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Drodzy
Czytelnicy!

Przewodnik powstal z mysla o osobach, ktére wkracza-
ja badz wkroczyly w etap nazywany potocznie ,jesienig
zycia” i dostarcza wiedzy z wielu waznych aspektow tego
okresu zycia. Ze wzgledu na zawarte tresci stanowi jed-
nak zrodlo wiedzy takze dla tych wszystkich, ktérzy im
W tym czasie towarzysza. A zatem jest to publikacja dla
o0so6b starszych i ich opiekunow. Gdyby jednak powiedziec,
ze jest to ksigzka tylko o p6znej dorostosci, to bytoby to
stanowczo za mato.

O czym zatem jest ta ksiazka?

Podazajac za stowami klasyka: ,Staros¢ powitajmy
zyczliwie i pokochajmy. Bo i ona jest pelna uroku, jesli po-
trafisz z niej korzystac” (Seneka 1961, s. 37), proponujemy
nieco inne niz zwykle spojrzenie na staros¢ i jej specyfike,
nazywajac ja pozna dorostoscia, a metaforycznie ,wiosna
mozliwosci” i pokazujac, jak radzi¢ sobie z uplywem lat
i sil, korzystajac jednoczesnie z tego, co daje nam zycie,
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dbajac o swoje zdrowie i dobrostan psychiczny. Starosc
ma bowiem nie tylko wymiar biologiczny, lecz takze po-
znawczy, emocjonalny i spoleczny, warto zatem dotozy¢
wszelkich staran, aby kazdemu z nich poswieci¢ cho¢
troche uwagi. Majac S§wiadomosc¢, ze o jakosci ludzkiego
zycia nie przesadzaja jedynie kwestie fizjologiczne, posta-
nowilySmy, poza zagadnieniami niezwykle istotnymi, ja-
kimi sg sprawy zdrowotne, uwzgledni¢ rowniez te zwigza-
ne z aspektami spolecznymi oraz psychologicznymi. Dla-
tego tez swoja wiedza w tym zakresie dzielg sie lekarze,
psychologowie, psychoterapeuci czy animatorzy, a takze
naukowcy. TreSci zawarte w przewodniku maja wymiar
zarowno poznawczy, jak i uzyteczny. Dostarczajg infor-
macji i wskazoéwek umozliwiajacych skutecznie radzié
sobie z symptomami tzw. poznej dorostosci, tymi bardziej
i mniej akceptowanymi.

Serdecznie dziekujemy wszystkim tym, ktérzy przyjeli
zaproszenie do wspolpracy i podzielili sie swoim doswiad-
czeniem, czyniac publikacje swoistym kompendium wie-
dzy z zakresu p6znej dorostosci.

Zywimy nadzieje, ze przewodnik spotka sie z przychyl-
nym odbiorem i bedzie zrédtem wiedzy oraz impulsem do
podejmowania dziatan i inicjatyw, tak aby ,jesien zycia”
stala sie ,wiosna mozliwosci”.

Zapraszamy do lektury!

Monika Mularska-Kucharek
Ewa Czernik

12 Drodzy czytelnicy!
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Na dobry
poczatek...



http://septem.pl/page354U~rt/e_0czo_ebook

4 )

Czas plynie nieubtagalnie, cho¢ chcielibySmy
go zapewne zatrzymac, aby op6zni¢ dokonu-
jace sie zmiany w naszym ciele i umysle, za-
chowujac aktywnos$c¢ fizyczna i psychiczna.
Jak sie okazuje, jest to w pewnym stopniu
mozliwe, mimo uptywajacego czasu. To od
nas w duzej mierze zalezy, jak te zmiany beda
przebiegac, a przede wszystkim, jak bedziemy
sobie z nimi radzi¢. Wiele zalezy bowiem od
naszego nastawienia, od tego, jak postrzega-
my staros$c¢ czy tzw. p6zna dorostosé, co robi-
my, aby dbac¢ o kondycje psychiczna i spraw-
nosc¢ intelektualna. Warto zatem zmieniac
nasze nawyki myslowe, zarzadzac¢ emocjami
i nieustannie ¢wiczy¢ swoj moézg, aby cieszy¢
sie zyciem bez wzgledu na wiek. I o tym wias-
nie jest ta czes¢ ksiazki.

