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Wprowadzenie

Jedna z najistotniejszych potrzeb cztowieka starszego, obiektywna pod
wzgledem spotecznym ijednostkowym, jest potrzeba bycia aktywnym.
Potrzebe aktywnosci cztowieka nalezy rozwazaé wieloaspektowo, za-
réwno jako aktywno$¢ ruchowo-rekreacyjna, psycho-spoteczna czy
spoteczno-kulturalna. Zaangazowanie cztowieka w wieku podesztym
w rézne formy aktywnosci jest niejako rekompensata za wycofanie
z pewnych sfer zycia, np. zawodowej, w zwigzku z przejsciem na eme-
ryture.

Starzenie w aspekcie demograficznym

Starzenie sie spoleczenstw jest naturalnym procesem demogra-
ficznym, to konsekwencja spowolnienia wzrostu mlodej populacji
i przyspieszenia przyrostu populacji ludzi starszych [Kurek 2006, ss.
394-399].

Zaledwie piec¢dziesiat lat temu (w latach 60-tych ubiegtego stulecia)
zastanawiano sie nad nastepstwami zbyt wysokiego przyrostu natural-
nego, a kilkadziesiat lat p6zniej obserwuje sie zjawisko okreslane jako
»drugie przejécie demograficzne” [Kijak 2013, s. 6]. Jest ono zwigzane
ze znacznym obnizeniem plodnosci i dzietnosci, spadkiem umieral-
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noéci, $wiadomym opdznieniem wieku prokreacji, rosnaca preferencja
zwiazkoéw niesformalizowanych, wydluzeniem okresu jednostkowego
zycia oraz nasileniem migracji ludnosci.

Zjawiskiem charakterystycznym w krajach wysokorozwinietych jest
obecnie dbatos¢ jednostek i spoteczenistwa o ciagly rozwoéj, wysoki po-
ziom zycia oraz ciggle podnoszenie aspiracji edukacyjnych. Znaczaco
wydtuzyto to okres pobierania nauki, zatem i wydtuzenie okresu ,,mto-
dosci”. Ponadto, rozwdj cywilizacji, postep w zakresie medycyny i profi-
laktyki choréb, poprawa warunkéw zycia, zmiana stylu zycia, stabilna
sytuacja spoteczna i polityczna, spowodowaty uksztaltowanie takiego
uktadu pokoleniowego spoteczenstw, w ktérym znaczaco ubywa dzieci,
za$ roénie liczba oséb w wieku starszym [Szukalski 2012].

Analizujac dane Banku Swiatowego, obserwuje sie znaczacy wzrost
$redniej dtugosci zycia. I tak, w roku 1700 wynosita ona 35 lat, w roku
1900 - 46 lat, zas w roku 2011 - 72 lata. W latach 1990-2005 $redni
wiek zycia mezczyzn wydtuzyt sie o 4,3 roku, a kobiet o 3,9 lat [Kazier-
kiewicz, Szczerbiniska 2007].

W roku 1900 jedynie 13% szescdziesieciopieciolatkéw dozywa-
to wieku 85 lat, za$ obecnie dotyczy to potowy populacji w wieku 65
lat. Zgodnie z danymi socjalnymi i demograficznymi, dotyczacymi
populacji $wiata z 2010 roku, oczekiwana dtugosé zycia wynosita 69
lat (dla mezczyzn 67 lat, a dla kobiet 71 lat). Zatem jednoczesnie zyja
przedstawiciele czterech pokolen (pradziadkowie, dziadkowie, rodzice
iwnuczeta).

W roku 2010 liczba ludnosci na $wiecie wynosita 6 892 mln, w tym
osoby powyzej 65 lat stanowity 8% populacji, co oznacza, ze ludzkos¢
znajduje sie w fazie starosci demograficznej. Liczba mieszkancéw Ziemi
liczacych sobie 65 lat i wiecej wzrosnie z 17.1% w roku 2008 do 30%
w roku 2060 (w tym liczba 0oséb powyzej 80. roku zycia z 21.8 do 61.4
mln). Okazuje sie, ze okoto roku 2050 w krajach wysokorozwinietych
liczba oséb powyzej 60. roku zycia po raz pierwszy przewyzszy liczbe
dzieciimlodziezy ponizej 15 lat [World Population Policies 2009, 2010].

Z kolei wedlug prognozy opracowanej przez GUS, w latach 2003-
2030 bedzie utrzymywal sie spadek rozrodczosci i umieralnosci,
a wzrasta¢ bedzie dtugosé zycia polskiej populacji. Przewidywana licz-
ba ludnosci w Polsce, w latach 2002-2030, oséb w wieku 85 lat i wiecej
wzroénie z 329,5 tys. do 779,6 tys., a liczba ludnosci w wieku 65 lat
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i wiecej wzroénie z 4 888 tys. do 8 509 tys. [Kurek 2006]. Czas zycia
mezczyzn wydtuzy sie o prawie 7 lat, a kobiet o prawie 4 lata [Rajkie-
wicz 2008].

