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Szanowni Panstwo,

Przekazujemy Panstwu kolejne wydawnictwo poswiecone tematyce osob
starszych, w ktérym prezentujemy zagadnienia zwigzane z samym procesem
starzenia sie, aktywizacjg osob starszych i opiekg nad osobami, ktére nie
mogg juz samodzielnie funkcjonowac lub potrzebujg wsparcia. Poradnik ma
charakter uniwersalny i jest skierowany zaréwno do samych senioréw, jak i do
rodzin oraz oséb sprawujgcych nad nimi opieke. Z poradnika mogg skorzy-
stac rowniez Ci, ktérzy na co dzien pracujg z osobami starszymi.

Z uwagi na fakt, ze przyszty rok zostat ogtoszony przez Parlament Euro-
pejski, Rokiem Aktywnosci Osob Starszych i Solidarnosci Miedzypokolenio-
wej, liczymy, ze temat staroSci bedzie czesciej podejmowany przez politykow,
w debacie publicznej i w mediach. To w konsekwencji powinno doprowadzi¢
do wypracowania wieloletnich planoéw i podejmowania szerszych, wielowy-
miarowych dziatann w przysztosci, odpowiadajgcych na proces starzenia sie
spoteczenistwa i adekwatnych do specyficznych potrzeb tej grupy wiekowey.

Zachecamy do lektury!



W czynach (...) przejawia sie moje ‘ja’, trwato$¢ mego istnienia. Spetnie-
nie ich zarazem wzmaga moje sity, buduje mie na przyszto$c, uniezaleznia
mie od czasu. Uptyw jego staje sie w wyzszym stopniu bez znaczenia dla
mnie, niz byt przed dokonaniem czynu”'.

Problem starzenia sie i starosci wystepuje w literaturze pod znakiem bra-
kéw, ubytkdéw, niemoznosci, zarobwno w sferze biologicznej, jak i psycholo-
gicznej oraz spotecznej. Czliowiek stary traktowany jest czesto jako osoba
potrzebujgca opieki, czesto wrecz niepetnosprawna, ktéra nie ma prawa do
autonomii i rozwoju. Cztowiek stary przedstawiany jest jako osoba niedotezna,
zalezna, sztywna w swoim psychologicznym i spotecznym funkcjonowaniu,
0 mniejszych mozliwosciach adaptacyjnych i zredukowanych celach zycio-
wych. A przeciez kazdy cztowiek chce czué sie potrzebny. Aktywnosc¢ i mozli-
wos¢ dobrze wykorzystanego dnia daje poczucie satysfakcji i samodzielnosci.

Starzenie sie zalezy jednak nie tylko od czynnikéw genetycznych, ale tak-
ze od naszego sposobu przezywania zmian jakie zachodzg w organizmie,
psychice, ciele. Czesto wtasnie nasze mozliwosci przystosowywania sie do
tych zmian, akceptowania ich, czasem tez ich przeformutowania — decydujg
o tym, czy czujemy sie starzy, czy tez nie. Wazne jest oczywiscie rowniez oto-
czenie w jakim zyjemy, a takze wiernos¢ wartosciom wedtug, ktérych zyjemy,
to bowiem daje z jednej strony poczucie statosci tozsamosci, z drugiej nato-
miast pozwala na konfrontowanie sie z innymi ludzmi.

Staro$¢ ma réwniez swojg role w spoteczehstwie. Ludzie starzy, dzieki
swoim zyciowym doswiadczeniom, pomagajg w zachowaniu pamieci zbioro-
wej. Wspottworza ideaty i wartosci spoteczne. Cyceron powiedziat: ,Rzeczy

' Ingarden R., Ksigzeczka o cztowieku, wyd. Literackie Krakéw, 1987 r.
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bowiem prawdziwie wielkich nie dokonuje sie sitg fizyczng, szybkoscig czy
zrecznoscig — wymagajg one rozwagi i powaznej, dojrzatej decyzji.

Wedtug najstarszych ksiag, w okresie koczownictwa starcy odgrywali
gtébwna role w spoteczenstwie i uwazano ich za naturalnych przywédcéw gru-
py. ,Starszych” uwazano za obdarzonych duchem Bozym; ich wtadza religijna
i sedziowska byta bardzo duza — decydowali o karach dla zabdjcéw, petnili
funkcje wojskowe, powotywali $wieckich wiadcow?.

Historia i obraz staro$ci zmieniajg sie jednak bardzo w ciggu stuleci, prze-
chodzac przeobrazenia od pochwaty starosci, az po pogarde dla niej.

~Starzenie sie jest to postepujgce w miare uptywu lat zmniejszanie sie spraw-
nosci”®. Pod wplywem napie¢, wysitkdw, czynnikbw wrodzonych, organizm
ludzki ,zuzywa sie”, starzeje. Jest to zjawisko naturalne. Stanowi nieunikniony
etap w zyciu kazdego cziowieka. To jedna z faz rozwojowych, charakteryzujaca
sie ostabieniem funkcji zyciowych, przy czym mozna tu odrdznic¢ tzw. normalne
starzenie sie (z zachowanymi przystosowawczymi i kompensacyjnymi mozliwo-
Sciami organizmu) oraz starzenie patologiczne, gdzie zjawiska chorobowe za-
ktécajg funkcjonowanie mechanizméw przystosowawczych®.

