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Stowa kluczowe
Staros¢, starzenie si¢, bieg zycia zawodowego cztowieka, adaptacja, reminiscen-
cja zawodowa.

Streszczenie

Organizacja czasu wolnego osob w zlotej jesieni zycia

Na kartach tego opracowania Czytelnik zapozna si¢ z pojgciem starosci, sta-
rzenia si¢ oraz podziatem biegu zycia cztowieka dorostego na poszczegolne okresy.
Przejscie cztowieka na emeryturg¢ oznacza zmiang charakteru i warunkéw jego ak-
tywnosci. Okres starosci i schytku zycia cztowieka moze by¢ czasem radosnym i da-
jacym szanse na okreslony rodzaj aktywnosci (sport, taniec, gimnastyka, podréze,
Uniwersytety Trzeciego Wieku). W czg$ci koncowej zaprezentowano wyniki badan
wlasnych przeprowadzonych na Slasku w 2012 roku wérdd 50 badanych.
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Summary

The organization of free time in the autumn of one’s life

In the pages of this paper, the reader will become acquainted with the concept
of old age, ageing and division of one’s life into particular periods. Retirement marks
a change in the nature and conditions of one’s activities. Old age and the autumn of
life can be a joyful period and it provides the chance for specific types of activities
(sport, dance, gymnastics, travelling and attending a University of the Third Age).The
final part of the article presents the research results conducted with fifty subjects in

Silesia in 2012.

Wprowadzenie
Kiedy rozpoczyna si¢ staro$¢? Na tak postawione pytanie Jan Szewieczek,
ordynator oddzialu geriatrii Goérnoslaskiego Centrum Medycznego w Kato-
wicach stwierdza, ze brak jednej definicji starosci. Umownie zycie cztowieka
podzieli¢ mozna na trzy okresy:

— do 30 lat (okres rozwoju),

— od 31 do 59 lat (okres $redni),

— od 60 lat i powyzej (wiek starszy).
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Czasem wyodrgbniamy jeszcze — wiek sedziwy, ktdry rozpoczyna si¢ po
90-tec. Ludzie po 60-tce, to ludzie starsi, nie powinni si¢ czu¢ urazeni. R6znie
z tym bywa. Relacja migdzy wiekiem kalendarzowym, a biologicznym nie jest
rownowazna. Sa osoby starsze, ktére skonczyty 70-80 lat, a czuja si¢ mtodo,
mozna zaliczy¢ ich do wieku $redniego.

Starzenie si¢ jest jednym z etapow rozwoju osobniczego, polegajacym na
zachodzacych wraz z wiekiem zmianach morfologicznych i czynno$ciowych,
prowadzacych do stopniowego ograniczenia mozliwosci adaptacyjnych ustroju'.

Staro$¢ — okres zycia obejmujacy lata po wieku dojrzatym, schytek zycia,
stare lata, wiek podeszty, sedziwy, ztoty wiek zycia.

Bieg zycia czlowieka i jego podzialy

Wtlodzimierz Szewczuk dokonal podziatu biegu zycia cztowieka doro-
stego, ale nie okreslit doktadnie lat zycia w poszczegdlnych wyodrgbnionych
okresach?.

Biorac pod uwage roéznorodne trudnosci dotyczace podzialow biegu zy-
cia ludzkiego, nie ma dzisiaj w polskiej psychologii i pedagogice klasyfikacji
obejmujacej cale zycie cztowieka, Kazimierz M. Czarnecki opracowal podziat,
tzw. kombinowany. W przedostatnim dziewiatym okresie rozwoju czlowieka
nazwanym: regresywna ekspansja i stopniowe starzenie sie okreslit wiek te-
goz okresu na 56-70 rok zycia oraz dziesiatym okresie nazwanym: wfasciwa
staros¢ — powyzej 70 roku zycia®.