Wsr6d uwarunkowan zjawiska starzenia sie ludnosci wraz z wydtu-
zaniem sie zycia znajduja sie: zmniejszony przyrost naturalny, poprawa
dobrobytu oraz jakosci zycia.

Analizujac prognozy przygotowane przez Eurostat dla 27 krajéw
europejskich, Polska nie wypada korzystnie [Steuden 2012, ss. 17-18].
Zaktada sie, ze do 2035 roku liczba ludnosci w krajach Unii Europejskiej
zwiekszy sie 0 5.1% (z 499 mln w roku 2010 do 521 mln), natomiast
liczba ludnosci Polski zmniejszy sie 0 5.2%. Zauwazy¢ jednak nalezy, ze
liczba oséb 80 i wiecej letnich zwiekszy sie 0 88% w krajach unijnych
iaz 0 143% w Polsce.

Adaptacja do starosci

Adaptacja do starosci jest wieloaspektowym procesem przystosowa-
nia sie jednostki do procesu starzenia sie i nieuchronnej starosci. Zda-
niem niemieckich gerontopsychologéw, Paula i Margaret Baltes, jest to
»sztuka radzenia sobie z codziennymi problemami dzieki sprawowaniu
kontroli nad perspektywa starzenia sie oraz jakoscia zycia w warun-
kach skumulowanego doswiadczenia utraty najwazniejszych wartosci,
tj. utraty zdrowia, kondycji i atrakcyjnosci fizycznej (spowodowane
stopniowym stabnieciem funkcji niemal wszystkich narzadéw orga-
nizmu oraz tzw. mnoga patologia, czyli wspétwystepowaniem kilku
dolegliwosci), utraty bliskich oséb (matzonka, krewnych, przyjaciét),
utraty statusu spolecznego i ekonomicznego w wyniku przej$cia na
emeryture oraz utraty przydatnosci i prestizu, na co naklada sie wizja
zblizajacej sie $mierci” [Zych 2008].

Istotna czescia dorostego zycia jest praca zawodowa oraz wypetnia-
nie réznorodnych funkcji spotecznych i rodzinnych. Praca jest jednym
z wyznacznikéw pozycji w spoleczenistwie, okresla status spoteczny,
daje poczucie niezalezno$ci, zapewnia srodki do zycia, determinuje tryb
zycia jednostki, umozliwia czestsze kontakty miedzyludzkie, zapewnia
szacunek otoczenia i daje poczucie spotecznej uzytecznosci [Konieczna
-Wozniak 2001]. Staros¢ jako wyznacznik przejscia na emeryture moze
by¢ trauma w zyciu czlowieka, poniewaz moze nastapi¢ drastyczna
zmiana jakosci stosunkéw spotecznych, polegajaca na ustaniu dotych-
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czasowych wiezi miedzyludzkich ze znajomymi z pracy. Oczekiwad
mozna rozregulowania rytmu zycia, wyznaczonego aktywnoscia za-
wodowa, obnizenia sie standardéw zycia, zmiany statusu spotecznego,
jak réwniez pojawienia sie trudnos$ci materialnych. U jednostek mocno
zaangazowanych zawodowo, po przej$ciu na emeryture moze pojawic
sie wrazenie utraty celéw zyciowych, negatywny bilans satysfakgji zy-
ciowej, a nawet poczucie bezuzytecznosci spotecznej. Przejscie na eme-
ryture jest jednak odbierane bardzo indywidualnie. Zmieniajac swoje
spojrzenie na staro$¢ oraz jakos$¢ zycia na emeryturze, mozna sie do
tego etapu zycia stopniowo przygotowywac.

Przystosowaniu do staroici sprzyjaja: aktywny tryb zycia, rozwija-
nie zainteresowan pozazawodowych, umiejetne wykorzystanie czasu
wolnego regularne i trwate kontakty z bliskimi i rodzina, a szczegélnie
pozytywne nastawienie do zycia [Szarota 2004].

Wedtug Nowickiej czynnikami utatwiajacymi proces przystosowa-
nia sie 0s6b starszych do starosci sa: stopniowe podejmowanie dziatan
kompensacyjnych, wybiércza optymalizacja sprawnosci funkcji psy-
chicznych oraz utrzymywanie optymizmu niezaleznie od kosztéw sta-
rzenia sie. Z kolei o nieprzystosowaniu sie cztowieka do starosci moga
$wiadczy¢ takie zachowania, jak: depresja, biernosé, egocentryzm,
wrogos$¢, agresywnosé, roszczeniowa postawa wobec otoczenia, a takze
ucieczka w fantazje [Nowicka 2006].