Nie da sie zaprzeczy¢, ze starosc¢ jest zwigzana z utratami i, ze utraty te sg
bolesne. Tracimy urode, zdrowie, sprawnosc fizyczng, w tym i seksualng, moz-
liwosci intelektualne, pamie¢, role spoteczne, pozycje w rodzinie, mozliwosci
finansowe i wiele innych rzeczy. Zmniejsza si¢ liczba naszych obowigzkdéw, ak-
tywnosci, a w zwigzku z tym i naszego znaczenia. Tracimy znajomych z pracy,
przyjaciot, a utrata bliskich pogtebia poczucie osamotnienia.

Szczegolng forma utraty, przezywang przez wiekszo$¢ osob w podesztym
wieku, a szczegdlnie trudng dla mezczyzn — jest okres przejscia na emerytu-
re, a wiec utrata pracy. To szczegdlny czas, kiedy po 40 latach zawodowego
rozwoju, codziennego spetniania swoich obowigzkow, ktére — cho¢ pewnie
czesto ucigzliwe — dajg nam poczucie bycia potrzebnym, motywujg do poran-
nego wstania z f6zka, przynoszg nam kontakty spoteczne, towarzyskie, na-

2 Minos G. Historia starosci. Od antyku do renesansu, Oficyna wydawnicza Wolumen, Wy-
dawnictwa Marabut, Warszawa 1995 r.

3 Pitt B. Psychogeriatria. Wprowadzenie do psychiatrii wieku podesztego. Panstwowy Za-
ktad Wydawnictw Lekarskich, Warszawa, 1986 r.

4 Rembowski J. Psychologiczne problemy starzenia sie cztowieka. Panstwowe Wydawnic-
two Naukowe, Warszawa-Poznan, 1984 r.
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dajg pewng role spoteczng, czy tez nawet szczegdlng tozsamosé zawodowag
— jesteSmy nauczycielem, kierowca, ksiegowg itp. Tych wiele lat pracy powo-
duje, ze identyfikujemy sie ze swoim zawodem, on przynosi nam satysfak-
cje, czasem sukcesy. Zatem czas emerytury, cho¢ czesto wyczekiwany — jest
ogromnym stresem i utratg wielu aspektéw naszego zycia. Najczesciej bar-
dziej jest przezywany przez mezczyzn, dla ktérych praca zawodowa stanowi
nierzadko wiekszg czesc¢ ich egzystencji. Kobiety fatwiej odnajdujg sie w roli
babci, zajmujg wnukami, domem. Emerytura jest wiec szczegdlnym wyzwa-
niem, ktére zmusza nas do zmiany organizacji swojego zycia, widzenia siebie
jako osoby. Wazne jest wiec, aby pomysle¢ o tym wczesniej i postarac sie
organizowaé swoje zycie tak, aby praca nie byta jedyng jego czescia, abysmy
po jej zakonczeniu (ktére przychodzi zawsze!) — nie pozostali z niczym.

Proces starzenia sie, polegajacy na roznych metabolicznych zmianach od-
bywajacych sie w naszym organizmie, jest oczywiscie zdeterminowany biolo-
gicznie, ale rola psychiki cztowieka, a takze jego aktywnosci spotecznej jest
tutaj nie do przecenienia.

Psychologiczna strona starzenia sie, polegajaca na radzeniu sobie z tymi
wieloma utratami, na adaptowaniu sie do zmian, ktére niekoniecznie sg pozy-
tywne, jest niezmiernie istotna. Wymaga wiele wysitku i cho¢ czasem utatwia
ja istnienie pewnych cech osobowo$ci, takich jak tolerancja, cierpliwosé, zdol-
nos$¢ do empatii, pogodne, optymistyczne nastawienie do zycia, brak egocen-
tryzmu zdolno$¢ do altruizmu — to jednak nie tylko tzw. ,dojrzate osobowosci”
mogq przezywac satysfakcje z zycia w starszym wieku. Nawet ci, ktorzy przez
cate zycie nie potrafili dostrzega¢ piekna zycia moga teraz — w starszym wie-
ku — sprobowac zatrzymacé sie na chwile i rozejrze¢ dokota, aby sprébowac
dostrzec to, czego dotad nie widzieli i dobrze wykorzystaé ten czas. Wymaga
to jednak sporej pracy, jesli nie ,pracowato sie” na to przez pierwsza czesc
zycia.