W historii psychologii i pedagogiki odnotowano spora liczbg réznorod-
nych podziatow biegu zycia ludzkiego takich autoréw jak: K. M. Czarnecki,
M. Kreutz, E. Hurlock, M. Przetacznikowa, W. Szewczuk, J. Szczepanski,
F. Znaniecki, E. Ginzberg, D. E. Super, M. Zebrowska. Zwrocilem uwage na
podzial K. M. Czarneckiego, ktory w okresie reminiscencji i refleksji postza-
wodowej emerytow (po przejsciu na emeryturg) wyodrgbnit nastgpujace wias-
ciwosci:

— adaptacji do zmienionej sytuacji zyciowej,

— dominacji refleksji i reminiscencji zawodowej;

— schytku zycia pozawodowego*.

Przej$cie na emeryturg nie jest aktem jednorazowym, nagltym i zaskaku-
jacym, jak np. zwolnienie z pracy. Pracownik znacznie wcze$niej mysli o tej
koniecznosci. Przejécie na emeryturg oznacza zmiang charakteru i warunkow
aktywnosci, nawet wtedy, kiedy pracownik jest jeszcze zatrudniony na pot
etatu na godzinach zleconych.

' K. Wojciechowski (red.), Encyklopedia oswiaty i kultury doroslych. Wroctaw. Warszawa. Krakow.
Gdansk. £.6dZ 1986, s. 85.

2 W. Szewczuk, Psychologia czlowieka dorostego. Warszawa 1959, s. 89.
3 K.M. Czarnecki, Podstawowe pojecia zawodoznawstwa. Sosnowiec 2008, s. 223-224.
4 K. Czarnecki, Psychologia zawodowa rozwoju osobowosci. Krakow 1998, s. 192,
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Pracownik odchodzacy na emeryturg na ogot wie, ze bezczynnos¢ zabija
czlowieka. Planuje zatem podejmowanie réznego rodzaju zajec i prac, nieko-
niecznie zwigzanych z zawodem czy zarobkowaniem. Formalne odej$cie na
emeryturg jest duzym przezyciem dla starszego juz pracownika, a dzien ten
okreslany bywa czg¢sto dniem odstawienia na boczny tor Zycia.

Osoby odchodzace na emeryturg, ktére wczesniej zorganizowaty sobie
inny niz zawodowy rodzaj zaj¢¢, odchodza na emerytur¢ z nadzieja pefnej
jeszcze przydatnosci spolecznej.

Termin refleksja oznacza glebsze zastanowienie sig, rozmyslanie nad
czyms, rozwazanie potaczone z analizowaniem czego$, mysl, wypowiedz, bg-
daca wynikiem rozmyslania nad czyms®.

Okres reminiscencji i refleksji postzawodowej obejmuje wszystkich eme-
rytow niezaleznie od tego, kto jak szybko odchodzi na emeryturg. Emeryci
to ludzie, w tzw. wieku poprodukcyjnym. Jedni emeryci aktywnie angazuja
si¢ do réznego rodzaju prac zarobkowych, inni jako — dziatacze, jeszcze inni

— zajmuja si¢ wlasnymi ogrodkami dziatkowymi®. Czg§¢ emerytéw probuje
wypeti¢ luki w swojej edukacji kulturalnej, inni uprawiaja turystyke¢ krajowa
lub zagraniczna. Im emeryci maja wigcej roznorakich zajeé, tym mniej mysla
0 swojej minionej pracy zawodowej. Im dtuzszy czas zaczyna dzieli¢ emery-
tow od zakonczonej pracy i zmniejsza si¢ ich emerytalna aktywnos¢ zyciowa,
tym czg¢$ciej nawigzuja do swojej przysztosci pracowniczej w roznego rodzaju
rozmowach.

Reminiscencja i refleksja spoteczno-zawodowa obejmuje wiele roz-
norodnych zagadnien pracowniczych, migdzy innymi: odpowiedzialnosci
i samodzielno$ci w pracy; sukcesy i porazki w pracy; dziatalno$¢ spoteczna,
zwiazkowa, polityczna, kulturalna; stosunki pracownicze w zaktadzie pracy’.