Wskaznikiem adaptacji do starosci wg Freuda jest doswiadczenie
»maksimum satysfakcji przy minimum kosztéw psychicznych” [Stras-
Romanowska 2004].

Podstawowe potrzeby cztowieka starszego

Aktywno$¢ cztowieka warunkuje zaspokajanie wszystkich jego po-
trzeb, zas akceptacja i nastawienie do starosci sa uzaleznione od ich
hierarchii. Zaprzestanie aktywnosci zawodowej, jak réwniez zmiany
w zakresie pelnionych rél spotecznych, prowadza do posiadania przez
senioréw duzej ilosci czasu wolnego. Pojawia sie konieczno$¢ zmiany
zwiazanej z praca aktywnosci instrumentalnej na forme ekspresywna,
stuzaca zaspokojeniu pragnien i potrzeb.

Mozliwosci zaspokajania potrzeb cztowieka w wieku podesztym sa
réznorodne. W zwiazku z tym, ze potrzeby tkwia w strukturze moty-
wacyjno-dziataniowej czlowieka, nie wystarczy podejmowad dziatan
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ukierunkowanych na konkretna potrzebe, lecz wazne jest takze po-
znanie takich aspektéw, jak: nadal cenione warto$ci w zyciu cztowieka
starszego czy motywacje, ktére popychaja go do dziatania [Orzechow-
ska 2001].

Wsréd podstawowych potrzeb ludzi starszych Tibbitts zamieszcza
potrzeby:

— wykonywania dziatan spotecznie uzytecznych,
— uznania za cze$¢ spoleczenstwa, spotecznosci, grupy i odgrywania

w nich okreslonej roli,

— wypelnienia zwiekszonej iloci czasu w spos6b zadawalajacy seniora,

— utrzymywania normalnych stosunkéw towarzyskich,

— uznania cztowieka starszego jako jednostki ludzkiej,

— stwarzania okazji i sposobno$ci dla autoekspresji oraz poczucia do-
konan,

— odpowiedniej stymulacji psychicznej i umystowe;j,

— ochrony zdrowia i dostepu do opieki zdrowotnej,

— odpowiednio ustalonego trybu zycia i utrzymania stosunkéw z ro-
dzina,

— duchowej satysfakcji [Dyczewski 2004].

Z kolei Matecka [1985] wsréd potrzeb najbardziej odczuwanych
przez ludzi starszych wyrdznia: potrzebe bycia uzytecznym, uznania,
bezpieczenstwa psychicznego, zyczliwosci i przyjazni, afirmacji siebie
i $wiata, przynaleznosci do grupy i zajmowania w niej okreslonego
miejsca oraz bycia we wspélnocie.

Stworzenie osobom starszym warunkéw do zaspokojenia wspo-
mnianych potrzeb zapewnia im lepsze i weselsze zycie, jak réwniez
pozwala na realizowanie siebie poprzez rozwéj zainteresowan oraz
aktywnos$¢ psychospoteczna. Jedng z przyczyn rozluznienia wiezéw
towarzyskich moga by¢ trudnosci finansowe, co moze prowadzi¢ do
poczucia osamotnienia oraz odrzucenia. W wieku podesztym czesto
dochodzi do pogorszenia stanu zdrowia, obnizenia sprawnosci fizycz-
nej, jak réwniez utraty bliskiej osoby. Wszystko to moze prowadzi¢ do
izolacji spotecznej, jak réwniez zmian w psychice osoby starszej. Czesto
pojawia sie lek przed $miercig, co moze by¢ spowodowane niewyjasnio-
nymi sprawami miedzyludzkimi, brakiem speinienia, poczuciem stra-
conych lat, jak réwniez lekiem przed odejsciem w osamotnieniu.

Zdaniem Hrapkiewicz [2005] zasadniczymi potrzebami oséb star-
szych sa: potrzeba milosci, przynaleznosci i bezpieczenistwa. Kazdy



76 Mariola Swiderska

czlowiek, bez wzgledu na wiek, potrzebuje i oczekuje mitosci. Dotyczy
to nie tylko uczucia miedzy kobieta i mezczyzna, ale réwniez mitosci
matczynej, siostrzanej czy mitosci cztowieka wzgledem drugiego czto-
wieka. Gdy cztowiek w wieku podesztym powtarza, ze czuje sie niepo-
trzebny i nikt go nie kocha, to nalezy odebra¢ to wtasnie jako wotanie
o mitos¢. Jedynie cztowiek, ktéry jest akceptowany przez innych ludzi,
bedzie akceptowatl réwniez siebie.