A c6z to znaczy ,zapracowac sobie na dobrg staro$¢”? Przede wszystkim
musimy uswiadomic¢ sobie, ze staros¢ sama w sobie — nie jest chorobg, ze
proces starzenia sig jest czescig naszego zycia, ktéry zachodzi stopniowo i do
ktérego musimy sie przygotowaé. Pozytywne przejScie i petne przezywanie
poprzedzajacych staros¢ etapdw naszego zycia, spetnienie Ericksonowskich
,zadan rozwojowych” na pewno moze nam w tym pomaéc, gdyz starosc¢ jest
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zwienczeniem naszych dziatan, dokonan, nadaniem sensu i znaczenia. Sta-
ros¢ daje nam szanse petnego rozwoju, kiedy — odrzucajac ograniczajgce na-
szg osobowos¢ dazenia — do kariery, stawy, sity, pokonania gonigcego nas
czasu — mozemy odpoczg¢, pogodzi¢ sie ze swoim, zabieganym dotad, ,ja”;
kiedy sta¢ nas juz na komfort wyrazania niezaleznych opinii, na dystans do
rzeczywistosci, rezygnacje z rywalizacji, tolerancje. Mozna by powiedzie¢ za
P. Tournierem: ,W mtodosci nalezato interesowaé sie tym, co sie robito, by
sta¢ sie bardziej kompetentnym; na staros$¢ nalezy interesowac sie wszyst-
kim, by sta¢ sie bardziej ludzkim™®.

Bardzo istotny jest tu problem zaakceptowania staro$ci jako stanu doty-
czacego ,wilasnie mnie” — postawa wiekszo$ci ludzi starszych wobec starosci
jest negatywna, nie akceptujg oni faktu starzenia sie, co z kolei moze wptywaé
negatywnie na ich samopoczucie fizyczne i psychiczne.

Warto bytoby zastanowi¢ sie nad przyczyng odrzucenia starosci — czy na-
sze spoteczenstwo akceptuje, docenia ludzi starych?

Staros¢, starzenie sie, ludzie starzy — najczesciej obarczone jest negatyw-
nym wizerunkiem osob nieporadnych, niezbadanych, bezwolnych, niedotez-
nych, zaleznych. Taka etykieta nie sprzyja rozwojowi i czesto przyczynia sie
do uznania siebie za osobe, ktéra pozostaje bez wyjscia, musi dostosowaé
sie do narzuconej z géry roli cztowieka starego, odpowiadajgcemu takiemu
wiasnie obrazowi. Sprzyja temu tak przy$pieszony w ostatnim czasie rozwa;j
techniki, ktéry tworzy rozdzwiek miedzy pokoleniem dziadkéw i wnukow. Ten
rozwdj, a takze zmiana warunkéw zycia z nim zwigzana powoduje réwniez
czesto zrywanie wigzi miedzy kolejnymi pokoleniami, co takze nie wptywa po-
zytywnie na mozliwosci oséb starszych do utrzymania sie w roli kompetent-
nych, twérczych, aktywnych, niezaleznych.

Ta utrata rol (zawodowych, rodzinnych, spotecznych), wraz z obnizeniem
sprawnosci psychofizycznej, mogg doprowadzi¢ do zatamania czy depresiji,
a wtedy poczucie, ze jest sie niepotrzebnym, wymagajgcym opieki, nieporad-
nym — moze prowadzi¢ do rzeczywistej utraty mozliwosci.

Jak wiec mozna sie przed tym broni¢? Wydaje sie, ze jasno okreslone
poczucie wiasnej tozsamos$ci, z pozytywnymi warto$ciami oraz pozytywnym
obrazem samego siebie, autonomia, umiejetnosci radzenia sobie w trudnych

5 Bortnowska H. (red.), Sens choroby, sens zycia, sens $mierci. Wyd. ZNAK, Krakéw, 1980 r.
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sytuacjach, pielegnowanie swoich zainteresowan, a przede wszystkim ufne
kontakty z ludZmi — sg podstawg dobrego samopoczucia.

Niezmiernie wazne jest poczucie satysfakcji osobistej z przezytego dotad
zycia czyli tzw. bilans zyciowy, ktéry moze by¢ niezalezny od obiektywnej ja-
kosci zycia. Taki pozytywny stosunek, globalna ocena tego co przezyliSmy,
jako dobre stanowi podstawe dobrego samopoczucia. | na odwroét, jesli bilans
naszego zycia jest negatywny, co moze by¢ spowodowane nie tylko realnymi
zdarzeniami i ich oceng jako negatywnych, ale takze m.in. depresja, to nasze
samopoczucie ulega pogorszeniu, co w konsekwencji pogarsza nasze mozli-
wosci i funkcje.

Adaptacja do starosci i starzenia sie jest wiec niezmiernie wazng rzeczg
i od niej w duzej mierze zalezy jak przezyjemy ostatni etap naszego zycia,
zarowno pod wzgledem odczuwanej satysfakcji jak tez somatycznego stanu
zdrowia, ktory jest pochodng samopoczucia psychicznego.

