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Kategorie istotne w przygotowaniu sie
0sob w Sredniej dorostosci do zmian
Zwigzanych z wiekiem w perspektywie
geragogiki - szkic teoretyczny

Categories important in the preparation of people in middle
adulthood for age-related changes in the perspective of geragogy -
theoretical sketch

Streszczenie:

Przygotowanie do zmian zwigzanych z wiekiem, okreslane tez jako przygotowanie do sta-
roéci, stanowi obecnie bardzo wazny obszar zainteresowan réznych nauk. Prym w tym za-
kresie wiedzie gerontologia (a w niej zwlaszcza geragogika) oraz polityka spoteczna (przede
wszystkim polityka senioralna). Zainteresowanie to wynika z intensywnego tempa starzenia
sie wspolczesnych spoteczenstw i koniecznosci pilnego podjecia stosownych dziatan m.in.
w obszarze ochrony zdrowia oraz pomocy spolecznej. Przygotowanie do starosci ma walory
jednostkowe i spoleczne. Niestety, wiekszos¢ oséb dorostych nie podejmuje dzialan z tego
zakresu. Celem artykutlu jest wskazanie sposobow przygotowania sie 0séb w sredniej doro-
stoéci do zmian zwigzanych z wiekiem, ktdre zostaly omowione w kontekscie kategorii istot-
nych z perspektywy geragogiki jako nauki. Jednoczesnie w analizach wykorzystano zaloze-
nia holistycznego modelu zdrowia w aspekcie jednostkowym. W zwiazku z tym ustalono, ze
w przygotowaniu si¢ osob w fazie sredniej dorostosci do zmian zwigzanych z wiekiem pod-
stawe stanowi¢ powinny trzy kategorie, a mianowicie: zdrowie, edukacja oraz troska o siebie.
Podjecie dzialan wpisujacych sie w wyodrebnione kategorie utatwi niewatpliwie utrzymanie
lub osiggniecie samodzielnos$ci i sprawstwa, ktore s niezwykle istotne w zyciu oso6b doro-
stych, bez wzgledu na faze dorostosci, w jakiej sie one znajduja.
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Summary:

Preparation for age-related changes, also known as preparation for old age, is an essential
area of interest for various sciences. Gerontology (especially geragogy) and social policy (pri-
marily senior policy) are leading in this study area. This interest results from the intensive
pace of aging in modern societies and the need to urgently take appropriate practical actions,
for example, in health care and social assistance. Preparation for old age has individual and
social values. Unfortunately, most adults do not take action in this area. The article aimed
to identify ways for individuals in mid-adulthood to prepare for age-related changes, dis-
cussed within the context of categories significant from the perspective of geragogy. At the
same time, the analyses used the assumptions of the holistic model of health in the individ-
ual aspect. Therefore, it was established that in preparing people in the middle adult phase
for age-related changes, the basis should be health, education, and self-care. Taking actions
that fit into separate categories will undoubtedly make it easier to maintain or achieve inde-
pendence and agency, which are extremely important in the lives of adults, regardless of what
stage of adulthood they are in.

Keywords:

geragogy, senior policy, middle adulthood, preparation for age-related changes, preparation
for old age, education for old age

Wprowadzenie

Przygotowanie do zmian zwigzanych z wiekiem, okreslane tez w literaturze
przedmiotu jako przygotowanie do staro$ci, stanowi obecnie bardzo wazny ob-
szar zainteresowan roznych nauk. Prym w tym zakresie wiedzie gerontologia
(a w niej zwlaszcza geragogika) oraz polityka spoteczna (przede wszystkim poli-
tyka senioralna). Zainteresowanie to wynika z intensywnego tempa starzenia sie
wspolczesnych spoteczenstw i koniecznosci pilnego podjecia stosownych dziatan
m.in. w obszarze ochrony zdrowia oraz pomocy spoleczne;j.