© Wavebreakmedia; http://depositphotos.com/10845805/stock-
-photo-smiling-woman-in-her-garden.html
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Starosc nie radosc?
O umiejetnosci
dostrzegania
pozytywnych
aspektow zycia

Monika Mularska-Kucharek

Kazdy etap w zyciu cztowieka cechuje sie typowym spo-
sobem patrzenia na swiat. Kiedy jestesSmy dziecmi, zycie
postrzegamy na ogét jako beztroskie, petne radosci, bo
nawet jesli pojawiaja sie problemy, to wiemy, ze sa wokot
nas dorosli, ktérzy pomoga nam je rozwiazaé. W wieku
mlodzienczym patrzymy na zycie przez pryzmat naszych
mozliwosci, szans, perspektyw. Wydaje sie wowczas, ze
zycie staje przed nami otworem. Podejmujmy wazne decy-
zje, konstruujemy swoja przysztosé¢, wchodzimy w Swiat
ludzi dorostych. Jestesmy coraz bardziej Swiadomi tego,
co sie wokoét dzieje, mamy coraz wieksze oczekiwania
od innych, a oni wobec nas. Zaczynamy funkcjonowac
w wielu rolach spotecznych, co wiaze sie z r6znego rodzaju
obowigzkami, trudnosciami, a niekiedy wrecz problema-
mi. Wraz z wiekiem wzrasta rowniez poczucie odpowie-
dzialnosci za to co robimy, za innych, a takze za siebie.

Staro$¢ nie rado$¢? O umiejetnosci dostrzegania. .. 15
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Ztozonosc¢ rzeczywistosci, w ktorej zyjemy, sprawia, ze
zycie staje sie bardziej intensywne, trudniejsze, bardziej
wymagajace. Cztowiek musi sprostac wielu obowiazkom,
wyzwaniom. Nic zatem dziwnego, iz wraz z uptywem lat
bagaz doswiadczen staje sie znacznie bardziej ciezki, niz
mozna byloby sobie tego zyczy¢, a ilo§¢ spraw niekiedy
niemalze przyttaczajaca. Jesli spojrzec na zycie, jako swo-
istego rodzaju podréz, to rownie uzasadnione jest stwier-
dzenie, ze im wiecej lat za nami, tym bardziej mozemy by¢
utrudzeni tg zyciowa wedrowka.

W tym kontekscie zrozumiate wydaja sie przekonania
plynace z ust oso6b starszych, ze Zycie jest trudne, Ze zy-
cie nie rozpieszcza, ze jest niesprawiedliwe itp. To niczym
komentarz zmeczonego wedrowcy, ktory przebyl bardzo
dtuga droge. Rodzi sie jednak pytanie, czy podréz to tylko
trudnosci? A zycie to tylko zmartwienia i troski?

P6zna dorostosc - kolejny etap zycia

Z obserwacji zycia spotecznego, a takze wielu badan wy-
nika, ze znacznie gorzej swoje zycie oceniaja osoby starsze
niz mlodsze, wskazujac gtownie na jego deficyty, trau-
matyczne wydarzenia i dolegliwosci. W tym konteksScie
ciezko zapewne jest dostrzegac to, co dobre wokoét nas, to
co pozytywne. Na plan pierwszy wysuwaja sie wszelkiego
rodzaju zmartwienia, ktore jakby w zupetnosci zdomino-
waty funkcjonowanie czlowieka. Do tego dochodzi jeszcze
poczucie schytku zycia, a wraz z nim tendencja do pod-
sumowan, rozliczen, oceny zycia, siebie etc. Nie bez zna-
czenie sa rowniez funkcjonujace w swiadomosci ludzi ste-
reotypy dotyczace starosciioséb starszych. Nadal norma
jest postrzeganie starosci glownie w kontekscie deficytow,
spadku sprawnosci i dysfunkcji. Nic zatem dziwnego, ze
staros¢ bardzo czesto utozsamiana jest z powolna degra-
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dacja i to nie tylko spoteczno-zawodowaq. Stereotypowy
jest rowniez wizerunek osoby starszej, postrzeganej jako
schorowana, smutna, wycofana z zycia, zaniedbana itp.
Jakze wymowne i prawdziwe wydaja sie w tym kontekscie
bardzo czesto wypowiadane stowa: staro$é nie radosé!
Trzeba sie z tym pogodzic! Czy jednak wlasnie tak musi
wygladac starosc? NIE!