A czego w starosci nie akceptujemy my sami? Starzenie sie cztowieka to
takze pogarszanie sie jego funkcji poznawczych — pamieci, uczenia sie (pro-
cesOw zapamietywania, zdolnosci przetwarzania informacji, odpamietywania,
etc.). Badania nad pamiecig dowodzg jednak, ze najwieksze trudnosci majg
ludzie starsi w wydobywaniu informacji zmagazynowanych w pamieci. Pogor-
szenie tych proceséw spowodowane jest ubytkiem ilosci komérek nerwowych
(zwigzanym z procesem starzenia sie organizmu), pogorszeniem ukrwienia
mozgowego (zwigzanego z zaburzeniami krgzenia), badz tez z zaburzeniami
procesu neurotransmisiji.

Pogorszeniu ulegajg przede wszystkim mozliwosci uczenia sie nowego
materiatu, proces myslenia abstrakcyjnego, koncentracji uwagi, syntezy i ana-
lizy oraz pamie¢ swieza. Takie niewielkie, fizjologiczne zaburzenia proceséw
poznawczych nie muszg $wiadczy¢ o chorobie, a u ludzi aktywnych umy-
stowo, rozwijajgcych sprawno$ci intelektualne, mozliwa jest kompensacyjna
dziatalno$¢ mézgu, ktéra w znacznym stopniu opdznia proces pogarszania
sie procesOw pamieci i uczenia sie.

W starosci pojawiajg sie tez czesto zmiany percepcji — wrazliwos¢ zmystowa
ulega zmniejszeniu wraz z wiekiem (po 70 r.z.), a zmiany wzroku i stuchu wy-
kazuijg $cistg korelacje z zaburzeniami psychicznymi® oraz zmiany w strukturze

8 Wardaszko-tyskowska H. Zaburzenia psychiczne podesztego wieku, Psychiatria, 1988 r.
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i czynnosci mdzgu o charakterze zmian zanikowych i zwyrodnieniowych. Istotne
sq takze zwigzki miedzy procesem starzenia sie, a zmianami w substancjach
przekaznikowych w mézgu, dotyczace: zmian rytmu dobowego (sen-czuwanie),
agresiji, uczenia sie, pamieci, funkcji seksualnych i motorycznych.

Wystepowanie réznego rodzaju zaburzen psychicznych u ludzi starych po-
taczone jest takze ze zwiekszeniem ilosci choréb somatycznych w wieku po-
desztym oraz zmniejszeniem mozliwosci adaptacyjnych.

Najczesciej spotykang chorobg zwigzang z wiekiem podesztym jest nie-
watpliwie depresja, powstawaniu ktérej sprzyja wiele czynnikow (przede
wszystkim utraty — zdrowia, sprawnosci, atrakcyjnosci, rél spotecznych itp.)
i ktéra przyjmowac moze rozne formy, imitujac czesto choroby somatyczne.

Czynnikami sprzyjajacymi jej pojawieniu sie sg przede wszystkim: brak ak-
tywnosci (zwigzany czesto z przejsciem na emeryture) i spowodowana tym
izolacja spoteczna; utrata najblizszych oséb, osamotnienie, brak wsparcia,
pogorszenie sytuacji materialnej, wystepowanie zaburzeh otepiennych czy
istnienie przewleklych choréb somatycznych.

Lzejsze formy depresji objawiajg sie czesto u ludzi starszych pod postacig
psychogennych zaburzen somatycznych, co - w wyniku wykluczenia przyczyn
somatycznych - traktowane jest czesto jako wyraz nadmiernej troski o wia-
sne zdrowie osoby starszej. W psychogeriatrii nader wazne jest wiec wczesne
rozpoznanie zaburzenia psychicznego pod maskg choroby somatycznej.

Depresja potrafi przyjmowac liczne maski somatyczne (najczesciej zabu-
rzen kardiologicznych, gastrologicznych) i najczesciej zdarza sie to u ludzi
starszych, ktérzy majg mniejszy kontakt ze swoimi emocjami.

Depresja u oséb w podesztym wieku jest schorzeniem czesto nierozpo-
znanym i nie leczonym; w poréwnaniu z depresjg wystepujaca u ludzi mto-
dych — cechuje jg wieksze zréznicowanie i bardziej ztozona etiologia, a takze
zmienne reakcje na leczenie. Z uwagi na to, ze symptomy depresji podeszte-
go wieku sg nietypowe i czesto imitujg choroby somatyczne — zaréwno pa-
cjenci, jak i ich rodziny nie zawsze zdajq sobie sprawe z jej istnienia, a lekarze
pierwszego kontaktu czesto traktujg jej objawy jako element naturalnego pro-
cesu starzenia sie.

Rozpowszechnienie wszystkich form depresji u ludzi powyzej 65 r.z. wy-
nosi 15%. Osoby starsze czesciej tez podejmuja préby samobojcze niz lu-

10
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dzie mtodsi, a najczestszymi czynnikami samobdjstwa sg samotnos¢ i izolacja
spoteczna, ktoérej z kolei przyczyna jest najczesciej zatoba’.