Kolejna jest potrzeba przynaleznosci. Przejscie na emeryture bez-
posrednio taczy sie z wykluczeniem cztowieka z grupy pracownikéw,
do ktérej nalezat on przez wiele lat. Uptywajacy czas to odchodzenie
0s6b bliskich, zatem zasadniczym srodowiskiem dla cztowieka starego
pozostaje rodzina. Wiele oséb w wieku podesztym z réznych przyczyn
zyje samotnie albo z powodu $mierci 0séb najblizszych, albo w zwiazku
z wyjazdem najblizszych za granice. Istotne dla nich bedzie znalezienie
takiej grupy ludzi, z ktéra mogliby sie identyfikowa¢ i mie¢ poczucie
przynaleznosci do niej, co pozwoli cho¢ na chwile zapomnieé o prob-
lemach dnia codziennego. Potrzeba przynaleznosci moze by¢ zaspa-
kajana poprzez uczestnictwo w réznego rodzaju kotach lub klubach,
skupiajacych miedzy innymi osoby starsze. Brak zaspokojenia potrzeby
bezpieczenstwa powoduje powstanie uczucia leku, a niekiedy depre-
sji. Zrozumienie $wiata, w ktérym Zyjemy czy posiadanie sensu zycia
sprzyjaja wzrostowi poczucia bezpieczenstwa.

Poza potrzeba przynaleznosci, Synak [1996] wsréd podstawowych
potrzeb oséb starszych wymienia: potrzebe uzytecznosci i uznania,
ktéra poza obiektywnymi wskaznikami, takimi jak np. fakt dodatko-
wego zatrudnienia na emeryturze, udzial w zinstytucjonalizowanych
formach aktywnosci spotecznej, wykonywanie réznych zajec na rzecz
rodziny, zapewnia subiektywna ocene wtasnej sytuacji. Kolejna jest
potrzeba niezaleznosci (przestrzennej i ekonomicznej), ktérej zaspoko-
jenie wigze sie nade wszystko ze stopniem samodzielnosci starszych
0s6b w nowym s$rodowisku czy w nowych warunkach. O zapewnieniu
potrzeby bezpieczenistwa (fizycznego i psychicznego) swiadczy m.in.
stopien korzystania z urzadzen miejskich, instytucji, znajomos¢ mia-
sta/wsi oraz funkcjonowania w nim, samopoczucie w mieszkaniu,
oparcie w rodzinie i poza nia. Z kolei potrzeba satysfakcji zyciowej, kto-
ra odnosi sie wylacznie do subiektywnej oceny zadowolenia z wtasnego
usytuowania w nowym srodowisku.
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Aktywnos¢ ruchowo-rekreacyjna cztowieka starszego

Odpowiednia dawka aktywnosci fizycznej jest, poza racjonalnym
zywieniem, podstawowa potrzeba kazdego zywego organizmu. Na-
rzad ruchu cztowieka tworza miesnie, kosci i stawy. W okresie starosci
w mieséniach nastepuja procesy zaniku widkien mie$niowych, co prowa-
dzi do zmniejszenia ich sity, kurczliwosci i elastycznosci. Zwieksza sie
réwniez kruchos$é kosci, obniza wytrzymatos¢ mechanicznaizmniejsza
sie ich sprezystos¢. Zmiany te spowodowane sa demineralizacja kosci,
ubytkiem elastycznych elementéw oraz zwiekszeniem przestrzeni mie-
dzybeleczkowej. Wszystkie te zmiany prowadza do starczego zrzeszot-
nienia kosci (osteoporozy). Odwapnienie kosci sprawia, ze staja sie one
bardziej podatne na ztamania. Zmianom starczym podlegaja réwniez
torebki stawowe, wigzadla, a przede wszystkim chrzastka stawowa, co
prowadzi do rozwoju proceséw zwyrodnieniowych (szczegélnie w obre-
bie kregostupa i stawéw biodrowych). Pojawienie sie postawy starczej,
powoduje przemieszczenie sie srodka ciezko$ci, ograniczenie ruchomo-
$ci w stawach konczyn i kregostupa [Weiss 1983, ss. 289-291].

Nastepstwa hipokinezji u 0séb starszych sa grozniejsze niz u ludzi
mtodszych. Przede wszystkim nastepuja one szybciej. Wedtug Roma-
nowskiego juz po dwudziestu dniach bezruchu dochodzi do zmian we
wszystkich uktadach: ruchu, krwionosnym, oddechowym, pokarmo-
wym, moczowym, a takze w sferze psychicznej cztowieka starszego
[Kwolek 2004].

