiak 

Tokia: Santurtzi.

Helburua: Bakarrik bizi diren 70 urtetik gorako adinekoen beharrak antzematea.

Nori zuzentzen zaio: Bakarrik bizi diren 70 urtetik gorako pertsonei.

Zertan datza: Santurtzin bakarrik bizi diren70 urtetik gorako pertsona guztiei

(udal-erroldako datuak) telefono deiak.

Udaleko politikariek eta teknikariek egiten dituzte deiak

pertsona horiek zer behar duten identi�katzeko (elikadura, mandatuak, 

telelaguntza, laguntza psikologikoa…).

Nork parte hartzen du: Santurtziko Udala.

Informazio gehiago: https://bit.ly/2T5v3N1.
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75 urtetik gorako adinentzako telefono-deiak 
konfinamenduan zehar

Tokia: Beasain.

Helburua: Beharrak ezagutzea eta baliabideak eta laguntza eskaintzea.

Nori zuzentzen zaio: Bakarrik edo adin bereko beste pertsona batekin bizi diren 

75 urtetik gorako pertsonei.

Zertan datza: 75 urteko adineko guztiei telefono-deiak egitea, 

gizarte beharrak ezagutzeko eta baliabideak eta laguntza eskaintzeko.

Nork parte hartzen du: Beasaingo Udala.
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Edadeko 

Tokia: Portugalete.

Helburua: Gizarte-zentroetara doazen adinekoetan bakardadeak edo 

narriatzeak sortzen dituen premiak antzematea eta laguntza egokia eskaintzea.

Nori zuzentzen zaio: Normalean gizarte zentroen zerbitzuak 

erabiltzen dituzten adinekoei.

Zertan datza: Zahartze aktiboko udal-programako hezitzaileek 

astero deitzen diete erabiltzaile guztiei telefonoz.

Erabiltzaile horiek 700 inguru dira guztira, eta astean 2 eta 3 aldiz deitzen diete.

Deiekin pertsona horiek behar duten laguntza antzematen eta eskaintzen da.

Adibidez, laguntza psikologikoa, elikagaiak erostea, janaria prestatzea…

Nork parte hartzen du: Udaleko Gizarte Zerbitzuak eta Aspaldiko Fundazioa.
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Bakardadearen diagnostikoa

Tokia: Aretxabaleta.

Helburua: Bakarrik bizi diren pertsonen bizi-baldintzak ezagutzea

eta udaleko gizarte zerbitzuak ezagutaraztea.

Nori zuzentzen zaio: Bakarrik bizi diren 80 urtetik gorako adinekoei.

Zertan datza: 64 elkarrizketa egin zitzaizkien Aretxabaletan 

bakarrik bizi diren 80 urtetik gorako adinekoei. 

Elkarrizketak etxean egin ziren haien bizi-baldintzak ezagutzeko, 

hala nola osasuna, etxebizitza edo bakardade sentimenduak.

Pertsona batzuk udalaren zerbitzu egokietara ere bideratu ziren, 

hala nola estimulazio kognitiboko tailerretara.

Parte hartu zutenek bisitak noizean behin errepikatzeko eskatu zuten. 

Udala jarraipena egiten ari da.

Nork parte hartzen du: Aretxabaletako Udala.
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Elkartasun sarea

Tokia: Azkoitia.

Helburua: Adinekoak laguntzea.

Nori zuzentzen zaio: 65 urtetik gorako adinekoei.

Zertan datza: Azkoitiko, 65 urtetik gorako adineko guztiei 

telefono-deiak egitea behar duten guztian laguntzeko,

adibidez, erosketak egiteko edo botikak jasotzeko.

Nork parte hartzen du: Azkoitiako Udala.

Informazio gehiago: www.azkoitia.eus
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LBISITAK, Adineko pertsonei bisiten programa

Tokia: Donostia-San Sebastián.

Helburua: Bakarrik bizi diren adinekoen artean 

bakardade eta hauskortasun egoerak ezagutzea eta prebenitzea. 

Hirian adineko pertsonentzat dauden baliabideak ezagutaraztea.

Nori zuzentzen zaio: Donostian bakarrik bizi diren 80 

edo 85 urtetik gorako pertsonei (auzoaren arabera). Inoiz edo azken 5 urteetan 

udaleko gizarte zerbitzuekin harremanik izan ez duten adinekoei.

Zertan datza: Gizarte teknikariek telefonoz deitu eta bisita egiten diete

pertsonei etxeetan, beren egoeraren berri izateko.

Bisitan bakardadeari buruzko galderak egiten dira 

eta behar dituen baliabideak eskaintzen dira, hala nola telelaguntza, 

+55 programa, zilarrezko haria edo itxaropenaren telefonoa, 

jubilatuen etxeak, liburutegiak, kultur etxeak...

Esku-hartze espezializatua egin behar bada, 

auzoko gizarte zerbitzuekin harremanetan jartzeko aukera emango zaie.

Nork parte hartzen du: Donostiako Gizarte Ekintzako Zuzendaritza.
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Gloucestershire Konderriko Kontseiluaren mapa

Tokia: Erresuma Batua.
Helburua: Bakarrik sentitzen diren pertsonen etxeak 
eta komunitateetan bakardadearen esperientziak ezagutzea.
Nori zuzentzen zaio: Bakardade eta isolamendu arriskuko 
ezaugarri batzuk betetzen dituzten adinekoei.
Zertan datza: Gloucestershireko behar sozial gehien zituzten 
eremuen mapa sortu zen, osasun publikoko aldagaien bidez.
Aldagai horiek arrisku faktoreak dira, bai hautemandako bakardadearenak, 
bai isolamenduarenak.
Horretarako, 65 eta 74 urte bitarteko edo 75 urte baino gehiagoko 
pertsonen etxeak hautatu ziren, ezaugarri hauek dituztenak: 
bakarrik bizi dira, hainbat osasun-arazo dituzte, baita gaixotasun mentalak, 
antsietatea eta depresioa, ez dute autorik, ez dute entzungo 
edo lagunduko dien inor, diru-sarrera txikiak dituzte…
Ondoren, eztabaida taldeak egin ziren, komunitate horietan 
bakardadea eta isolamendua hobeto nola bizi diren ulertzeko.
Nork parte hartzen du: Gloucestershire Konderriko Kontseilua.
Informazio gehiago: https://bit.ly/34aXgbj
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Age UK-ko adineko pertsonen bakardadearen bero-mapak

Tokia: Erresuma Batua.
Helburua: Bakardadearen bero-mapa sortzea.
Nori zuzentzen zaio: Bakardadea lantzen duten profesionalei.
Zertan datza: Bakardade arriskua adierazten duten bero-mapak
32 mila auzoteria baino gehiagotan, Ingalaterran.
Mapa hauek beste proiektuekin lotuz, hauek ere identi�katzen dira:
adinekoen bakardadeak arrisku handieneko herrietan.
Adibidez, mapa hauetan Age UK-en Lagunak Ekinean (Friends in Action)  
programa noraino iristen zen aztertu zen.
Gizarte jarduerarik eskaintzen ez zela identi�katu zen
bakarrik sentitzen diren adinekoentzat.
Konpontzeko, komunitate kafeak antolatu ziren pertsona horiekin. 
10 eta 15 pertsona bitarteko taldeak ziren eta pertsonei laguntzen zitzaien 
bizilagunekin harreman berriak sortzera.
Nork parte hartzen du: Erresuma Batuko Estatistika Nazionalen Bulegoa eta Age UK.
Informazio gehiago: Age UK: https://bit.ly/3m18XaJ
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Radars

Tokia: Bartzelona. 
Helburua: 75 urtetik gorako pertsonek beren etxean eta inguruan 
bizitzen jarrai dezaten erraztea. Isolamendu eta bazterketa sozialaren arriskua 
eta nahi ez den bakardadea murriztea.
Nori zuzentzen zaio: Adinakoei eta desgaitasun edo menpekotasuna duten pertsonei.
Zertan datza: Auzoan prebentzio-sare bat da. Bertan bizilagunek, dendek, 
boluntarioek eta profesionalek parte hartzen dute.
Pertsona horiek guztiek radarraren papera egiten dute, hau da, 
adi egoten dira ezagutzen dituzten adinekoek nola jokatzen duten.
Aldaketaren bat nabaritzen dutenean eta ezin direnean 
pertsonarengana zuzenean hurbildu, gizarte zerbitzuen zentrora 
deitzen dute profesionalek adinekoa baloratzeko. Beharrezkoa denean, 
auzoko sarearekin batera esku hartzen da.
Adinekoak auzoan integratzeko, honako hauek ere egiten dira:

telefono bidezko jarraipena auzoko boluntarioekin.
adinekoak beren ingurunean sartzen laguntzen duten ekimenak.