Ryzyko wystapienia depresji zwieksza tez znacznie opieka osoby starszej
nad chorym w podesztym wieku, co czesto zdarza sie wsréd matzenstw. Je-
zeli dodatkowo osoba, nad ktérg sprawuje sie opieke cierpi na chorobe Alzhe-
imera, to ryzyko to wzrasta do 50%.

Psychologowie interesujg sie psychosomatycznym charakterem pogar-
szania sie zdrowia ludzi starszych. Maria Sustowska sadzi, Ze zmiana obrazu
siebie na bardziej negatywny, poczucie bycia niepotrzebnym, bezuzytecznym,
utrata rél spotecznych — wptywajq czesto na powstawanie dolegliwosci o ta-
kim wiasnie, psychosomatycznym, charakterze. Istniejg rowniez sytuacje od-
wrotne, kiedy to powazna choroba somatyczna lub nagte pogorszenie stanu
zdrowia, wptywa ujemnie na stan psychiczny starszej osoby, wywotujac lek
przed zniedoteznieniem, uzaleznieniem od innych, a tym samym obnizajgc
obraz samego siebie. Choroba jest wiec reakcjg organizmu, czesto zwigza-
ng ze stresem, nadmiernym przecigzeniem, zmianami, ktérych w starosci nie
brakuje. Faktem jest bowiem, Ze to, co mys$limy, czujemy, zmienia nasze sa-
mopoczucie fizyczne i nasz sposéb reagowania®.

A jednak te wszystkie wyzej opisane zmiany, straty — zaréwno biologiczne,
jak i psychologiczne i spofeczne — niekoniecznie muszg wptyna¢ w sposdb
negatywny na psychike i funkcjonowanie osoby starszej. Jest wsrdd nas prze-
ciez wiele os6b w podesztym wieku, ktére sg szczesliwe, spetnione, pogodzo-
ne ze swoim zyciem, a nawet wykorzystujace te jego aspekty, ktérych braku-
je we wczesniejszych etapach zycia, czyli choéby duzg ilos¢ wolnego czasu.
Potrafig sie nim cieszy¢, zapetnia¢ go w milty sposob, czu¢ sie potrzebnymi,
kochanymi, lub po prostu sprawia¢ sobie mate przyjemnosci i cieszy¢ sie tymi
latami, ktére im jeszcze pozostaty. Co to za ludzie? Dlaczego oni potrafia,
podczas gdy inni cierpig, zamartwiajg sie, sg sfrustrowani i wiecznie nieszcze-
Sliwi? Na pewno duzg role w takim pozytywnym przezywaniu siebie i $wiata
odgrywa rodzina czy bliscy, ktoérzy sg wsparciem (czy to emocjonalnym, czy

7 Howard R., Lovestone S., Depresje u 0séb w podesztym wieku, 1999 r.
8  Sustowska M., Psychologia starzenia sie i starosci. Panstwowe Wydawnictwo Naukowe,
Warszawa, 1989 r.
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finansowym), zapewniajg poczucie bezpieczenstwa, pomagajg czu¢ sie po-
trzebnymi i kochanymi.

Ale takze samotne osoby potrafig by¢ szczesliwe. Wydaje sie, ze pomoc
w tym mogaq takze inne — szczere i ufne — kontakty z ludzmi, takie, ktére po-
zwalajg nam nie tylko bra¢, ale takze dawaé cos w relacji. W relacji z przyja-
cielem, z podopiecznym (np. w pracy w hospicjum czy innych instytucjach),
ale takze w relacji ze sztuka, z przyroda, z Bogiem. Wszystkie takie relacje
dajg mozliwo$¢ nie tylko wyrazania siebie, ale takze czerpania z nich radosci
i poczucia piekna czy spetnienia — emocjonalnego, duchowego, fizycznego.

Bardzo istotny wydaje sie tu by¢ udziat w zyciu spotecznym, a wiec rézne
formy spedzania wolnego czasu, niezalezne od tego czy jestesmy samotni czy
tez nie, ktére pozwalajg nam rozszerzac¢ horyzonty, pogtebia¢ wiedze, cieszy¢
sie swoimi zainteresowaniami czy tez odkrywac jakie$ nowe hobby. Z pomoca,
przychodzg tu rézne instytucje tworzone z myslg o osobach starszych, a wiec
Kluby Seniora, stowarzyszenia dziatajace na rzecz senioréw oferujace liczne
kursy, wyktady, warsztaty jak na przyktad krakowska Akademia Peni Zycia,
Uniwersytety Trzeciego Wieku, gdzie mozna poszerzac wiedze, ale takze inne
miejsca zwigzane z kulturg czy oswiatg (muzea, kina, osrodki terapeutycz-
ne, sportowe, turystyczne), ktére czesto dysponujg ofertami skierowanymi do
0s6b w podesztym wieku. Te oferty nie tylko pomagajg rozszerzyé wachlarz
zainteresowan, co odrywa od depresyjnego myslenia o swojej przyszitosci,
0 sobie i swoich utraconych mozliwosciach, ale dajg mozliwos¢ nawigzywania
kontaktéw z innymi ludzmi, co wyrywa z izolacji, samotnosci i frustracji.