Wraz z uptywem lat Zycia emeryci coraz wyrazniej opadaja z sil fizycz-
nych i psychicznych, odczuwaja co raz wigcej i czgsciej réznego rodzaju dole-
gliwosci zdrowotne. Jedne osoby dtugo choruja, inne szybko umieraja?®.

Proces starzenia si¢ czlowieka dotyczy wszystkich sfer zycia organizmu,
objawia si¢ obnizeniem sprawnosci percepcyjnej, intelektualnej, motorycznej,
seksualnej, zwigksza si¢ podatno$¢ na choroby. Pojawiaja si¢ takie dolegliwo-
$ci wieku starczego jak: ostabienie stuchu 1 wzroku, pamigci, uwagi, osteopo-
roza. Bardzo czgsto zanika rado$¢ zycia — zwtaszcza u ludzi, ktorzy sa sami,
bez partnera, dzieci i wnukow, a ich miejsce zajmuje poczucie: osamotnienia,
bezradnosci, wyobcowania, czgsto ztosliwosci i dokuczliwosci®.

5 M.Banko (red.), Wielki stownik ucznia. Warszawa 2006, Tom (P-Z), s. 417.

% S. Adamek, Nietypowe Srodowisko wychowawcze. Pedagogiczne inicjatywy na terenie $lgskich
ogrodkow dziatkowych w latach 1922-1939. Katowice 1996.

7 P.Kowolik, Reminiscencja zawodowa. [w:] Leksykon profesjologiczny. Red. K.M. Czarnecki, B. Pie-
trulewicz. Sosnowiec 2010, s. 162-163.

8 K. Czarnecki, Psychologia zawodowego rozwoju cztowieka. Krakow 1988, s. 140.

° K. Janus (red.), Stownik pedagogiki i psychologii. Zagadnienia. Pojecia. Terminy. Warszawa 2011,
s. 267-268.
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To jedno oblicze staro$ci i schytku zycia cztowieka. Okres ten moze jed-
nak okaza¢ si¢ czasem radosnym, szczesliwym, dajacym szanse na okreslony
rodzaj aktywnos$ci: r6zne rodzaje sportu (spacery, wedrowki, taniec, gimna-
styka, jazda na rowerze, ptywanie), podréze blizsze (Polska) i dalsze (Europa
i $wiat), bardzo modne marsze z ,kijkami” (,,nordic walking”), uczestnictwo
w zajgciach uniwersytetow trzeciego wieku z okreslonych dyscyplin nauko-
wych (np. lektoraty jezykowe, edukacja zdrowotna, zajgcia artystyczne, udziat
w wyktadach seminariach i konwersatoriach), znajdywanie nowych sposobow
spedzania czasu wolnego (na dziatce, wsrod znajomych, szydetkowaniu, haf-
towaniu, grafice, stolarce, malarstwie, rzezbieniu). Utrzymaniu sprawnos$ci
stuza przede wszystkim zdrowy i racjonalny tryb Zycia (racjonalne zywienie,
wlasciwa ilo$¢ snu, ruch, wypoczynek, ograniczenie nadmiernej ilosci uzywek
(kawy, alkoholu, tytoniu), treningi pamieci (rozwiazywanie rebusow, krzyzo-
wek, gry jezykowe, udzial w teleturniejach), profilaktyka zdrowotna (wizyty
kontrolne, samoobserwacja, samokontrola, przeprowadzanie badan koniecz-
nych z racji wieku).

Czas wolny w badaniach wlasnych

Pod pojeciem czasu wolnego rozumie sig ,,przedziat czasu, ktory dana oso-
ba moze wykorzysta¢ dla regeneracji sit psychicznych i fizycznych, zaspokoje-
nia wlasnych zainteresowan pozazawodowych, samoksztalcenia, wypoczynku
i rozrywki po wykonaniu zadan wynikajacych z réoznorakich obowiazkow™'°.