Starosé, czy tez tzw. pézna dorostosé, to kolejny etap
w zyciu czlowieka, ktory tak jak kazdy inny ma swojg spe-
cyfike. Jest on o tyle szczegolny, ze pojawia sie u schytku
naszego zycia. Pojecie starosci w znaczeniu medycznym
to og6t zmian biologicznych zachodzacych w ciele cztowie-
ka (gtownie zuzycie narzadéw i zmniejszona regeneracja
komoérek) w wieku starszym, czyli po 60.-65. roku zycia.
Jednakze staros¢ ma nie tylko wymiar biologiczny (fizjo-
logiczny), lecz takze poznawczy, emocjonalny i spoteczny.
Z punktu widzenia prawidtowego funkcjonowania czto-
wieka w okresie starosci wszystkie te wymiary maja nie-
bagatelne znaczenie. Oznacza to zatem, ze nie wystarczy
jedynie zadbac o zapewnienie mozliwosci realizacji pod-
stawowych potrzeb w fizycznym Srodowisku zycia osoby
starszej, ale nalezy takze wziaé po uwage jej potrzeby,
oczekiwania, mozliwosci, innymi stowy, zadbac o dobro-
stan psychiczny. Zgodnie z tym zalozeniem osoba star-
sza ma prawo do godnego i szczesliwego zycia, ma prawo
nadal w czynny sposéb z niego korzystac¢, rozwijac sie,
uczy¢, byc¢ osobg aktywna i szczesliwa. O ile jednak na
poziomie wielu instytucji staros¢ traktuje sie juz na rowni
z innymi okresami rozwojowymi i podejmuje sie szereg
inicjatyw na rzecz poprawy jakosci zycia osob starszych,
o tyle sami zainteresowani nadal w niewielkim stopniu
z tego korzystaja. Daje sie jednak zauwazy¢ pewne zmia-
ny w tym zakresie, polegajace na przelamywaniu barier
zwiazanych z aktywnos$cia, rozwojem, sfera psychiczna.
Jest to niewatpliwe dobry kierunek, poniewaz starosc¢

Staro$¢ nie rado$¢? O umiejetnosci dostrzegania. .. 17
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moze wygladac zupelnie inaczej niz bywalo to przez dzie-
sigtki lat. Nie musi sprowadzac sie do wycofania z zycia,
do rezygnacji z siebie, swoich potrzeb i skupieniu jedynie
na aspektach zdrowotnych. To zbyt mato, zeby odczuwac
satysfakcje z zycia i wltasciwe funkcjonowac. Cztowiekowi
w okresie starosci potrzeba nie tylko sprawnosci fizycznej,
ale rowniez tego, co dotyczy sfery emocjonalnej, poznaw-
czej, spotecznej. Dlatego tez dobrostan staje sie waznym
pojeciem w naukach o zdrowiu, ktore definiowane jest
wspoblczesnie rowniez przez takie czynniki, jak: samopo-
czucie psychiczne i szeroko pojeta jakos¢ zycia. W ujeciu
psychologicznym owa jakos§¢ zycia obejmuje takie aspek-
ty, jak: sens zycia, panowanie nad otoczeniem, pozytyw-
ne relacje z innymi ludzmi, autonomie, rozwdj osobisty
i samoocene. Czynniki te zwiazane sg z najwazniejszymi
sferami funkcjonowania cztowieka, warto zatem w odpo-
wiedni sposob je ksztattowac. Przelozy sie to z pewnoscia
na bardziej satysfakcjonujace zycie w okresie p6znej do-
rosltosci, a staros¢ wygladac bedzie zupelnie inacze;j.

Rola emocji w postrzeganiu swiata

Smutek, ztos¢, strach i rados¢ to cztery podstawowe emo-
cje, z ktorymi przychodzimy na swiat. Ma je kazdy czlowiek
od momentu urodzenia i kazdy z nas je wyraza, bez wzgle-
du na wiek. Emocje pelnig dwie podstawowe funkcje:

e informacyjna - mowia, ze cos jest dla nas istotne,
a takze o tym, co jest dla nas dobre, a co zte. In-
formuja, kiedy nalezy walczy¢ (zlos¢), kiedy ucie-
ka¢ (strach), a kiedy czuc¢ sie bezpiecznie (radosé).
Stanowig rowniez informacje dla innych o naszym
stanie emocjonalnym, co moze wplywac na ich za-
chowanie wobec nas;
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