Hori guztia hainbat zerbitzu eta erakunderen eta auzoko 
prebentzio sarearen arteko lankidetzarekin eta koordinazioarekin egiten da.
Nork parte hartzen du: Bartzelonako Udala eta Gurutze Gorria.
Informazio gehiago: https://bit.ly/31n0ero

Nahi ez den bakardadearen arazoa arintzen

Tokia: Getxo. 
Helburua: Nahi ez den bakardadeak sortzen dituen arazoak 
antzemateko programetan parte hartzea eta hauek arinagoak egitea.
Nori zuzentzen zaio: Bakarrik sentitzen diren adinakoei, batez ere, 
Algortako Nagusien Elkarteko bazkideei (AJANE).
Zertan datza: Bakarrik sentitzen diren pertsonak identi�katzeko 
eta zerbitzu publikoen lana osatzeko hainbat ekintza egiten dira.
Besteak beste ekintza hauek:

AJANE kolektiboan kasu horiek antzemateko eta horiei aurre egiteko kanpaina bat.
Getxoko herritarrak sentsibilizatzea eta parte har dezatela lortzea.
AJANEko pertsonen artean protokoloak eta baliabideei buruzko 
informazioa zabaltzea.
Getxo Lagunkoia Talde eragileak abian jartzen dituen ekintzetan laguntzea.
Beste esperientzia batzuk kontuan hartzea eta gai horri buruzko estrategiak sortzea.

Nork parte hartzen du: Algortako Nagusien Elkartea (AJANE). 
Informazio gehiago: https://www.ajane.eu/
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Beste ekimenekin konektatzen

Tokia: Donostia.

Helburua: Ezagutza eta ikaskuntzak beste ekimen batzuekin partekatzea

bakardadearen gaian baliabideak hobeto erabiltzeko.

Nori zuzentzen zaio: Nahi ez den bakardadeari aurre egiteko harreman 

esanguratsuak sendotzen dituzten ekimenak egiten dituzten herritarrei 

eta eragileei eta entitateei.

Zertan datza: Lantaldeen bidez, harremanetan jartzen dira

bakardadearen esparruan lan egiten duten pertsonak eta baliabideak.

Adibidez, Gipuzkoako Itxaropen Telefonoak “Denon artean oinarriak eraikitzen 

Gipuzkoan bakardadearen erronka sozialari aurre egiteko” jardunaldia antolatu zuen. 

Hemen, identi�katu ziren gai honetan diharduten agenteak Gipuzkoan.

Adinberri Fundazioko “BAKARDADEA-K” taldeak sortu nahi du

estrategia kolektiboa nahi ez den bakardadearen erronkari erantzuteko 

eta Gipuzkoan gizarte eta belaunaldien arteko harremanak sendotzeko.

Nork parte hartzen du: Donostiako Udala eta Donostia Lagunkoia Hiri Plana.  
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Adinekoen beharrak antzematea eta su-detektagailuak jartzea

Tokia: Beasain. 

Helburua: 80 urtetik gorako adinekoen beharrak antzematea.

Etxeetan su-detektagailuak jartzea seguruak sentitzeko.

Nori zuzentzen zaio: Bakarrik edo adin bereko beste pertsona batekin bizi diren 

80 urtetik gorako adinekoei.

Zertan datza: 80 urtetik gorako pertsonak edo adin horretako 

pertsona batekin bizi diren etxeetan ke-detektagailuak jartzen dira.

Elkarrizketa bat ere egiten da, beharrak ezagutzeko 

eta premia berezien jarraipena egiteko.

Nork parte hartzen du: Beasaingo Udala.

** Erakundeen arteko koordinazioa: � � �	 � � �� � � � �� � �� �� � � � � � � � �� � �� � � �� � � �� 	 � � � � �
� � � � �� �� � � ��� ��� ��� � � � � � � � �� � � � �� � � �� � �� �� 	 �� ��	 � � � �� � � � �� � �� �� � � � � �� � � 
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Bakardade eta isolamendu egoeran dauden adineko pertsonekin  
esku-hartzeko prozesu bat diseinatzea

Tokia: Basauri.

Helburua: Gizarte isolamenduko arrisku handia duten adinekoak

antzemateko, baloratzeko eta jarraipena egiteko sistema bat abian jartzea. 

Jarduteko protokolo bat egitea.

Nori zuzentzen zaio: Basauriko bakardade edo gizarte isolamendu

egoeran dauden adinekoei.

Zertan datza: Hiru talde-saio egin dira Gizarte eta Osasun Zerbitzuko 

lantaldearekin Basauri Adinekoekin Atsegin esparruan.

Saioen helburua oinarrizko gizarte zerbitzuen, osasun zerbitzuen 

eta gizarte erakundeen arteko koordinazioa hobetzea da, 

bakardadea bizi duten pertsonak identi�katzeko.

Hauxe egin da:

Basauriko errealitatearen, agenteen eta baliabideen diagnostikoa

antzemandako premiekin bat datozen eta egokiak diren baloratzeko.

Eragile bakoitzarentzat bere erakundeari buruzko galdetegia, 

zer arreta eskaintzen duten jakiteko eta baliabideen mapa osatzeko.

Bakarkako elkarrizketak funtsezko eragileekin. 

Erantzuten ez diren beharrei erantzuteko estrategia. 

Jasotako informazio guztiarekin jarduteko protokoloa, arreta pro�lak, 

baliabideetatik antzematea, esku-hartzeko oinarrizko prozesua

eta koordinazio prozedura bat.

Epe laburrean beharrezkoak diren neurri guztiak aplikatzeko 

plan bat egingo da.

Nork parte hartzen du: Basauriko Udala eta EDE Fundazioa. 
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Agindu soziala

Tokia: Erresuma Batua.

Helburua: Pertsonei laguntzea osasunaren kontrol handiagoa izan dezaten, 

hau modu orokorrean ulertuta.

Nori zuzentzen zaio: Osasuneko arazo kroniko bat edo gehiago 

edo osasun mentaleko arazoak dituzten pertsonei, 

bakarrik edo isolatuta daudenei edo behar sozial handiak dituztenei.

Zertan datza: Langile batek harremanetan jartzen ditu pertsona horiek

gizarte babes praktiko eta emozionala lortzeko aukera ematen dieten 

komunitate zerbitzuekin.

Pertsona horien ongizate beharrei erantzuteko plan bat egiten da.

Erdian pertsonari gehien axola zaiona jartzen da.

Adibidez, bakardade sentimenduak gainditzen laguntzen diete

beren tokiko eremuan jarduerekin eta laguntzekin harremanetan jarriz.

Nork parte hartzen du: Osasun Sistema Nazionala.

Informazio gehiago: National Health Service: https://bit.ly/31mmpxX
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Monalisa

Tokia: Frantzia.

Helburua: Adinekoen isolamendua murrizteko lankidetzan aritzea.

Nori zuzentzen zaio: Gizarte isolamendu egoeran dauden adinekoei.

Zertan datza: Hainbat erakundek eta elkartek lankidetzan dihardute

eskualde mailan, adinekoen gizarte isolamendua murrizteko.

Herritar guztiak modu aktiboan inplikatzea bilatzen dute.

Beharrei erantzuten dieten boluntariotzako proiektuei laguntzen zaie

lurralde bakoitzeko baliabideekin. 

Parte hartzaileen nahiak ere kontuan hartzen dira.

Horretarako, boluntarioak dituzten herritarren taldeak sortzen dira, 

eta elkarte, erakunde publiko edo tokiko agintaritzarekin batera

egin nahi dituzten ekintzak erabakitzen dituzte.

Nork parte hartzen du: Monalisa Sarea.

Informazio gehiago: Monalisa: https://www.monalisa-asso.fr/
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Estimulazio fisiko eta kognitiboko tailerrak 
autonomia sustapenerako

Tokia: Beasain.

Helburua: Pertsonen autonomia eta giza-harremanak sustatzea.