Charakterystyka spoteczna badanych oséb
W badaniach wzigty udzial osoby w ztotej jesieni zycia. Tabela 1 ilustruje
badanych z podziatem na ich plec.

Tabela 1
Pleé¢ badanych
Ple¢ badanych Ilos¢ Procent (%)
Kobieta 36 72
Mgzczyzna 14 28
Razem: 50 100

Zrodto: Obliczenia wiasne

10 Cz. Kupisiewicz, M. Kupisiewicz, Stownik pedagogiczny. Warszawa 2009, s. 25.
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Wigkszos$¢ badanych stanowity kobiety 36 (72%), pozostali to mgzczyzni.
Wiek 0s6b bioracych udzial w badaniach przedstawiono w tabeli 2.
Tabela 2
Wiek respondentéow
Wiek respondentéw [10$¢ 0sob Procent (%)
60-70 lat 8 16
71-80 lat 30 60
81 i powyzej 12 24
Razem: 50 100

Zro6dto: Obliczenia wiasne

Wigkszo$¢ badanych oso6b miescita si¢ w przedziale wiekowym 71-80 lat
— 30 (60%). Osob w wieku 81 lat i powyzej byto 12 (24%), za$ najmniej osob
znalazto si¢ w grupie 60-70 lat — 8 (16%).

Tabela 3 obrazuje badanych respondentéw pod wzgledem wyksztal-
cenia.

Tabela 3
Wyksztalcenie badanych
Rodzaj wyksztatcenia Ilos¢ Procent (%)

Wyzsze mgr 3 6

Licencjat 6 12
Srednie 13 26
Zawodowe 28 56
Razem: 50 100

Zrodto: Obliczenia wiasne

Analizujac zestawienie tabelaryczne 3 nalezy stwierdzi¢, ze w tej gru-
pie dominowaty osoby z wyksztatceniem zawodowym — 28 (56%) i srednim
13 (23%). Tylko 6 0s6b (12%) posiadato ukonczone studia pierwszego stopnia.
Najmniej, bo 3 (6%) osoby posiadaty petne wyzsze wyksztatcenie magister-
skie.

Badane osoby zamieszkiwaly w miastach 31 (62%) i matych miastecz-
kach 14 (28%) oraz 5 (10%) oséb zamieszkiwalo na wsi.

Pod wzglgdem stanu cywilnego wigkszo$¢ ankietowanych to mezatki
i zonaci — 24 (48%); 22 (44%) to wdowy 1 wdowcy, a pozostali to kawalerowie
i panny — 6 (12%).

Glownym zZrodiem utrzymania senioréw byla renta zdrowotna —26 (52%)
i emerytura — 22 (44%) a 4% osob nie odpowiedziato na to pytanie.

Na postawione pytanie odnoszace si¢ do stuchania radia — 29 (58%) bada-
nych odpowiedziato, ze bardzo czgsto stucha, a 11 (22%) stucha rzadko oraz,
ze nie stucha — 10 (20%) w ogole.
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Jaki rodzaj audycji radiowych stuchajq seniorzy? Najczgsciej powtarza-
jaca sig¢ odpowiedz dotyczyta informacji — 26 (52%); audycji publicystycznych
stucha —12 (24%); muzyki — 10 (20%) i obojetnie jakich audycji — 2 (4%).

Ogladanie programow telewizyjnych ilustruje tabela 4.

Tabela 4
Ogladanie programoéw telewizyjnych
Czgstotliwos¢ ogladania Ilos¢ Procent (%)

Bardzo czesto 30 60
Czesto 10 20
Rzadko 6 12
Nie ogladam 4 8

Razem: 50 100

Zrodto: Obliczenia wiasne

Wsrod 50 ankietowanych odpowiedzia dominujaca byla odpowiedz, ze
bardzo czgsto ogladaja programy telewizyjne. Taka odpowiedz zaznaczyto
30 (60%). Czesto oglada — 10 (20%). Tylko 6 (12%) oséb wybrato odpowiedz,
ze rzadko oglada telewizje. Niewiele mniej, bo 4 osoby, nie ogladaja telewizji
w ogole.