W uktadzie krazenia zmniejsza sie maksymalna objeto$¢ minuto-
wa i wyrzutowa serca, zmniejszeniu ulega takze ogélna objetos¢ serca.
Spadek produkgji erytrocytéw skutkuje stabszym dotlenieniem organi-
zmu, a pochtanianie tlenu zmniejsza sie nawet o0 20-40%.

Podczas bezruchu organizm czlowieka nie jest zmuszany do prze-
zwyciezania sity grawitacji, za$ negatywne skutki takiego stanu, doty-
cza gtéwnie narzadu ruchu. Nieobcigzanie stawéw uposledza ich trofi-
ke. Dochodzi do odwapnienia kosci, uktad miesniowy ulega ostabieniu,
co utrudnia wykonywanie codziennych czynnosci, jak ubieranie, mycie,
przygotowanie positku. Tworza sie przykurcze stawowe, ktére utrud-
niaja poruszanie sie, a takze stanowia duzy problem w procesie rehabi-
litacji. Z kolei wzrost wydalania wapnia, azotanéw i sodu jest przyczyna
tworzenia sie ztogéw w uktadzie moczowym. Stanowi to dyskomfort
dla pacjenta, gdyz ma on problemy z wydalaniem moczu oraz pojawia
sie bol.
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Przedtuzajaca sie hipokinezja badz akinezja powoduja ostabienie
uktadu immunologicznego organizmu. Ponadto, dtugie pozostawanie
osoby starszej w t6zku i brak aktywnosci fizycznej, negatywnie wpty-
waja na samopoczucie i stan psychiczny chorego. Staje sie on apatyczny,
drazliwy, podenerwowany, ze sktonnosciami depresyjnymi, zaczyna
alienowac sie od srodowiska, przestaje dba¢ o swéj wyglad oraz staje sie
zobojetniaty, dlatego mobilizacja do aktywnosci fizycznej oraz wczesne
usprawnianie chorych jest tak istotne szczegdlnie u os6b w podesztym
wieku.

Aktywnos¢ psycho-spoteczna cztowieka starszego

Sposéb przezywania okresu staroéci jest indywidualny dla kazdej
osoby. Proces przystosowania do starosci dokonuje sie wraz z poja-
wianiem sie deficytéw, strat oraz obnizaniem sprawnosci psycho-
spolecznej. Starszy czltowiek, dobrze przystosowany do staroéci, to ten,
ktoéry jest szczesliwy, zadowolony z zycia, posiada zaufanie do siebie
iinnych oraz dobrze radzi sobie z zadaniami typowymi dla tego okresu
zycia [Steuden 2012, s. 174]. Aby jednak osiagnac¢ poczucie zadowolenia
z zycia, wazne staje sie aktywne uczestnictwo oséb starszych w zyciu
spotecznym, co jest mozliwe wéwczas, gdy warunki srodowiska sa od-
powiednie do mozliwosci ludzi starszych. Seligmann [2002] podkresla
réwniez, iz niezbedna okazuje sie zdolnos¢ pokonywania poczucia, ze
ze wzgledu na wiek i zwigzane z tym ograniczenia, jest sie niepotrzeb-
nym w spoleczenstwie. Z kolei przejawami zlego przystosowania do
starosci sa: wrogo$¢ do siebie i innych, leki, obawy, brak radosci zycia,
poczucie winy, sktonnosci do depresji, poczucie niskiej wartos$ci, poczu-
cie osamotnienia, niekompetencji i braku uzytecznosci.

Teorie przystosowania do staro$ci, wystepujace w literaturze peda-
gogicznej, psychologicznej i socjologicznej, sa teoriami odwotujacymi
sie do trzech klasycznych obszaréw: teorii aktywnosci, teorii stresu
staro$ci oraz teorii wycofywania sie [Steuden 2012, ss. 71-72].

Zaklada sie, ze warunkiem udanej starosci jest dtugotrwata realiza-
cja przez ludzi w wieku podesztym wszelkich form aktywnosci. Wiek-
szo$¢ starzejacych sie ludzi podtrzymuje ten sam co niegdy$ poziom
aktywnosci. Zwolennicy teorii aktywno$ci tacza udana starosé z posta-
wa odrzucenia przez osoby starsze faktu wtasnej starosci [Halik 2002].
Wyniki badan, potwierdzajacych pozytywny wpltyw aktywnosci na
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sprawno$¢ oraz wiele funkcji zyciowych oséb starszych, ukazuja domi-
nacje tej teorii nad pozostatymi. Twdrcy tej teorii podkreslaja réwniez,
ze angazowanie ludzi w wieku podesztym w nowe formy aktywnosci
jest rekompensata za wycofywanie sie z innych. Niestety, teoria ta nie
wyjaénia, jak powinna wygladaé starosc oséb, ktére we wczesniejszych
fazach zycia nie przejawialty aktywnosci typowej dla wiekszosci ludzi
o przecietnej intensywnosci dziatalnosci zawodowej albo tych, ktére
nie mogtly by¢ aktywne z powodéw fizycznych lub psychicznych.