W zwigzku z postepujacym starzeniem si¢ polskiego spoleczenstwa oraz kon-
sekwencjami tego procesu, polityka spoteczna wobec 0s6b starszych (wczesniej
okreslana mianem polityki senioralnej — zob. Uchwata Rady Ministréw nr 238,
2013) stanowi w naszym kraju istotny element realizowanej polityki spoteczne;j.
Polityka spoteczna wobec 0séb starszych definiowana jest jako ,celowe, diugo-
falowe i systemowe oddzialywanie panstwa oraz innych podmiotéw publicznych
i niepublicznych na ksztaltowanie warunkéw prawnych, ekonomicznych oraz
spolecznych w celu tworzenia osobom starszym korzystnej dla nich sytuacji zy-
ciowej, dostosowanej do zmieniajacych si¢ wraz z wiekiem potrzeb spotecznych,
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ekonomicznych oraz opieki i ochrony zdrowia w kazdym okresie zycia osoby
w starszym wieku” (Uchwata Rady Ministréw nr 161, 2018, s. 4-5).

Warto podkresli¢, ze w Polsce obecnie polityka senioralna dotyczy nie tylko
ludzi zaliczanych do grupy osob starszych, lecz takze innych grup wiekowych.
Zwraca si¢ w niej bowiem uwage, ze istotne jest przygotowanie mltodszych po-
kolenn do zdrowej i aktywnej staro$ci. W Uchwale Rady Ministréw z dnia
26 pazdziernika 2018 r. pt. ,Polityka spoleczna wobec o0séb starszych 2030.
Bezpieczenstwo — Uczestnictwo - Solidarno$¢”, okreslajacej zalozenia tej poli-
tyki, wskazano m.in. na konieczno$¢ podejmowania dziatan majacych na celu
przygotowanie si¢ do starosci i jak najdluzsze zachowanie samodzielnosci oraz
na edukacje¢ do starosci, ktore to dziatania sa adresowane do calego spoteczen-
stwa (Uchwata Rady Ministréw nr 161, 2018). To pozostaje w zgodzie z poglada-
mi gerontologow, ktdrzy podkreslaja, ze o pomyslnym starzeniu sie i o jakosci
zycia w fazie staro$ci decyduje w duze mierze funkcjonowanie we wczesniejszych
latach oraz podejmowanie dzialan ukierunkowanych na przygotowanie si¢ do
staro$ci (Szatur-Jaworska, 2006).

Termin przygotowanie do starosci jest czesto stosowany w polskiej literaturze
z zakresu gerontologii, nauk o polityce oraz nauk o wychowaniu. Natomiast ba-
dacze z innych krajéw, np. z Niemiec, ze Stanéw Zjednoczonych, coraz czesciej
postuguja si¢ w tym kontekscie okresleniem ,przygotowanie do zmian zwigza-
nych z wiekiem”, chociaz termin przygotowanie do starosci réwniez stosujg (zob.
Frechman i in., 2022; Hajek i in., 2018; Komatsu i in., 2018; Neville i in., 2021;
Park i in., 2020). W polskich naukowych opracowaniach takze pojawia si¢ okre-
$lenie ,,przygotowanie do zmian zwigzanych z wiekiem”, przy czym nie jest ono
doprecyzowane.