Czy ankietowani maja wlasne preferowane programy telewizyjne? Na tak
postawione pytanie uzyskano odpowiedzi zebrane w tabeli 5.

Tabela 5
Preferowane programy telewizyjne
Rodzaje programow Ilos¢ Procent (%)
Filmy fabularne 8 16
Filmy o tf.:ma'che 24 8
przyrodniczej
Programy informacyjne 26 52
Programy rozrywkowe 12 24
i muzyczne
Razem: 50 100

Zrédio: Obliczenia wiasne

Na podstawie danych zawartych w tabeli 5 mozna przypuszczaé, ze wrod
ankietowanych wigkszo$¢ — 26 (52%) oso6b wybiera programy informacyjne.
Programy rozrywkowe i muzyczne wybrato 12 (24%) oséb. Tylko 8 (16%) osob
wybiera filmy fabularne, a 4 (8%) filmy o tematyce przyrodnicze;.
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Ankietowani czytaja ksiazki o réznorodnej problematyce. Ilustruje to
tabela 6.

Tabela 6
Tematyka czytanych ksigzek

Rodzaj czytanych ksiazek [10$¢ 0s6b Procent (%)
Obyczajowe 15 30

Historyczne 4 8

Wojenne 10 20

Pamigtniki 9 18

Nie czytam 16 32

Razem: 50 100

Zrédto: Obliczenia wiasne

Liczna grupg — 16 (32%) os6b badanych stanowily osoby, ktore w ogodle
nie czytaja. Rowniez liczng grupg, bo 15 (30%) os6b stanowity osoby czytaja-
ce ksiazki obyczajowe. 10 oso6b wskazato ksiazki o tematyce wojennej. Niewie-
le mniej, bo 9 (18%), zaznaczyto odpowiedz, Ze najczesciej siggaja po ksiazki
o charakterze pamigtnikow, a 8% ankietowanych preferuje ksigzki historyczne.

Na 50 respondentéow w badanej grupie 24 (48%) osoby czyta gazety
codziennie (dzienniki); 10 oséb (20%) czyta tygodniki, magazyny kobiece.
13 (26%) 0sob nie czyta gazet w ogole, a 5 (10%) preferuje czasopisma moto-
ryzacyjne.

Zapytano rowniez o formy spgdzania czasu wolnego, ktore zilustrowano
w tabeli 7.

Tabela 7

Formy spedzania czasu wolnego
Formy spedzania czasu I1o$¢ oséb Procent (%)
wolnego
Spacery w tym ,,nordic 12 24
walking”
Wizyty u rodziny 22 44
i znajomych
Ogladanie programéw 9 18
telewizyjnych
Wycieczki 2 4
Kino, teatr, koncerty 5 10
Razem: 50 100

Zrédto: Obliczenia wlasne
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Wiodaca forma spgdzania czasu wolnego stanowity wizyty u rodziny lub
znajomych 22 (44%). Wielu ankietowanych, bo 12 (24%) osob preferuje spa-
cery. 9 (18%) spedza czas przed telewizorem. Znikoma liczba o0sob preferuje
spedzanie czasu w kinie, teatrze czy na koncercie —10%, a wycieczki preferuje
4% badanych.

Zagospodarowanie czasu wolnego ludzi w ztotej jesieni zycia jest dos¢
roznorodne. Z moich badan wynika, ze osoby w podeszlym wieku czegsto
stuchaja radia, wybierajac programy informacyjne, réwniez czgsto ogladaja
programy telewizyjne z przewaga tre$ci informacyjnych. Blisko 1/3 nie czyta
w ogole ksiazek. Liczna grupa wsrdd ankietowanych to osoby spedzajace czas
wolny na wizytach rodzinnych i u znajomych.