Inng mozliwoscig aktywnosci, ktdéra niewatpliwie pozwala poczu¢ sie po-
trzebnym innym ludziom jest np. wolontariat w instytucjach takich jak szpitale,
hospicja, domy spokojnej starosci itp. Taka forma dziatania moze by¢ nie tylko
okazjg do wyrwania sie z poczucia osamotnienia, ale tez - poprzez kontakt
z cierpieniem innych oséb - moze pozwoli¢ oderwaé sie od myslenia o sobie
i depresyjnego skupiania sie na swoich objawach. Pomoc innym ludziom po-
prawia samopoczucie dajac poczucie wiekszej wartosci, bycia potrzebnym,
waznym dla innych.

Tak wiec aktywne spedzanie wolnego czasu, ktérego na emeryturze mamy
sporo, i ktéry mozemy wykorzystywaé dobrze zaréwno dla siebie, jak i dla
innych - to dobry sposéb na aktywizacje nie tylko ciata, ale tez i mézgu. Mé-
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zgu, ktéry — aby dobrze i dtugo funkcjonowaé — potrzebuje stymulacji. Po-
znawanie nowych rzeczy, aktywnos¢ zaréwno psychiczna, intelektualna, jak
i ruchowa, sg swoistg ,pozywka” dla naszego mézgu — pomagajg regulowaé
sie¢ potgczen wewnatrzmdzgowych, co zapobiega utracie roznych funkcji po-
znawczych. Mozna wiec smiato powiedzie¢, ze im wiecej aktywnosci r6znego
rodzaju, tym mniejsze prawdopodobiehstwo zapadniecia na choroby o cha-
rakterze otepiennym, a takze na depresje czy tez rozne choroby somatyczne.

Zaburzenia roznych funkcji, utraty zwigzane ze starzeniem sie naszego or-
ganizmu — ograniczajg na pewno mozliwo$ci korzystania z wielu rzeczy, ale
najczesciej nie uniemozliwiajg ich. Problemem jest koniecznosé przeformu-
towania swoich celéw zyciowych, zamierzen, przystosowanie sie do innego
trybu i warunkow zycia.

Przychodzi jednak niekiedy czas, gdy choroby unieruchamiajg starsze
osoby, sprawiajgc, ze pomoc bliskich jest konieczna. Wazne jest wtedy, Zzeby
umie¢ zaakceptowaé fakt zaleznosci, powodujacy jakze trudng zmiane rdl,
kiedy to dzieci przejmujg funkcje opiekuna. Istotne jest przede wszystkim
psychiczne pogodzenie sie, nie pociggajace za sobg poczucia utraty wlasnej
wartosci, ze po latach opiekowania sie kims, teraz moge sam jg przyjmowac.
Dawniej, w rodzinach wielopokoleniowych, taka naturalna opieka, dawanie
i branie, przeplataty sie, tworzac naturalny bieg zycia.

Rola rodziny w leczeniu jest zawsze istotna, na rézne sposoby. Rodzi-
na jest przede wszystkim wsparciem dla pacjenta, ale moze takze uczest-
niczy¢ w procesie terapii (np. w przypadku depresji czy procesow otepien-
nych, uczestniczac w réznych formach pomocy dla opiekundw, czyli np. grup
wsparcia). Terapia starszych oséb — rodzicéw — rodzi dwie odmienne postawy
wsrod dorostych dzieci. Jedng z nich jest postawa emocjonalnego odsunie-
cia sie, zdystansowania od problemdw rodzica, natomiast druga to nadmier-
ne uwikfanie w jego chorobe. Czasem sg one spowodowane lekiem przed
chorobg (owocujacym dystansem lub nadmierng kontrolg), czesciej jednak
sg wynikiem wzajemnych relacji miedzy rodzicami a dzieémi, trwajagcymi na
przestrzeni lat. Bywa, ze przyczyng takich postaw dzieci sg ich trudnosci
w zaakceptowaniu obrazu rodzica, ktéry zmienit sie z aktywnej, tworczej nie-
gdys osoby w cztowieka bezradnego, wymagajgcego pomocy, opieki, kontroli.
Nieco inaczej sprawa ma sie z matzonkami oséb chorujacych, ktorzy czesto
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czujg sie nadmiernie obcigzeni odpowiedzialnoscig za chorobe partnera lub
tez po prostu sg nig zmeczeni. Generuje to dwie postawy: jedna ucieczkowa
(,to on jest chory, wezcie go i wyleczcie”), druga — wspétpracujgca, ktéra daje
szanse wspolnego zastanowienia sie jak jeszcze, oprocz np. farmakoterapii,
mozna poma&c osobie chorujgcej, co mozna zmieni¢ w systemie rodzinnym,
ktéry przechodzi w inng faze, zwigzang np. z syndromem pustego gniazda
czy tez z przejsciem na emeryture ktéregos z matzonkéw. To zmienia bowiem
cata, budowang przez wiele lat strukture rodziny, a co za tym idzie — komuni-
kacje w rodzinie, warunki ekonomiczne i wiele innych.