W niniejszym artykule, z uwagi na podjeta problematyke, ktéra dotyczy oséb
w fazie §redniej dorostosci, tj. w wieku 40-59 lat (granice wiekowa przyjeto za
D. J. Levinsonem (1986), w aspektach z zakresu geragogiki oba okreslenia beda
uzywane zamiennie. Jednoczes$nie warto nadmieni¢, ze sformulowanie ,,przygo-
towanie do zmian zwigzanych z wiekiem” podkresla naturalno$¢ zmian pojawia-
jacych sie z uptywem lat, bedgcych skutkiem procesu starzenia si¢ w wymiarze
fizycznym, psychicznym i spotecznym. Taki sposéb nazywania analizowanych
dzialan by¢ moze przyczyni sie do zachecenia 0s6b w wieku $redniej dorostosci do
podejmowania dzialan na rzecz dobrej jakosci wlasnego zycia, zaréwno w obec-
nej fazie zycia, jak i w fazie staroéci. Przygotowanie do starosci kojarzy¢ sie¢ moze
bowiem stricte z dziataniami realizowanymi na przedpolu staroéci i/lub w fazie
staro$ci. Natomiast przygotowanie sie do zmian zwigzanych z wiekiem moze by¢
odbierane w szerszym kontekscie, i odnosi¢ sie réowniez do zadan rozwojowych,
jakie stoja przed jednostkami w poszczegolnych podokresach fazy dorostosci.
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Przygotowanie do zmian zwigzanych z wiekiem ma walory jednostkowe i spo-
teczne. Czlowiek przygotowany do tych zmian w fazie staro$ci zyje pelnig zycia,
ma dobrg sprawnos¢ psychofizyczng i jest zabezpieczony materialnie (np. w for-
mie emerytury, dzieki ktorej jest wolny od obowiazku zarabiania na utrzymanie).
Z kolei przygotowanie spoleczenstwa do starosci zapewnia korzysci ekonomiczne:
»Senior zadowolony i zdrowo Zyjacy jest «tanszy» dla systemu opieki zdrowotnej
i opieki spolecznej. Jest w znacznej cze$ci samowystarczalny” (Sto sposobow...,
s. 5). Niestety, wigkszos¢ dorostych Polakéw wskazuje, ze nie podejmuje dziatan
z zakresu przygotowania do starosci. Z kolei wsrod tych, ktdrzy postrzegaja sie
jako osoby przygotowujace sie do staros$ci dominuja ci, ktorych dziatania z tego
zakresu majg charakter deklaratywny (planuja je, ale raczej nie realizujg) i do-
tycza zazwyczaj zabezpieczenia materialnego oraz dbania o kontakty z rodzing
(Leszczynska-Rejchert, 2019; Skowronska, 2009; Szukalski, 2009). Podobnie jest
z przygotowaniem si¢ 0s6b dorostych do zmian zwigzanych z wiekiem w innych
krajach (Solhi1iin., 2022).

Celem artykutu jest wskazanie sposobow przygotowania sie 0sob w sredniej do-
rostosci do zmian zwigzanych z wiekiem w perspektywie geragogiki. Geragogika
jest nauka, w ktdrej tworzy sie teorie oraz formutuje wskazania pod adresem prak-
tyki, m.in. w obszarze polityki senioralnej. Z geragogicznego punktu widzenia istot-
ne jest, aby jednostki mogly doswiadcza¢ aktywnego, pomyslnego i pozytywnego
starzenia sie. Wymienione terminy, okreslajace wlasciwosci ludzkiego starzenia sie,
s3 powszechnie znane w literaturze gerontologicznej oraz opisane w publikacjach
(m.in.: Baltes, Smith, 2003; Hill, 2009; Halicki, 2010; WHO, 2002). Ranga dziatan
stuzacych aktywnemu, pomyslnemu i pozytywnemu starzeniu si¢ widoczna jest
takze w polityce senioralnej w skali lokalnej, krajowej i miedzynarodowej. Swiadcza
o tym zapisy w aktach prawnych, w ktérych wiaze si¢ je z koniecznoscia przygoto-
wania do zmian zwigzanych z wiekiem zaréwno osob starszych, jak i mlodszych.