Korzystajac z form aktywizacji zyciowej seniorzy niejednokrotnie roz-
wijaja w sobie nowe umiejgtnosci i dyspozycje do aktywnosci, potwierdza-
jac i umacniajac swoja pozycj¢ i wartos¢ spoteczna w spotecznosci lokalnej
i szerszej spotecznej. To istotne z uwagi na fakt, ze staros¢ cechuje sukcesywne
wycofywanie si¢ z pewnych obszaréw zycia spotecznego, jest suma strat, ktore
cztowiek musi ponies$¢. Cztowiek przechodzac na emeryture jakby z definicji,
na skutek utraty roli zawodowej, postrzegany jest jako ,,mato warto§ciowy”
spolecznie. Postawiony zostaje wobec problemu, jak obroni¢ swoja spotecznag
warto$é. Zyjemy w kregu kultury, w ktérym akceptuje sig ludzi aktywnych,
realizujacych okreslone role spoteczne. Dominujaca w$rdd nich jest rola zawo-
dowa. Jednakze uczestnictwo w rdznych obszarach zycia spotecznego nie musi
i tak naprawdg nie jest wyrazane tylko na drodze realizowanych 16l zawo-
dowych. Aktywno$¢, nie tylko zawodowa, czyni ludzi, bez wzgledu na wiek,
osobami warto§ciowymi spolecznie, bo postrzeganymi przez spoleczenstwo
jako czynnych i aktywnych jego czlonkow.

Ludzie starsi nie musza zdobywac prestizu spolecznego ani takimi sposo-
bami, ani na takich polach dziatalno$ci, jak ludzie mtodzi. Dziatajac w stowa-
rzyszeniach, organizacjach, grupach samopomocowych, wlasnych rodzinach,
wykonuja przeciez okreslona praceg, stuza drugiemu cztowiekowi i w takim
sensie wykonuja prace nie oplacana, ktora jest zazwyczaj wymiang na zasa-
dzie wzajemnosci. W miarg, jak si¢ starzejemy, stajemy si¢ coraz bardziej uza-
leznieni od najblizszego $rodowiska i w tym czgsto tkwi klucz zarowno do
zaangazowania, jak i szeroko pojmowanej aktywnos$ci dzigki, ktorej budujemy
poczucie bycia uzytecznym.

»Rekreacja fizyczna, podobnie jak fitness, jest przeznaczona dla kazde-
go cztowieka bez zadnych ograniczen. W rekreacji fizycznej istotna jest idea
zabawy, rozrywki, odpoczynku, poprzez ktore czlowiek regeneruje sity po-
trzebne do podejmowania dziatan czy wykonywania obowigzkow” stwierdza
Janusz Ropski.
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Emerytura i wyznaczana nig sytuacja spoleczna cztowieka starszego
nie musi i tak naprawdg nie niesie tylko indywidualnych strat i zagrozen dla
jednostkowego istnienia. To prawda, ze czlowiek starszy ciagle stawiany jest
w sytuacji koniecznych wyboréow i indywidualnej odpowiedzialnosci za
swoj los. To od niego samego zalezy, jak begdzie przebiegac jego starzenie sig
i staro$¢. Od podejmowanych przez niego rodzajow i poziomow aktywnosci,
ktora jest podstawa do regulowania swoich stosunkow ze §wiatem i uktadania
swego zycia tak, aby bylo szczgsliwe''.

Nadzieja Drucka (1898-1986) — polska pisarka, ttumaczka i dzialaczka
spoleczna tak pisze o staro$ci w utworze Kurs na Stonce:

,»Starosc¢ jest okresem, gdy koncza si¢ obowiazki, gdy koncza si¢ rozterki
mitosne i $wiatopogladowe, gdy konczy si¢ walka i mozna w spokoju konsu-
mowac przyzwoicie przebyte zycie. I mozna tak jak za mtodu cieszy¢ si¢ wios-
na, stoncem, zapachem kwitnacego bzu i muzyka, i widokiem tych, ktorych
sie¢ kocha™'2,
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