Czesto jednak problematyka pacjentéow starszych wymaga psychoterapii
indywidualnej (przepracowanie bilansu zyciowego, spraw zwigzanych ze sta-
rzeniem sie i wizerunkiem siebie jako osoby juz nie tak atrakcyjnej, nie tak
aktywnej, nie tak sprawnej i wydolnej jak przed laty, itp.). Wtedy rola rodzi-
ny polegaé moze na wspieraniu osoby leczacej sie, rozumieniu zmiennosci
nastrojow, zwigzanej z trudno$ciami adaptacji do nowych rdl (spotecznych,
rodzinnych), na motywowaniu do podejmowania aktywnosci czy tez po prostu
na byciu z tg osoba i akceptowaniu jej. Stato$¢ i poczucie bezpieczenstwa
wydaje sie mie¢ dla osob starszych podstawowe znaczenie i poczucie bycia
wsrad bliskich i wsparcia od nich otrzymywanego jest bardzo wazne.

Oprécz relacji rodzinnych waznym lekarstwem na depresje, podobnie jak
i ,na staros¢” wydaja sie by¢ takze satysfakcjonujgce kontakty z innymi ludz-
mi. Relacje spoteczne, przyjacielskie dajg poczucie bliskosci, wiezi, bycia po-
trzebnym. Mogg zastgpi¢ rodzinne wiezi gdy wspotmatzonek umiera, dzieci
wyjezdzaja, kontakty zawodowe wygasaja.

Dobre przystosowanie sie do starosci zalezy wiec zaréwno od aktualnej
sytuacji zyciowej starszego cztowieka, jak i ogélnego bilansu zycia.

U kobiet pozytywny bilans ma Scisty zwigzek z zaspokojeniem potrzeb
emocjonalnych, a najwazniejszym jego wyznacznikiem jest kontakt z dzie¢mi.
W przypadku kobiet samotnych wazng role odgrywa religijno$¢, dobrze spet-
nione obowigzki, przyjaznie i tworcza aktywno$c.

Dla mezczyzn natomiast istotny jest aktualny stan zdrowia, sytuacja mate-
rialna i rodzinna.

Odpowiadajgc na pytanie czy staros¢ musi by¢ utrata — mozna powie-
dzie¢, ze jest ona zwigzana z wieloma utratami, z ktérymi cztowiek musi sie
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zmierzy¢, ale to w jaki sposob sobie z nimi radzi okresla jego postrzeganie
i przezywanie starosci. Cztowiek dopoty czuje sie szczesliwy, dopoki ma jakis
cel w zyciu. Wydaje sie, ze dla dobrego starzenia sie najistotniejsze jednak
jest poczucie wartosci swojego istnienia, swojej wyjatkowosci, waznosci tego
co robie. Danie sobie przyzwolenia na zatrzymanie, przyjmowanie i doswiad-
czanie rzeczywisto$ci takiej jaka ona jest, a takze budowanie swojego bilansu
zycia tak, aby wzmocnit nasze poczucie wiasnej wartosci.
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Uniwersytety Trzeciego Wieku to jedna z form ksztatcenia ustawicznego,
ktorej uczestnikami sg osoby starsze, bedgce na emeryturze, chcace pogtebic
wiedze w konkretnym temacie, zdoby¢ nowe umiejetnosci, poszerza¢ swoje
zainteresowania.

Prekursorem idei nauczania osob starszych byt francuski profesor prawa
i nauk spotecznych Pierre Vellas. Przez wiele lat zbierat on i analizowat in-
formacje na temat miejsc i Srodowiska zycia senioréw. Do swojej koncepc;ji
udato mu sie przekonaé witadze uniwersytetu w Tuluzie, w ktérym zorganizo-
wat pierwsze spotkanie z niewielkg 40-osobowag grupg senioréw. Pierre Vellas
wyjasniat, iz koniecznos¢ tworzenia i funkcjonowania uniwersytetow trzeciego
wieku wynika m.in. z:

* potrzeby zagospodarowania wolnego czasu emerytéw,
* samotnosci ludzi starszych,

* nobilitacji senioréw, korzystajgcych z oferty UTW,

» checi samorealizacji osob starszych?®.

Przez caty czas tworca UTW pracowat nad programem i metodyka naucza-
nia na uniwersytecie dla senioréw, ktéra do dzi$ okreslana jest jako model
francuski, charakteryzujacy sie tym, ze powstajagce UTW sg Scisle powigzane
z osrodkami akademickimi, ich dziatalno$cig dydaktyczng i naukowo-badaw-
czg. Obok modelu francuskiego nalezy wymienic¢ takze model brytyjski, ktory

9 Borczyk W, Edukacja 0séb starszych. Rola i znaczenie Uniwersytetéw Trzeciego Wieku [w]
Matopolskie Studia Regionalne 2/17/2009, Urzad Marszatkowski Wojewddztwa Matopolskie-
go, Krakoéw, 2009 .
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charakteryzuje sie niezalezno$cig, samoksztatceniem i samopomoca senio-
réw oraz zaktada funkcjonowanie UTW bez wsparcia ze strony uczelni.