Nori zuzentzen zaio: Desgaitasuna edo mendekotasuna baloratua duten 

pertsonei eta giza-harremanik ez duten pertsonei.

Zertan datza: 10 pertsonako talde batentzako estimulazio kognitibo 

eta �sikoko tailerrak. Astean 2 orduko 2 saio egiten dira.

Nork parte hartzen du: Beasaingo Udala.

Estimulazio kognitibo eta psikomotorreko tailerrak

Tokia: Aretxabaleta. 

Helburua: Estimulazio kognitibo eta psikomotorra. Sozializazioa sustatzea.

Nori zuzentzen zaio: Narriadura kognitibo arina duten adinekoei

edo bakarrik bizi diren eta harremanetarako aukera gutxi dituzten adinekoei.

Zertan datza: 15 pertsonako talde bat eta begirale bat biltzen dira

astean 3 goizetan. Jarduera desberdinak  egiten dituzte: 

prentsako gaiei buruz irakurri eta hitz egin, psikomotrizitate ariketak…

Tailer horiek espazio publikoetan egiten dira, 

gainerako herritarrek ikus ditzaten eta harremanak izateko.

Nork parte hartzen du: Aretxabaletako Udala.
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*** Prebentzioa:

� � � � � � � � �� � � � � �� � �� �� � � � ��� �� � � � � �� �� � � � � � �� � � �� � �� � �� � � � � � � � � � � � � � �� � �	 � � � � �� �
� � � �� � � � � 	 � � � � �� � � �� �� � � � � �� � � �� � � � �� � � � � � �� � � � � � � � � �� � � � � � � � �� � �	 � � � � �� 


** Arrisku profilak dituzten pertsonentzako ekintzak
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Gizarte isolamendu eta narriadura kognitiboa 
prebenitzeko programa

Tokia: Irun.

Helburua: Gizarte isolamendua bizi duten pertsonak identi�katzea 

eta estimulazio kognitiboan eta gizarte-trebetasunetan lan egitea.

Nori zuzentzen zaio: Irunen bakarrik bizi diren 75 urtetik gorako adinekoei.

Zertan datza: Programa hau urtero egiten da Irunen.

Udal-erroldaren arabera, aurreko urtean programan parte hartu zuten 

75 urtetik gorako pertsonekin harremanetan jartzen da.

Aurretik parte hartu ez dutenak ere gonbidatzen dira.

Psikologo batek pertsona bakoitzaren egoeraren diagnostikoa egiten du 

isolatuta dagoen edo ez ikusteko. Isolatuta badago, egoera hobetzeko baliabideak 

eskaintzen zaizkio. Gainera, gizarte-langileari bere arreta 

behar duten kasuen berri ematen zaio.

Isolatuta ez dagoenean, dauden baliabideen berri ematen zaio

egoera horretara ez iristeko.

Nork parte hartzen du: Irungo Udala.

Informazio gehiago: www.irun.org
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Babestutako etxebizitzak

Tokia: Beasain.

Helburua: Adinekoen oinarrizko beharrak ziurtatzea

beren ohiko gizarte-ingurunean. Oinarrizko beharrak etxebizitza,

elikadura eta janztea dira.

Nori zuzentzen zaio: 60 urtetik gorako pertsonak Beasainen jaiota

edo erroldatuta. Pertsonek egoera �siko eta buruko egoera ona 

izan behar dute, eguneroko bizitza modu independentean egiteko.

Zertan datza: Elkarren artean lotutko etxebizitzak dira.

11 lagunentzako lekua dute, adinekoek beren ohiko gizarte-ingurunean 

bizitzen jarrai dezaten.

Etxebizitza horiek udalaren laguntza eta gainbegiratze teknikoa dute.

Taldeko jarduerak ere eskaintzen dituzte: jatea, paseatzea...

Gainera, Nagusilaneko boluntarioekin etxeko laguntza-zerbitzuak 

eta estimulazio �siko eta kognitiboko tailerrak daude…

Nork parte hartzen du: Beasaingo Udala.
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Adinekoentzako asteko ekintzen-taula etxetik

Tokia: Santurtzi.

Helburua: Jubilatuen etxera joan ezin diren adinekoak 

entretenitzea eta estimulatzea.

Nori zuzentzen zaio: 65 urtetik gorako adinekoei, bakarrik egon edo ez.

Zertan datza: Asteko ordutegiak biltzen dituen taula da

hainbat jarduera egiteko: yoga, gimnasia, ibilaldiak,

eskulanak, Interneteko jolasak, antzerkia, dantza...

Pertsonek ekintza-taula hau ikus dezakete udaleko webgunean,

WhatsApp bidez edo posta elektronikoz jaso dezakete.

Parte hartzera animatzeko eta aktibo eta errutina osasungarriekin mantentzeko 

balio du ekintza-taula honek.

Nork parte hartzen du: Santurtziko Udala.
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Usurbilgo Esperientzia Eskola

Tokia: Usurbil.

Helburua: Esperientziak eta ezagutza berriak partekatzea.

Garapen pertsonal �siko, psikiko eta soziala sustatzea.

Nori zuzentzen zaio: 55 urtetik gorako adinekoei.

Zertan datza: Astean 2 orduko saio praktikoak egiten dira 

formatu ireki eta parte-hartzailearekin.

Saioetan zehar gogoeta egiten da eta esperientziak partekatzen dira

modu praktikoan integrazioari, parte-hartze sozialari 

eta eguneroko bizitzako gauzei buruz.

Proiektu honek pertsona ikaskuntza-prozesuaren erdigunean jartzen du.

Horrela, pertsonak bere interesak eta beharrak ase ditzake

beren gaitasun pertsonal eta sozialekin, 

bizialdi osoko ikaskuntzaren ikuspegiarekin.

Nork parte hartzen du: Matia Instituto.

Informazio gehiago: https://bit.ly/3o1CbYN
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Santurtzi Lagunkoia talde eragilearen gutun 
irekia eta olerkia adinekoei

Tokia: Santurtzi.

Helburua: COVID-19 garaian adinekoekin gogoeta bat partekatzea.

Nori zuzentzen zaio: Santurtziko adinekoei, bakarrik daudenak edo ez.

Zertan datza: Talde Eragileko pertsonek gutun bat eta olerki bat egin dituzte.

Gainera, bideo bat egin da gaur egungo eta antzinako udalerriko argazkiekin.

Bideoak musika du eta gutuna eta olerkia irakurtzen da.

Horrekin, egungo eta lehengo bizimoduari buruz hausnartu nahi dute,

adibidez, gerraostean edo frankismoaren urteetan.

Gutunak babesa emateko eta adinekoak animatzeko mezua eman nahi du

bere erara parte hartzeko COVID-19ak sortutako egoera gainditzeko.

Nork parte hartzen du: Santurtzi Adeitsua Talde Eragilea.
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Zaintzen duen elkartea

Tokia: Donostia.

Helburua: Irten ezin diren pertsonen arteko eta gizarte-harreman gutxi duten 

pertsonentzako harreman-sare lagunkoia sortzea.

Nori zuzentzen zaio: Dituzten mugengatik Gure Egunsentia Elkartearekin 

eta gizartearekin kontaktu gutxiko adineko bazkideei.

Zertan datza: Elkarteko adineko boluntarioek eta profesionalek jarduera 

errazak egiten dituzte adinekoen ongizaterako. Besteak beste jarduera hauek: 

asteko telefono-deiak, kafe bat hartzeko topaketak, bizikletaz irteerak 

"Bizikletaz adinik ez" elkartearekin, bisitaldiak etxean edo egoitzetan…

Nork parte hartzen du: Amara Berriko Gure Egunsentia Adineko Pertsonen elkartea.

6. ESPERIENTZIAK ETA JARDUNBIDE EGOKIAK



Lagunkate

Tokia: Donostia.

Helburua: COVID-19agatik pertsonak kon�namendura 

nola egokitu diren jakitea.

Oinarrizko beharrei erantzuteko laguntza-sareak izatea

eta hiriak dituen baliabideei buruzko informazioa ematea.

Nori zuzentzen zaio: Donostian bakarrik edo adineko beste pertsona batekin 

bizi diren 65 urtetik gorako adinekoei.

Zertan datza: 20 mila etxetako 30 mila laguni telefonoz deitzea

kon�namendu asteetan zehar.