Z kolei teoria stresu starosci podkresla koniecznosé zaréwno dosto-
sowania sie osoby starszej do swoich mozliwosci, jak réwniez do wyma-
gan zwiazanych ze zmieniajacymi sie warunkami spotecznymi, ekono-
micznymi, kulturowymi i cywilizacyjnymi, ktére dziataja jak stresory.

U podstaw teorii wycofywania sie leza nastepujace trzy zatozenia:
wycofywanie sie starzejacych sie ludzi z dotychczasowych form aktyw-
nosci spotecznej to zjawisko naturalne; proces ten jest traktowany jako
nieuchronny oraz fakt, iz wycofywanie sie nie musi oznacza¢ nieudanej
starosci. Jest to naturalna oraz funkcjonalnie wazna potrzeba rozwo-
jowa cztowieka w wieku podesztym.

Stosunkowo niedawno, jak podaje Halik [2002] powstata teoria kon-
tynuacji, taczaca elementy wspomnianych wczesniej teorii. Zaktada
ona, ze kolejne fazy zycia stanowia swoja kontynuacje, a osoba prze-
chodzaca przez kolejne fazy zycia, rozwija state wartosci, normy oraz
zwyczaje, stanowiace cze$¢ jej osobowosci. Zatem wchodzenie w okres
starodci jest wejéciem w kolejng faze, w ktorej jednostka zachowuje
swoje predyspozycje, jednoczesnie adaptujac je do coraz nowszych sy-
tuacji w swoisty dla siebie sposéb.

Aktywnos¢ spoteczno-kulturalna senioréw

Obraz oraz przezywanie staro$ci uzaleznione jest od osobowosci
czlowieka, jego charakteru, postawy wobec samego siebie i zycia, pra-
cy nad soba, stanu cywilnego, wykonywanego zawodu czy stylu zycia.
Osobie o pozytywnym nastawieniu do zycia, ktéra pracowata nad wtas-
nym ,ja’, tatwiej bedzie patrzeé na nadchodzaca przysztos¢. Natomiast
jesli zycie bylto czasem cierpien, frustracji, niepowodzen, niedostatku,
trudno takiej osobie bedzie uwierzy¢ w lepsza starosc.

Wsré6d najczestszych zmian osobowosci u senioréw, Adamek [2005]
wymienia: obnizona zdolno$¢ sterowania uczuciami, ograniczenie
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kontaktéw spotecznych i wlasnych zainteresowan, obnizenie inten-
sywnosci przezyc¢. Pojawienie sie zaburzen pamieci i krytycyzmu moze
powodowa¢ postawe nieufnosci, podejrzliwosci, hipochondryczna, eu-
foryczna.

Z kolei Leszczynska-Rejchert [2008] uwaza, ze zmiany w psychice
osoby starszej sa indywidualne, uzaleznione miedzy innymi od wa-
runkéw zdrowotnych, charakteru, stylu zycia, aktywnosci fizyczne;j,
uwarunkowan genetycznych. Oznacza to, iz kazdy cztowiek starzeje sie
inaczej. Zaobserwowano jednak kilka wspélnych cech taczacych osoby
w wieku podesztym, do ktérych naleza: lekliwos$¢, smutek, obnizenie
nastroju, upér, filozofowanie, egocentryzm. Zdaniem psychologéw, aby
zapobiec negatywnym skutkom starosci, by nie stala sie ona ciezarem,
nalezy sie do niej przystosowac.

Osobom starszym, cho¢by z powodu madrosci, jaka nabyty w trakcie
swojego dlugiego zycia, nalezy sie uznanie oraz szacunek. Wedtug ame-
rykanskich psychologéw, madrosé to bogata wiedza teoretyczna oraz
praktyczna w rozwiazywaniu probleméw, niepowodzen, stresu, ale tez
otwarto$¢ na doswiadczenie, to umiejetno$¢ wyciagania wnioskow.
Grupa badaczy z Max Planck poréwnuje madros¢ do ukrytego skar-
bu starszego wieku [Starzomska 2006, ss. 167-172]. Osoby starsze sa
cennym rezerwuarem do$wiadczenia oraz wiedzy zyciowej, z ktérych
powinny korzysta¢ mtode pokolenia, dlatego postawy odrzucenia, kry-
tyki, marginalizowania os6b w wieku podesztym przez spoteczenstwo
sa naganne.