W Stanach Zjednoczonych powstat trzeci model, zwany elderhostel. W tym
przypadku ksztatcenie osob starszych odbywa sie w okresie letnim w budyn-
kach uniwersyteckich i potgczone jest z wypoczynkiem i podrézami®.

Gtéwne cele, jakie powinien spetniaé UTW, opracowane przez Pierre’a
Vellas, to:

* umozliwienie ksztatcenia ustawicznego ludziom w podesztym wieku,

+ ksztalcenie studentéw w zakresie gerontologii spotecznej,

* przygotowanie odpowiedniej kadry specjalistow pracujacych dla ludzi
starszych,

+ prowadzenie badan dotyczacych probleméw medycznych, prawnych
i psychospotecznych wieku starszego™.

W Polsce pierwszy UTW powstat w 1975 roku za sprawag prof. dr nauk
medycznych Haliny Szwarc, ktéra dzieki spotkaniu z prof. Pierrem Vellasem
w Mediolanie zaczefa organizowaé zajecia dla oséb starszych'?. Pierwszy
UTW liczyt 400 stuchaczy, a dzisiaj ksztatci sie na nim ponad 1100 osob.

Obecnie w Polsce funkcjonuje 280 Uniwersytetéw, w ktorych nauke pobie-
ra ponad 100 tys stuchaczy, gtéwnie emerytéw, rencistéw i starszych osdb
bezrobotnych. Matopolska liczy juz 31 UTW i ponad 6 tys stuchaczy. Liczba
ta stale sie powieksza. Matopolskie UTW stanowig w skali ogdlnopolskiej, dru-
gie po Mazowszu, centrum sprawnie funkcjonujacych obywatelskich uczelni
dla os6b starszych, w prowadzenie ktérych liderzy, a takze stuchacze, anga-
Zujg sie wolontaryjnie. Liczbowo najwieksze UTW skupiajg ok.400-600 stu-
chaczy. UTW dziatajg w roznych formach organizacyjno-prawnych: w ramach
uczelni oraz jako organizacje pozarzgdowe — stowarzyszenia i fundacje pod
patronatem uczelni wyzszych, a takze w ramach samorzadowych jednostek
organizacyjnych (np. centra kultury, biblioteki itp.).

" www.wikipedia.pl

" Borczyk W, Edukacja os6b starszych. Rola i znaczenie Uniwersytetow Trzeciego Wieku
[w] Matopolskie Studia Regionalne 2/17/2009, Urzad Marszatkowski Wojewddztwa Mato-
polskiego, Krakéw, 2009 r.

2 www.wikipedia.pl
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Rok akademicki na Uniwersytecie Trzeciego Wieku trwa tak, jak na trady-
cyjnych uczelniach wyzszych, od pazdziernika do potowy czerwca. W zalez-
nosci od formy organizacyjnej uniwersytetu, starsi studenci mogg liczy¢ na
otrzymanie dyplomu, potwierdzajacego ukonczenie danego kursu, ktéry moze
trwacé rok lub dwa lata. Chetni do udziatu w zajeciach przewaznie zobowigzani
sg do uiszczenia symbolicznej, rocznej skfadki, ktéra spetnia funkcje motywu-
jaca do udziatu w zajeciach ale - jak wynika z badan przeprowadzonych przez
Ogolnopolska Federacje UTW w 2009 roku — jest jednoczesnie gtéwnym zro-
dtem dochoddéw?™.

Uniwersytety réznig sie pod wzgledem organizowanych form ksztatce-
nia ustawicznego dla oséb starszych, co gtéwnie wynika z ich finansowych
mozliwosci. Podstawowg forma ksztatcenia na UTW jest wyktad, ktory zwykle
prowadzony jest przez profesoréw akademickich, a takze specjalistéw z roz-
nych dziedzin — jak np. prawnikéw, lekarzy, psychologéw, artystéw oraz wy-
bithe osobistosci. Czesto dochodzg do tego liczne zajecia warsztatowe np.
z technik pamieciowych, artystyczne, dziennikarskie, jezykowe itd. Im prezniej
dziatajgcy UTW, potrafigcy zdobywaé dodatkowe srodki na dziatalno$é, tym
stuchacze mogg spodziewac sie bardziej rozbudowanej oferty zaje¢ eduka-
cyjnych. Oprécz wyktadéw i udziatu w warsztatach stuchacze — studenci majg,
mozliwos¢ korzystania z zaje¢ w grupach zainteresowan czyli tzw. sekcjach
typu: sekcje komputerowe, plastyczne, fotograficzne, literackie, pamietnikar-
skie, turystyczne i wiele innych w zaleznosci od zapotrzebowan i propozycji
samych stuchaczy. UTW czesto organizujg takze wyjazdy krajoznawc