170 pertsonako talde batek deiak egin zituen pertsona horien egoera 

ezagutzeko eta informazioa emateko.

Pertsonek eskerrak eman dituzte deiak jasotzeagatik, 

seguruago sentitu direlako. Gainera, hitz egiteko eta sentitzen zutena 

partekatzeko beharra zutela egiaztatu da.

Nork parte hartzen du: Donostiako Udala.

Informazio gehiago: https://bit.ly/34bLFZH
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Rosie’s Trust

Tokia: Iparraldeko Irlanda.

Helburua: Pertsonen eta haien maskoten arteko harremana mantentzea eta babestea.

Nori zuzentzen zaio: Maskotak dituzten eta osasuneko arazo larriak 

dituzten pertsonei edo adin handikoei.  

Zertan datza: Boluntarioek laguntza ematen diete

osasun-arazo larriak dituzten pertsonei bere maskotak zaintzeko.

Horrela, pertsona horiek eta maskotek elkarrekin jarraitu ahal izango dute.

Boluntarioek albaitariarengana eramaten dituzte, jaten eman, paseatzera atera…

Nork parte hartzen du: Rosie’s Trust.

Informazio gehiago: https://rosiestrust.org/
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***Esku-hartzea:
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** Gizarte lotura berriak sustatzen eta errazten dituzten esku-hartzeak 
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Bakardadeari laguntzea, diagnostikotik saihestezineko amaiera arte 

Tokia: Getxo.

Helburua: Pertsonen gizarte isolamendua eta bakardadea ezabatzea.

Nori zuzentzen zaio: Gaixotasun batengatik seme-alabak galdu dituzten familiei

eta gaixotasun neuromuskularra duten adinekoei.

Zertan datza: Familien laguntzarik ez duten eta irteteko oztopo arkitektonikoak 

dituzten adinekoei etxetik ateratzen laguntzea.

Halaber, auzoetan gizarte-sare lagungarriak eskaintzea,

pertsona horiek auzoko baliabide publiko eta pribatuetan parte hartzeko.

Honako hauek ere antolatu dira:

Pertsonak sentsibilizatzea hitzaldi eta tailerrekin 

edo irratian edo egunkarian parte hartuta.

Etxeetako eta herrietako oztopo arkitektonikoak kentzea.

Irteera kulturaletan parte hartzea.

Nork parte hartzen du: Bizkaiko BENE Elkartea: Eritasun Neuromuskularrak 

dituzten pertsonen eta oso ohikoak ez diren gaixotasunak dituzten 

pertsonen taldea.
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Adinkide

Tokia: Donostia.

Helburua: Adinekoen bakardadea murrizteko harreman sozial berriak sortzea.

Nori zuzentzen zaio: Bakarrik sentitzen diren adineko pertsonei.

Zertan datza: Erakundeak boluntarioak etxean bizi diren 

eta bakarrik sentitzen diren adinekoekin harremanetan jartzen ditu.

GKE honetako boluntarioek bakarrik sentitzen diren adinekoei laguntzen diete. 

Boluntarioa adinekoaren etxera doa edo telefonoz hitz egiten dute.

Astero, 2 orduz, adinekoarentzako jarduera garrantzitsu bat 

elkarrekin egiteko geratzen dira.

Denborarekin, adiskidetasun eta kon�antza-harreman bat sortzen da

eta adineko pertsonari laguntzen zaio bere autoestimua 

eta auzoan bizitza soziala berreskuratzen.

Nork parte hartzen du: Adinkide.

Informazio gehiago: www.adinkide.org

Nagusilaneko laguntzeko programa

Tokia: Euskadi-Nafarroa.

Helburua: Nahi ez den bakardade egoeran dauden adinekoei laguntzea.

Nori zuzentzen zaio: Bakarrik sentitzen diren adinekoei.

Zertan datza: Nagusilan boluntarioen elkartea da

eta nahi ez den bakardade egoeran dauden adinekoei laguntzen die.

Programa honetan, boluntarioek adinekoei laguntzen diete

beren etxeetan, eguneko zentroetan edo egoitzetan.

Hau gizarte zerbitzuekin edo zentroekin batera antolatzen da.

Beste laguntzeko modua Zilarrezko Haria da: 

doako arreta eta laguntza telefonikoa adinekoentzat.

Nork parte hartzen du: Nagusilan.

Informazio gehiago: http://nagusilan.org/
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Laguntza emozionalerako eta familia-orientaziorako zerbitzua

Tokia: Azkoitia.

Helburua: Laguntza psiko-emozionala ematea.

Nori zuzentzen zaio: Herritarrei.

Zertan datza: Laguntza eta babes psikologikoa eta emozionala ematea

kon�namenduan gaizki sentitu diren pertsonei.

Hasieran, adingabeak ardurapean zituzten pertsonei 

eta COVID-19ak sortutako arazoak zituzten familiei arreta eman zitzaien.

Baina zerbitzua laguntza behar duen edonorentzat da, adibidez, 

adineko pertsonak, mendekotasuna dutenak edo desgaitasuna dutenak 

zaintzen dituzten pertsonentzat. Baita kon�namenduagatik 

antsietatea pairatzen duten pertsonentzat ere.

Nork parte hartzen du: Azkoitiako Udala.

Informazio gehiago: www.azkoitia.eus
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Laguntza gutunak

Tokia: Irun.

Helburua: Gutunen bidez bakarrik sentitzen diren adinekoen gertu egotea.

Nori zuzentzen zaio: Bakarrik bizi diren edo bakarrik edo isolatuta 

senti daitezkeen adinekoei.

Zertan datza: Adin guztietako eta munduko toki ezberdinetako boluntarioek 

bakarrik sentitzen diren adinekoei gutun anonimoak idatzi dizkiete. 

Itziar Sistiaga idazleak ekimen hau bideratu du.

Astero, udalak adinekoei bidali dizkie gutunak etxera eta egoitzara.

Gainera, adinekoen lokal sozialetako WhatsAppeko taldeak

gutunak testu eta audio moduan jaso dituzte

irakurtzeko zailtasunak dituzten pertsonentzako.

Ekimena kon�namenduan zehar jaio zen eta mantendu nahi da.

Nork parte hartzen du: Itziar Sistiaga (idazlea eta idazketa irakaslea) 

eta Irungo Udaleko Gizarte Ongizate Arloko Adineko Pertsonen zerbitzua.

Informazio gehiago: https://bit.ly/31jKTYN
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Betilagun eta Garaiz

Tokia: Lekeitio.

Helburua: 

Betilagun: Adinekoen bakardade edo isolamendu egoera murriztea,

adiskidetasuna ematea eta ingurunearekin harremanak izaten laguntzea.

A tiempo: Adinekoen etxeetan sua edo gas-ihesa izateko arriskuak saihestea.

Nori zuzentzen zaio: 

Betilagun: Betilagun: 55 urtetik gorakoei.

A tiempo: bakarrik edo 65 urtetik gorako beste pertsona batekin bizi diren 

86 urtetik gorako pertsonei.

Zertan datza: Bi ekimen horiek bat egiten dute adinekoek 

beren etxeetan bizitzen jarrai dezaten eta seguru egon daitezen.

Bakarrik edo 65 urtetik gorako beste pertsona batekin bizi diren

86 urtetik gorako pertsonak zein etxebizitzatan bizi diren jakiteko 

errolda kontsultatzen da.

Gero teknikari eta gizarte-langile batek etxean bisitatzen dituzte. 

Teknikariak ekipo tekniko bat jartzen du sua edo gas-ihesa saihesteko.

Gizarte-langileak pertsonarekin hitz egiten du bere beharrak ezagutzeko.

Ondoren, boluntarioek konpainia egiten diete, aurrez aurre edo telefonoz.    

Nork parte hartzen du: Lekeitioko Udaleko Gizarte Zerbitzuak, Cáritas eta Garaiz.
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Santurtziko haurrek Santurtziko adinekoen egoitzan 
bakarrik dauden adinekoei marrazkia eta mezua helaraztea

Tokia: Santurtzi.

Helburua: Egoitzan kon�natuta dauden adinekoei maitasuna 

eta babesa adierazteko mezu bat bidaltzea.

Nori zuzentzen zaio: Egoitzan COVID-19agatik kon�natuta eta bisitarik gabe 

eta herriarekin harremanik gabe dauden adinekoei.