Istotna rola opieki geriatrycznej jest zapobieganie izolacji spotecznej
i psychicznej oséb w wieku podesztym. Wazne staje sie uswiadamia-
nie ludziom starszym, ze zadne spoleczenistwo nie moze istnie¢ bez
obecnosci senioréw, poniewaz wzbogacaja oni naréd w cenne wartosci,
przekazuja tradycje, maja swoje role i zadania do spelnienia [Kwolek
2004].

Jakos¢ zycia $cisle zalezy od stylu zycia, zatem i od aktywnosci,
zaré6wno w sferze spotecznej, jak i psychofizycznej. Kontynuowanie
aktywnego trybu zycia w wieku podesztym opdznia procesy starzenia
sie organizmu, jednak wyniki badan pokazuja, ze tylko 13% badanych
os6b aktywnie uczestniczylo w zyciu spotecznym, natomiast 37%
respondentéw czas wolny spedza przed telewizorem lub stuchajac ra-
dia [Kedziora-Kornatowka i in. 2005, ss. 302-308]. Taka postawa nie
sprzyja zachowaniu dobrego stanu zdrowia oraz pogodnej jesieni zycia.
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O tym, jak wazna jest aktywnos¢ dla cztowieka w wieku podesztym,
$wiadczy fakt organizowania co roku miedzynarodowej konferencji po-
$wieconej zdrowiu i aktywnosci fizycznej, organizowanej przez $wiato-
wa organizacje zdrowia (WHO). Przewodnia mysla konferencji w roku
2002 byto ,Move for health” (,Ruszaj sie dla zdrowia”), a w roku 2008
,Breaking down barriers to movement” (,,Pokonywanie barier rucho-
wych”), zatem hasta promujace ruch i zdrowy styl zycia.

Wozniak, rozwazajac problematyke psychospotecznej aktywnosci
0s6b w wieku podesztym, wyszczegdlnia:

— trening pamieci, ktéry jest sposobem na utrzymanie aktywnosci
intelektualnej oraz sprawnosci umystowej. W jego zakres wchodzi
np.: rozwiazywanie krzyzéwek, czytanie ksigzek i czasopism, udziat
w réznego rodzaju grach;

— rozwijanie swoich zainteresowan poprzez uczestnictwo w kotach za-
interesowan, kursach przeznaczonych dla oséb starszych;

— aktywnos$¢ ruchowa;

— spotkania towarzyskie;

— okazywanie osobie starszej szacunku, zainteresowania, wsparcia
psychicznego, emocjonalnego oraz w razie potrzeb materialnego
[Wozniak 2007, ss. 7-13].

Wyniki badan Verghese i wsp. [2003, ss. 2508-2516] wykazaly, ze
uczestnictwo senioréw w aktywnym wypoczynku, takim jak: czytanie
ksiazek i czasopism, uktadanie puzzli, granie w karty, w gry planszowe,
uczestnictwo w zajeciach muzycznych (granie na instrumentach, $pie-
wanie oraz tance), a takze aktywno$¢ fizyczna, jak spacery, ptywanie,
prace w ogrodzie, chéd po schodach oraz prace domowe, opéZniaja pro-
ces demencyjny.

Z kolei bukomska i wsp. [2008, ss. 51-55], analizujac wyniki badan,
podali, ze 64% badanych potwierdzilo, iz uczestnictwo w zajeciach
edukacyjnych organizowanych przez Uniwersytet Trzeciego Wieku jest
bardzo dobrym sposobem na spedzanie czasu. Fakt ten jest pociesza-
jacy, poniewaz $wiadczy on o rosnacej $wiadomosci odnoénie zdrowia
psychicznego wéréd senioréw.

Dziatanie stymulujace w kazdym okresie zycia, réwniez w okresie
starosci, ma muzyka. To ona towarzyszy cztowiekowi od pierwszych
chwil zycia, sprawia, ze ludzie sie uémiechaja, sa bardziej zrelaksowani,
bardziej optymistycznie nastawieni do zycia i innych oséb.
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Yolande Moyne-Larpin specjalistka od muzykoterapii, uwaza, ze
muzyka i §piew sa istotnym elementem oddziatujacym na osoby star-
sze, w szczegdlnosci zamieszkujace domy opieki spotecznej. Autorka
wielu seanséw muzycznych zauwazyta, ze poddane takim seansom
osoby szybciej integrowaly sie w srodowisku senioréw, miaty wieksza
potrzebe komunikacji ze srodowiskiem, a takze chetniej uczestniczyty
w organizowanych formach ruchu. Poza integracja, zajecia muzyczne
przynosza rado$¢, poprawiaja nastrdj, tworza ptaszczyzne do tworzenia
wiezi emocjonalnych. Odpowiedni dobdr utworéw utatwia oddychanie,
powoduje wyciszenie, a takze jest forma treningu pamieci, gdy poleci
sie zapamietaé nowy tekst piosenki. Utwory moga réwniez dziataé sty-
mulujaco, pobudzajac do marzen, wspomnient [Moyne-Larpin, Korkué
2000, ss. 101-110].