Zertan datza: Haurrek marrazkiak egin zituzten mezu batekin

Santurtziko adinekoen egoitzan bizi diren 100 pertsonetako bakoitzarentzat. 

Haur bakoitzak 2 marrazki egin zituen.

Helburua zen adineko pertsonei maitasun eta babes-mezu bat bidaltzea.

Nork parte hartzen du: Santurtziko Udala.
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Etxea eta kafea

Tokia: Madril.

Helburua: Bakardadea murriztea, partekatutako zaletasunez gozatzea, 

adiskidetasuna eta gastuak aurreztea.

Nori zuzentzen zaio: Bakarrik sentitzen diren adineko pertsonei.

Zertan datza: 60 urtetik gorako 2 edo pertsona gehiagok etxebizitza bat 

partekatzen dute, berezkoa edo alokatua.

Pertsona bakoitzak bere logela du eta gainontzeko gelak partekatzen dituzte.

Pertsona bakoitzaren zaletasunak, beharrak eta desioak kontuan hartuta 

bizi-plana egiten da.

Gainera, bizikidetza-arau batzuk, deskantsatzeko orduak, etxeko lanak 

adosten dira, gastuak partekatzen dira…

Nork parte hartzen du: Autonomia Pertsonalerako Pilares Fundazioa.

Gizarte Politika eta Familien Saila, Madrilgo Erkidegoa.

Informazio gehiago: Pilares Fundazioa. https://bit.ly/2FJpQaw
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The Cares Family

Tokia: Erresuma Batua.

Helburua: Adineko pertsonen eta profesionalen bakardadea 

eta nahi ez den isolamendua murriztea.

Pertsona horien ongizatea eta harremanak hobetzea.

Eten sozialak, belaunaldikoak eta digitalak ezabatzea.

Nori zuzentzen zaio: Harreman sozial gutxi dituzten adinekoei 

eta lan egiteko adinean dauden eta harreman sozial gutxi duten pertsonei.

Zertan datza: Elkartzen eta laguntzen diren profesional gazteen 

eta adineko bizilagunen sare komunitarioak. Adineko pertsonek sustrai sakonak izan ditzakete 

bizi diren tokian, baina gizarte-harreman gutxi.

Gazteentzat alderantziz izan daiteke. Horregatik, pertsona guztiek onurak 

izan ditzaketen programa desberdinak egiten dira.

“Maite ezazu zure bizilaguna” programak adinekoak eta gazteak batzen ditu 

adiskidetasuna partekatzeko, hitz egiteko edo te katilu bat hartzeko.

Beste programa batek gazte eta adineko horiei komunitatean integratzen laguntzen die.

Nork parte hartzen du: The Cares Family. 

Informazio gehiago: https://bit.ly/2T7JnEE
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Bideak programa: bakardadetik partaidetzara

Tokia: Katalunia, Bartzelona.

Helburua: Adinekoen bakardadea arintzeko baliabide sozialak bultzatzea.

Nori zuzentzen zaio: Bakarrik sentitzen eta komunitatean bizi diren adinekoei.

Zertan datza: Kataluniako osasuneko lehen mailako arretako 3 zentrotan 

lehen mailako arreta eskaintzea inguruneko baliabide sozialen bidez.

Profesionalek bakardade-sentimenduei buruzko galderak egin zizkieten 

pazienteei errutinazko kontsultetan.

Gidari batekin 6 hilabeteko talde programa bat eskaini zitzaien.

Lehen, astero bildu ziren 15 astean zehar.

Gainera, lehen mailako arreta zentroen, adinekoentzako zentroen 

eta auzoko beste baliabideen artean sare bat sortu zen.

Adinekoentzako zentroetako boluntarioak ere prestatu ziren

harremanak errazteko eta komunitatearen baliabide horiek ezagutarazteko.

Programa amaitzean, pertsonek gehiago parte hartzen zuten, 

babes sozial handiagoa zuten eta ez ziren hain bakarrik sentitzen.

Nork parte hartzen du: Laura Coll-Planas eta Gabriela del Valle Gómez.
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Ageing better

Tokia: Erresuma Batua.
Helburua: 50 urtetik gorakoen gizarte-harremanak sortzea
tokiko komunitateetan bakardadea eta isolamendua lantzeko.
Nori zuzentzen zaio: Bakarrik sentitzen diren 50 urte gorako adinekoei.
Zertan datza: Pertsona horien interesei erantzuteko jarduerak 
eta zerbitzuak dira, bakardadeari aurrea hartzeko eta heltzeko.
Taldeek mikro�nantzaketarekin lortzen dute dirua jarduerak antolatzeko.
Adibidez, "Food for Thought" saioak egiten dira. Bildu egiten dira
kafetegiak bezalako leku atseginetan, parte hartzen duten pertsonei
zer gustatzen zaien eta zer behar duten jakiteko.
Programa honek pertsona horiek komunitatean, tokiko ekitaldietan 
eta talde-jardueretan gehiago parte hartzea lortu du.
Senideekin eta lagunekin ere harreman handiagoa dute.
Nork parte hartzen du: Ageing Better, Kaleidoscope Health and Care 
eta Kate Jopling Programa.
Informazio gehiago: Community Fund: https://bit.ly/3jbEBkb
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Manhealth laguntza taldeak

Tokia: Erresuma Batua.
Helburua: Gizarte-harremanak areagotzeko aukerak sortzea
depresioa edo osasun mentaleko arazoak dituzten pertsonen artean.
Nori zuzentzen zaio: Isolatuak eta bakarrik sentitzen diren gizonei.
Zertan datza: Talde-laguntzan oinarritzen da.
Talde horiek aukerak sortzen dituzte lagun berriak ezagutzeko eta egiteko, 
gizarteko estigma gutxitzeko eta osasun mentalean arazoak dituzten pertsonen 
bakardadeari buruz hitz egiteko.
Saioetan, depresioa eta isolamendua jasan zituzten pertsonek haien esperientziak 
partekatzen dituzte. Osasun mentaleko profesionalek ere parte hartzen dute.
Horrela, pertsonek komunitatean tokia aurkitzen dute 
eta antzeko esperientziak partekatzen dituzte. 
Une zailetan joateko leku seguru bat daukate.
Nork parte hartzen du: ManHealth.
Informazio gehiago: https://bit.ly/31kZuTO
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Nazioartekoak    

Tokia: Erresuma Batua.
Helburua: Garraio publikoa erabili ezin duten adinekoei 
eguneroko jarduerak erraztea eta beste pertsona batzuekin harremanak izatea.
Nori zuzentzen zaio: Garraio publikoa erabili ezin duten adinekoei.
Zertan datza: Pertsona horiei tokiko supermerkatura bazkalorduan 
sartzeko garraioa eskaintzen zaie.
Modu honetan, erosketa egiteaz gain, kanpoan jan eta sozializatzen dute.
Pertsonek telefonoz erreserba ditzakete bidaiak.
Astero 2 bidaia egiten dira eta pertsona bakoitzak 
15 egunean behin bidaiatu dezake.
Bidaiak telefonoz eskatzen dira. Boluntarioek minibus batean dauden pertsonak 
supermerkatura eramaten dituzte eta behar duten guztian laguntzen diete.
Gizarte-zerbitzuen bidez sar daiteke programa honetan edo lagunen edo senideen bidez. 
Gizarte-langile batek pertsona bisitatzen du, baldintzak betetzen dituela bermatzeko.
Nork parte hartzen du: Age UK Kensington and Chelsea, Westway Community Transport 
eta Royal Borough of Kensington and Chelsea.
Informazio gehiago: https://bit.ly/2IKdEra
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Bakardadearen Talaia. Adineko pertsonengan nahi ez den 
bakardadea antzemateko I. Ekintza Plana

Tokia: Zumarraga.

Helburua: Adineko pertsonen artean nahi ez den bakardadea 

prebenitzea eta antzematea.

Nori zuzentzen zaio: Nahi ez den bakardadea duten adinekoei.

Zertan datza: Adineko pertsonengan nahi ez den bakardadea 

antzemateko eta prebenitzeko Ekintza Plana.

Bakarrik sentitzen diren adinekoen bizi-kalitatea eta ongizatea 

hobetzea da helburua. Hau guztia zaintzak erdigunean jartzen dituen 

herri baten testuinguruan.

Planaren abiapuntua bakardadea testuinguru eta errealitate desberdinetatik 

jorratzea da. 5 lan-arlo daude:

Kontzientzia soziala eta balio-aldaketak.