Wspomniane formy aktywnosci oséb w wieku podesztym nalezy
uzupelni¢ o aktywnos$¢ rodzinna, ktéra okresla role, jakie czlowiek
pelni w rodzinie. W kazdej fazie zycia rodzina jest najwazniejsza struk-
tura spoteczna czlowieka, a dla dzieci i ludzi starych jest gtéwnym
srodowiskiem zyciowej aktywnosci. Dzieki niej czlowiek stary moze
zachowac¢ swdj niezalezny i samodzielny byt, moze rozwija¢ swoje zycie
emocjonalne. Rodzina daje ludziom starszym poczucie bezpieczenstwa
i wyraZznie okresla miejsce w $wiecie [Piotrowski 1973]. Jest ona na-
turalnym srodowiskiem, od ktérego ludzie starzy oczekuja wsparcia
materialnego, fizycznego i duchowego. Po przejéciu na emeryture zycie
rodzinne ozywa. Emeryci chetniej odwiedzaja bliskich, poswiecaja swoj
wolny czas na zajmowanie sie wnukami, spotykaja sie czesciej i chetniej
sobie pomagaja.

Podsumowanie

Poza praca, uznana za podstawowa forme aktywnosci cztowieka,
w wieku podesztym nabieraja szczegdlnego znaczenia inne ptaszczyzny
aktywnosci: ruchowa, rekreacyjna, rodzinna, spoteczna, kulturowa
i organizacyjna. Ta ostatnia to dzialalno$¢ pozadomowa we wszyst-
kiego rodzaju stowarzyszeniach, towarzystwach, komitetach, instytu-
cjach oraz zwiazkach. Jest to tzw. czynny tryb zycia spotecznego se-
nioréw [Halicka, Halicki 2003]. Do tej aktywnosci réwniez zalicza sie,
powszechna wérdd oséb w wieku podesztym, dziatalno$¢ we wspélno-
tach religijnych. Jest ona istotna ze wzgledu na wymiar duchowy oraz
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spoteczny, poniewaz religijnos¢ ksztattuje miedzy innymi stosunek do
wlasnej staroéci i do $mierci. Udziat we wspdlnocie religijnej daje po-
czucie przynaleznosci do grupy spotecznej majacej zblizone potrzeby
duchowe i poglady na zasadnicze sprawy ludzkie [Wawrzyniak 2009].
Z kolei aktywno$¢ kulturalna senioréw jest zwigzana z przewaga do-
mowych form konsumpcji kulturowych, z wyrazna dominacja telewizji
i radia. Czytelnictwo, gléwnie prasy, w mniejszym za$ stopniu ksigzek
zaleza od poziomu wyksztalcenia senioréw [Halicka, Halicki 2003].
Jak podaje Steuden [2012, s. 82], aktywnos¢ ludzi starszych jest
bezposrednio zwiazana z ich potrzebami, dotyczacymi: ich osobistego
rozwoju, poczucia wlasnej wartosci, przynaleznosci, realizacji planéw
zyciowych, dostosowywania do zmieniajacych sie warunkéw srodowi-
ska, oczekiwan spotecznych oraz wlasnych mozliwosci. Dziala ona na
zasadzie sprzezenia zwrotnego, co oznacza, ze aktywno$¢ ludzi star-
szych stanowi wyraz udzielania pozytywnej odpowiedzi na zadania
zwiazane z tym okresem zycia, z kolei — przez umacnianie poczucia
wlasnej wartosci — stanowi site napedowa dalszego rozwoju cztowieka.

Streszczenie: Potrzeba bycia aktywnym jest jedng z podstawowych potrzeb cztowieka, réwniez
w wieku podesztym. Dla cztowieka starszego, po zakoriczonym etapie pracy zawodowej, szcze-
gblnego znaczenia nabierajg aktywnosci: ruchowa, rekreacyjna, rodzinna, spoteczna, kulturowa
i organizacyjna.

Stowa kluczowe: wiek podeszty, potrzeby cztowieka starszego, aktywnos¢ ludzi w wieku pode-
sztym.

Summary: Need to be active is one of the basic human needs, including the elderly people. For
an elderly person, after the end of the work period, particularly important activities are: exerci-
se, recreation, family, social, cultural and organizational.

Key-words: old age, the needs of the elderly people, the activity of elderly.
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