Nahi ez den bakardadearen mapa.

Ongizatea eta osasuna.

Auto-kontzientzia eta ahalduntzea.

Sareko lana.

Plan hori egiteko, auzoetan parte hartzeko tailerrak eta online foroa egin ziren 

adinekoekin, sektoreko eragileekin eta herritarrekin.

Nork parte hartzen du: Zumarragako Udala.

Informazio gehiago: Aradia Kooperatiba: https://bit.ly/3jeAVhk
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Eranskina: esperientzia 
berriak eta jardunbide 
egokiak
Jarraian, jardunbide egokien bilduma bat eskainiko dugu. Euska-
di Lagunkoia sareko zenbait udalerritan bildu ditugu jardunbi-
deok, eta helburuaren arabera multzokatu.
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Sentsibilizazioa eta boluntariotza

Tokia: Zarautz

Helburua: elkarteko boluntarioak nahi gabeko bakardadearen inguruan kontzientziatu 
eta sentsibilizatzea, eta eguneroko lanean balizko kasuak detektatzea.

Nori zuzentzen zaio: herritarrak.

Zertan datza: elkarteak bere bazkide eta boluntarioak kontzientziatu eta trebatzen ditu, 
nahi gabeko bakardade egoerak detektatu eta behar diren baliabideetara bidera ditzaten.

Nork parte hartzen du: Udaberri adinekoen elkartea (Zarautz)

Informazio gehiago: https://bit.ly/3UtRjzk
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Sentsibilizazioa

Atal honetan, bakardadearen inguruko kontzientziazioa eta sentsibilizazioa sustatzen dituzten 
jardunbide eraginkor eta berritzaile batzuk ageri dira.

Auzoko Plátika: bakardadeak helduengan aurpegi asko ditu. 
Zein da zurea?

Tokia: Gasteiz.
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Helburua: auzoko adinekoengana hurbiltzeko egoerak sorraraztea, haien bizikidetza eta 
osasuna hobetzen lagunduko duten elkarrizketa esanguratsuak sustatzeko. 

Nori zuzentzen zaio: inguruko/auzoko adinekoak, askotariko jatorrietakoak (baita in-
guruko beste pertsona eta/edo eragile batzuk ere.).

Zertan datza: Auzoko Plátika deritzon elkarguneak komunikazioa eta ideien trukea 
sustatzea du helburu. Horretarako, elkarrizketa eraldatzaileak sorrarazten ditu, askotariko 
adinak, jatorriak eta egoera sozioekonomikoak dituzten pertsonen ikuspegiak aintzat 
hartuz eta errespetuaren eta adierazpen askatasunaren printzipioak betez. Gaia 
Herrandarren kaleko BIZAN zentroko errealitatetik sortu da, biztanleria zahartu eta 
askotarikoa baitu, arazo komun bat partekatzen duena: bakardadea. Plátika edo solasaldiari 
ekiteko, gaian erreferentziakoak diren bi lagun espazioaren erdigunean jarri eta hizketan 
hasten dira. Moderatzaile batek dinamizatzen ditu elkarrizketa eta entzute aktiboa. 
Espazioaren antolamendua publikoaren partaidetza sustatzeko pentsatuta dago. Horrela, 
bakardadearen alderdi guztiak (existentziala, erlazionala eta gizarte-isolamenduarena) 
jorratzen dira, bi adinekoren bizipen pertsonalaren ikuspegitik. Saioetan zuzeneko musika 
eta visual thinking edo pentsamendu bisuala ere egoten dira, baita solasaldiaren gakoak 
laburbiltzeko espazio bat ere.

Nork parte hartzen du: Herrandarren kaleko BIZAN

Informazio gehiago: https://bit.ly/3V1gQjF



Ahultasun funtzionaleko eta erlazionaleko egoerak detektatzeko 
proiektua

Tokia: Santurtzi.

Helburua: Santurtzin ahultasun funtzional eta erlazionaleko egoeretan dauden adinekoak 
detektatzea, gizarte sare komunitarioa aktibatuz eta trebatuz, bakartze sozialeko eta nahi 
gabeko bakardadeko egoerei aurrea hartzeko eta aurre egiteko.

Nori zuzentzen zaio: bakarrik bizi diren 75 urtetik gorako adinekoak, gizarte harreman 
urrikoak eta laguntzailerik ez dutenak.

Zertan datza: Proiektuak bi ildo estrategiko ditu:
Herri estrategia. Santurtziko herritarrak nahi gabeko bakardadearen arazoaz 
sentsibilizatzea du helburu, eta proiektuaren inguruko pertsonak, profesionalak 
eta baliabideak inplikatuz laguntza sare bat sortzea, proiektuaren irismena 
eta eraginkortasuna handitzeko. Talde profesionalak (psikologo batek eta bi 
integratzaile sozialek osatuak) proiektuaren berri eman du, kartelen eta informazio 
diptikoen bidez, eragile komunitarioen eta, oro har, herritarren laguntza eskatzeko.
Arrisku estrategia. Haren bidez, ahultasun funtzional eta erlazionaleko egoeran dau-
den 75 urtetik pertsonak detektatzen dira, eta laguntza baliabideak zein gizartean 
parte hartzeko jarduerak eskaintzen zaizkie, haien ongizatea hobetzeko. Nola?
•  Informazio eskutitzak bidaliz eta, ondoren, beraiekin telefono bidez 
harremanetan jarriz.
•  Pertsona bakoitzaren egoera psikofisikoa kontuan hartuta eta egindako 
balorazioaren arabera, dagokion baliabidera bideratzen da (talde jardueretara 
edo oinarrizko gizarte zerbitzuko informazio, balorazio, diagnostiko eta orientazio 
zerbitzura).

Proiektuan parte hartu duten pertsonek adierazi dutenez, parte hartzen hasi zirenetik 
lehen baino maizago irteten dira etxetik —eta ez jarduera egiteko ezarritako egunean 
soilik—. Izan ere, haien esanetan, taldeko partaide izateak erakutsi die beren inguruan 
bizi diren zenbait pertsona antzeko egoeran daudela, eta, orain, aukera dutela haiekin 
harremanetan jartzeko. Hau da, proiektuak elkarren arteko harremanak sustatu ditu.

Nork parte hartzen du: Santurtziko Udala.

Informazio gehiago: https://bit.ly/3WYyibg
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Identifikazioa

Bakarrik sentitzen diren pertsonak identifikatzea garrantzi handikoa da bakardadeari aurre 
egiteko. Jarraian, bakardade egoeran dauden pertsonak identifikatzeko jardunbide eta ekimen 
batzuk erakutsiko dira.
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Herrizaintza

Tokia: Elorrio.

Helburua: nahi gabeko bakardade egoerak detektatzea, horien ondorioak eta arrisku 
egoerak saihesteko eta adinekoen bizi kalitatea hobetzeko.

Nori zuzentzen zaio: nahi gabeko bakardade egoeran bizi diren adinekoak.

Zertan datza: Proiektu komunitario honek bi alderdi ditu:
Batetik, bakardade egoerak detektatzen dira, eta, horretarako, detekzio sare 
komunitario bat osatzen da, inplikatuz bai gizarte eragileak, bai herriko biztanleak 
(osasun zentroko profesionalak, udalekoak, farmaziak, saltokiak eta abar). 
Bestetik, hainbat boluntario daude, nahi gabeko bakardade egoeran bizi diren 
pertsonekin telefonoz harremanetan jartzeko, eta komunikabide hori erabiltzen 
dute pertsona horiekin konfiantzazko harremanak sortzeko.

Nork parte hartzen du: Elorrioko Udala.

Informazio gehiago: https://bit.ly/3R0fDI2
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Ke detektagailuak instalatzea, bakardade egoeran dauden pertsonak 
identifikatzeko

Tokia: Markina-Xemein

Helburua: bakardade egoerak identifikatzea eta bakarrik zein beste adineko batzuekin 
bizi diren adineko pertsonei segurtasuna eskaintzea.

A Nori zuzentzen zaio: herrian bizi diren 80 urtetik gorako pertsonak.

Zertan datza: ke detektagailuen urteroko instalazioak aprobetxatuz, galdera batzuk 
egiten dira bakardadeari lotutako parametro batzuk neurtzeko; emaitza txostenak gizarte 
zerbitzuen esku jartzen dira, laguntza behar duten pertsonak identifika ditzaten.

Nork parte hartzen du: Markina-Xemeingo Udala.

Informazio gehiago: ez dago eskuragarri.
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GEUNA: Arrigorriagako zaintza sarea

Tokia: Arrigorriaga

Prebentzioa

Prebentzioari lotutako jardunbide egoki batzuk izan daitezke, adibidez, honelako pertsonei 
zuzendutakoak: bizi trantsizio bat egiten ari direnei edo gizarte eta auzo harremanak eta babesa 
sustatu nahi dituztenei. Ez dago pertsona guztientzako molde bakarra edo laguntza egokia; 
beraz, horrelako ekimenen askotariko adibideak azalduko ditugu jarraia.
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Helburua: zaintza sare komunitarioa abian jartzea, nahi gabeko bakardadeari aurrea 
hartzeko eta auzokideen arteko harremanak sendotzeko.

Nori zuzentzen zaio: Arrigorriagako Kubo auzoan bizi diren 65 urtetik gorako pertsonak.

Zertan datza: nahi gabeko bakardadeari aurre egiteko gizarte sare baten beharrari 
erantzuten dio proiektu horrek. Ekimenaren asmoa da, lehenik, nahi gabeko bakardade 
egoerak detektatu eta horietan esku hartzea, eta, bigarrenik, prebentzioa bilatzea, 
adinekoak prozesu osoan laguntzaile aktibotzat hartuta. Proiektuak, alde batetik, 
bakardadearen kontrako eragile sare bat izango du, sentsibilizazioa, kontzientziazioa, 
ezagutza eta parte hartze soziala sustatuko dituena, eta, bestetik, elkar zaintzeko eta 
elkarlaguntzako komunitate bat, auzokideek eta auzoko sare ekonomiko eta soziala 
osatzen duten eragileen elkargunea.

Nork parte hartzen du: Arrigorriagako Osasun Foroa.

Informazio gehiago: https://grupossi.es/noticias/geuna-red-cuidados-arrigorriaga/

Sormening: belaunaldien arteko programa

Tokia: Elorrio eta Abadiño
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Helburua: adinekoen eta gazteen arteko loturak sortzea.

Nori zuzentzen zaio: adinekoak eta herriko ikastetxeetako gazteak.

Zertan datza: Sormeningek belaunaldien arteko hainbat jarduera antolatzen ditu Elorrion 
eta Abadiñon. Horien artean, azpimarratzekoak dira talde dinamikak eta paseatzea, jostea, 
jolastea eta halako jarduerak, betiere parte hartzaileen kezka eta interesen arabera. Sortzen 
diren espaziootan, adin desberdinetako pertsonek aukera dute elkarrekin harremanetan 
jartzeko, elkar ezagutzeko eta loturak sortzeko.

Nork parte hartzen du: Sormening.

Informazio gehiago: http://www.sormening.com/



Lagunak egitea ortuan

Tokia: Lekitto Bedarra
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Helburua: egunerokoan hainbat belaunalditako pertsonek ortu baten inguruan biltzeko 
aukera izatea, lan egiteko, denbora elkarrekin pasatzeko eta ikasteko.

Nori zuzentzen zaio: herriko biztanle guztiak.

Zertan datza: ekimen honen bidez, herriko biztanleen arteko harremanak sustatzeko 
asmoa du Lekitto Bedarra elkarteak; horretarako, baratze komunitario bat erabiltzen du, 
auzolana eta parte hartze soziala sustatzeko, eta, bide batez, tarte atseginak pasatzeko, 
komunitateari ekarpena eginez.

Nork parte hartzen du: Lekitto Bedarra elkartea.

Informazio gehiago: https://bit.ly/3QWHhWs

Irakurketa-klub sortzailea

Tokia: Gasteiz
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Helburua: adinekoek ezagutza funtzioei eustea eta haien arteko topaketak erraztea.

Nori zuzentzen zaio: adinekoak.

Zertan datza: Astean behin topaketa bat egiten da BIZAN espazioan (Gasteiz), irakurketa 
ozena partekatzeko. Parte hartzaileek etxean irakurtzen dute aste horretarako aukeratutako 
liburua, eta, saioan, dinamizatzaile batek lagunduta, guztien artean ozenki irakurtzen 
dute eta iritziak partekatzen dituzte. Ekimen honen bidez, gako hauek identifikatzen dira 
bakardadeari aurre egiteko:

1.	Laguntzaileak ere adinekoak dira, parte hartzaileen adinetik gertukoak.
2.	Elkartzeko gai/aitzakia bat dago; kasu honetan, irakurketa (ez zaio bakardadea 

deitzen).
3.	Ez da beharrezkoa izena ematea; hortaz, edonoiz parte hartzea errazten da. Hauxe 

da identifikatutako muga bat: gaitasunak dituen pertsona trebatu bat behar da 
topaketa dinamizatzeko.

Nork parte hartzen du: Gasteizko Udala.

Informazio gehiago: https://bit.ly/3QB4AVv
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Kafe partekatua

Tokia: Aulesti

*B
er

ta
ko

ak
 Helburua: herrian bizi diren adinekoen arteko harremanak eta interakzio soziala sustatzea, 

batez ere bakardade egoeran daudenei begira.

Nori zuzentzen zaio: herriko adinekoak.

Zertan datza: Aulestiko Erretiratuen Elkartean gauzatzen da ekimena, 15 egunean behin. 
Parte hartzaileak mahai baten inguruan jesartzen dira, kafe bat hartzen duten bitartean 
elkarrekin hitz egiteko eta tarte on bat igarotzeko.

Nork parte hartzen du: Aulestiko Erretiratuen Elkartea

Informazio gehiago: ez dago eskuragarri.

Denbora bankua

Tokia: Lekeitio.
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 Helburua:  pertsonen arteko topaguneak ahalbidetzea, gizarte harremanak eta 

interakzioak sustatzeko.

Nori zuzentzen zaio: inguruko 18 urtetik gorako edozein pertsona.

Zertan datza: saskotariko lantegiak antolatzen dira (elektrizitatea, marrazketa, 
lorezaintza…); ikastaroak eta solasaldiak ere eskaintzen dira hainbat gairi buruz, bai eta 
txangoak eta irteerak antolatu ere.

Nork parte hartzen du: Lekeitioko Udala.

Informazio gehiago: ez dago eskuragarri.

Tau Taupadak

Tokia: Zumarraga.

*B
er

ta
ko

ak
 

Helburua: bizikidetza komunitarioa berpiztea.

Nori zuzentzen zaio: auzokideak, tabernak, saltokiak eta elkarteak.

Zertan datza: hainbat eragileren arteko esku hartze komunitarioko sarea aktibatzea, 
elkarlanean bakardade egoerak aurreikusteko.

Nork parte hartzen du: Zumarragako Udala.

Informazio gehiago: www.zumarraga.eus
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Partekatu

Tokia: Etxebarri
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Helburua: bakardadea saihestea, lagunak egitea, gizarteratzea, ikastea eta tarte atseginak 
pasatzea, belaunaldien arteko jardueren bidez.

Nori zuzentzen zaio: herrian bizi diren 65 urtetik gorako pertsonak.

Zertan datza: osasun zentroaren, kiroldegiaren, Partekatu programaren eta hainbat 
elkarteren arteko sinergiak sortzen dira, adinekoei zuzendutako lantegiak, ikastaroak eta 
jarduerak —fisikoak zein kognitiboak— eskaintzeko. Parte hartzaileek aukeratzen dituzte 
jarduerak; horretarako, hilean behin elkartzen dira, hurrengo hileko jarduerak erabakitzeko 
eta aurreko hilekoak aztertzeko. Horrela, adinekoek gogoko dutena aukeratzen dute, eta, 
askotan, lantegiak emanez edo jarduerak kudeatuz ere hartzen dute parte. Eskaintzak 
askotariko arloak hartzen ditu barne: osasuna, segurtasuna, teknologia berriak, solasaldiak, 
barreterapia ariketak, pintura, zineforuma, esku lanak, xakea, sukaldaritza eta abar.

Nork parte hartzen du: Etxebarriko Udala eta Harribide fundazioa

Informazio gehiago: https://www.etxebarri.eus/es-ES/Paginas/default.aspx

Harremanak ehuntzen: belaunaldien arteko ekimena

Tokia: Gasteiz
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Helburua: herrian bizi diren belaunaldi desberdinetako pertsonen arteko gizarte 
harremanak ehuntzea.

Nori zuzentzen zaio: interesdun guztiak.

Zertan datza:  Belaunaldien arteko talde bat da, astean behin Francisco de Vitoria 
institutuan elkartzen dena. Jarduera urrian hasi eta maiatzean amaitzen da, baina 
taldeak zabalik jarraitzen du ikasturte osoan. Harreman monitore batek gidatzen du 
taldea, profesionalez osatutako sare batek lagunduta. Etxetik irteteko aitzakia hauxe 
da: beste pertsona, erakunde, elkarte eta abarrentzako ehunkiak egitea, eta, bide batez, 
elkar ezagutzea. Taldeak erabakitzen du zer ehundu eta nori eman. Horrela, harremanak 
sortzen dira parte hartzaileen artean, eta jakintzaren transferentzia sustatzen da ehuntzen 
dakitenen eta ez dakitenen artean. Batzuetan, taldeak egin nahi dituen beste jarduera 
batzuk ere egiten dituzte, haietako batek gidatuta, hala nola kozinatu, pintatu, eskulanak 
egin eta abar.

Nork parte hartzen du: BIZAN, Francisco de Vitoria institutua eta Gizarte Etxea (Oinarri-
zko Gizarte Zerbitzuak eta Kaleko Heziketarako Programa).

Informazio gehiago: https://www.youtube.com/watch?v=Z7AdG1XlyyI
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Osasuna Pilarreko auzoan ibiltzen da

Intervención

Jarraian, bakarrik sentitzen diren pertsonekin zuzenean esku hartzeko ekimen batzuk azalduko 
dira. Horietako batzuek, banakako zein taldekako formatuan, gizarte lotura berriak sustatzea 
dute xede; beste batzuek, dauden harremanak sendotzea, eta, beste batzuek, gizarte harremanei 
buruzko pentsamoldea aldatzea.
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Tokia: Gastéiz.

Helburua: auzoko adineko zaurgarriak identifikatu eta haien parte hartze soziala erraztea, 
beraien ongizatea eta bizi kalitatea hobetzeko.

Nori zuzentzen zaio: ahulezia edo zaurgarritasun egoeran dauden adinekoak.

Zertan datza:  ekimenaren hasierako fasean, beharrik handiena duten pertsonak 
erakartzen dira, auzoko jarduera programa baterako gonbidapena eginez. Horrela, 
jarduera sustatzen duten baliabideek egindako erakartze prozesutik datozen pertsonen 
taldea osatzen da, eta astean behin elkartzen hasten da. Prozesua otsailean eta martxoan 
egiten da, eta 2 orduko 7 bat saio egiten dira. Harreman monitore batek gidatzen du taldea, 
betiere proposamenean esku hartzen duten erakundeetako profesionalez osatutako sare 
batek lagunduta.
Etxetik irteteko aitzakia programako jarduerak egiteko elkartzea da. Auzoko baliabideekin 
lotutako jarduerak izaten dira; adibidez, auzoaren 60. urteurreneko bideoak ikustea, 
elikadura osasungarriari buruzko solasaldia, bisita gidatua gizarte etxean, petanka jokoa… 
edo «osasuna zure ahoan» izenekoa, institutuko aho osasuneko ikasgelaren eskutik. 
Bitartean, berezko helburua betetzen da, hau da, parte hartzaileen artean harremanak 
sortzea, eta, programa amaitutakoan, pertsona horiek ezagutu dituzten baliabideetako 
dinamiketan sartu ahal izatea.

Nork parte hartzen du: BIZAN, Francisco de Vitoria institutua, Gizarte Etxeam Gure Auzu-
ne petanka taldea eta Osasun Zentroa.

Informazio gehiago: https://bit.ly/4aDKbXh
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Askariak lagunartean
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Tokia: Agurain.

Helburua: bakarrik sentitzen diren pertsonentzako elkargune bat sortzea, interakzioa eta 
harremanak errazteko eta pertsonek beren sentimenduak, emozioak eta beharrak adierazi 
ahal izateko.

Nori zuzentzen zaio: bakarrik edo lagunduta bizi diren pertsonak, harremanetan jartzeko 
eta gizarte lotura berriak finkatzeko beharra sentitzen dutenak.

Zertan datza: Ekimen honetan, adinekoen elkarteko kideen eta bakarrik bizi diren 
pertsonen arteko askariak antolatzen dira; horrela, sentimenduak eta beharrak 
partekatzeko elkargunea sortzen da. Psikologiako profesional batek dinamizatzen ditu 
topaketak. Hala ere, honelako ekimenen mugak eta zailtasunak hartu behar dira kontuan; 
adibidez, bileretara joaten diren pertsonek beren bakardade egoeraren jakitun izan behar 
dute, eta parte hartzeko beharra eta ausardia sentitu.

Nork parte hartzen du: Aguraingo Udala, adinekoen elkartea.

Informazio gehiago: https://bit.ly/4bORoFm

Laguntza gutunak
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Tokia: Irun.

Helburua: bakarrik sentitzen diren pertsonei hurbiltasuna eskaini eta beste pertsona 
batzuekin harremanetan jartzea.

Nori zuzentzen zaio:  a bakarrik sentitzen diren herritar guziak, baina, batez ere, adinekoak.

Zertan datza: astean behin gutun bat bidaltzen da, Itziar Sistiaga idazleak dinamizatzen 
duen idazketa lantegietako boluntarioek idatzitakoa —aurten, Pio Baroja institutuko 
batxilergoko ikasleek ere hartzen dute parte—. Gutunak editatu, euskarara edo gaztelaniara 
itzuli eta audioan grabatzen dira. Udaleko Adinekoen Zerbitzuak etxera helarazten dizkie 
gutunak gizarte zerbitzuek bakardade egoeran detektatu dituzten adinekoei. Horrez gain, 
Lekaeneako adinekoentzako udal apartamentuetako postontzietan ere banatzen dira, 
adinekoen lokaletako dinamizatzaile taldeari bidaltzen zaizkio eta posta elektroniko bidez 
igortzen dira adinekoentzako egoitza zentroetara (zentroetako dinamizatzaileek erabil 
ditzaten), baita adinekoen elkarteetara ere. Gutunak jasotzen dituzten pertsonek posta 
elektroniko bidez erantzuteko aukera dute.

Nork parte hartzen du: Irungo Udala.

Informazio gehiago: https://bit.ly/3WUirKB
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Irungo hiru auzotan isolamendua prebenitzeko programa
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Tokia: Irun.

Helburua: nahi gabeko bakardade eta isolamendu egoeran dauden pertsonak 
identifikatzea eta horien egoeran esku hartzea, Irungo hiru auzotan (Artian, Lapizen eta 
Ventasen).

Nori zuzentzen zaio: hiru auzo horietan bizi diren 60 urtetik gorako pertsonak.

Zertan datza: Programari ekiteko, aukeratutako pertsonari gutuna bidaltzen zaio, programa 
dinamizatzen duen psikologoa berarekin harremanetan jarriko dela jakinarazteko. Ondoren, 
psikologoak telefonoz deitzen dio, programaren berri eman eta etxean edo etxetik kanpo 
elkarrizketa pertsonalizatua egitea proposatzeko, hura prest badago. Elkarrizketa horretan, 
dauden udal baliabideen berri emango dio eta, isolamendu eta bakardade adierazleak 
dituzten pertsonen kasuan, estimulazio kognitiboko lantegietan eta gizarte harremanak 
sustatzekoetan parte hartzeko aukera eskainiko dio. Lantegiak hiru gizarte etxetan egiten 
dira astean behin, eta saio bakoitzak ordu eta erdi irauten du. Horietako jardueretan arreta, 
kontzentrazioa, hizkuntza eta estimulazio kognitiboari eragiteko funtzio exekutiboak 
lantzen dira. Horrez gain, arreta berezia jartzen da emozioen erregulazioan, asertibitatean, 
komunikazioan, entzute aktiboan, enpatian eta gizarte gaitasunak lantzeko beste alderdi 
batzuetan.

Nork parte hartzen du: Irungo Udala (Gizarte Ongizatearen Area, Adinekoen Zerbitzua)

Informazio gehiago: https://bit.ly/3QUh232
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