W tekscie odniesiono sie do 0s6b w sredniej dorostosci, gdyz w tej fazie zycia
pojawiaja si¢ zmiany o charakterze biologicznym, bedace skutkiem trwajacych
od okoto 35 r.z. zmian degeneracyjnych (ale nie chorobowych), okreslanych jako
efekty starzenia si¢ ludzkiego organizmu (Woynarowska i in., 2021). Pojawianie
sie oznak starzenia sie wlasnego organizmu, jak rdwniez obserwacja bliskich star-
szych osob, a czasem wczesne wchodzenie w role spoleczne charakterystyczne dla
fazy starosci (jak rola babci, dziadka czy emerytki, emeryta), sktaniaja do zasta-
nowienia si¢ nad zblizajacym si¢ kolejnym okresem zycia. To wlasciwy czas, aby
podjac lub/i zintensyfikowa¢ dzialania z zakresu przygotowania sie do starosci.

Mozliwosci przygotowania si¢ oséb w $redniej dorostosci do zmian zwigza-
nych z wiekiem beda omoéwione w kontekscie kategorii istotnych w tych dzia-
taniach z perspektywy geragogiki jako nauki, a mianowicie: edukacji, zdrowia
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i troski o siebie. Wybor owych kategorii wynika z kilku wlasciwosci geragogiki.
Po pierwsze, dlatego, ze gléwnym przedmiotem zainteresowan geragogiki jest
edukacyjne wspomaganie rozwoju osoéb w fazie péznej dorostosci oraz przygo-
towanie do starosci wszystkich pokolen (Leszczynska-Rejchert, 2021). Po drugie,
poniewaz w geragogice podkresla sie, ze edukacja w zyciu 0sob dorostych petni
wiele funkeji, co przyczynia si¢ do ich wszechstronnego rozwoju (Dubas, 2005),
a podejmowanie aktywnosci edukacyjnej jest jedng ze strategii pozytywnego sta-
rzenia sie (Konieczna-Wozniak, 2013). Z punktu widzenia geragogiki wazne jest,
aby osoby bedace w fazie sredniej dorostosci przejawialy rozne rodzaje aktywno-
$ci edukacyjnej, w ramach edukacji calozyciowej, formalnej, pozaformalnej, nie-
formalnej oraz edukacji migdzypokoleniowe;j.

Podstawe rozwazan podjetych w niniejszym tekscie stanowi przeglad wybra-
nych koncepcji edukacji do starosci, wychowania do starosci oraz przygotowania
do starosci sformutowanych przez polskich geragogéw. Jednocze$nie w przed-
stawionych analizach kategorii, istotnych w przygotowaniu si¢ 0séb w $redniej
dorostosci do zmian zwigzanych z wiekiem, wykorzystano zalozenia holistycz-
nego modelu zdrowia w aspekcie jednostkowym. W zwiazku z tym ustalono, ze
w przygotowaniu do zmian zwigzanych z wiekiem podstawe stanowi¢ powinny
dzialania edukacyjne oraz te zwigzane z troska o siebie, a dokladniej z dbaniem
o swoje zdrowie fizyczne, psychiczne, spoteczne, seksualne i duchowe.

Przygotowanie do starosSci, edukacja do starosci
a wychowanie do staroSci - perspektywa polskich geragogéw

W polskiej geragogice akcentuje sie potrzebe i konieczno$¢ przygotowania do
staro$ci wszystkich grup wiekowych. Jednoczes$nie wskazuje sie, aby dziala-
nia z tego zakresu podjety osoby w wieku przedemerytalnym (Semkoéw, 2010).
Przygotowanie do starosci ujmuje si¢ jako dzialania o charakterze wychowaw-
czym (wychowanie do starosci, ujmowane szerzej jako edukacja do starosci)
i pozawychowawczym. W publikacjach z zakresu geragogiki odnalez¢ mozna
wiele koncepcji przygotowania, edukacji oraz wychowania do starosci, ktdre zo-
staly opracowane m.in. przez Aleksandra Kaminskiego, Agate Chabior, Elzbiete
Dubas, Marie Kuchcinska, Zofi¢ Szarote, Katarzyne Uzar. W niniejszym tekscie
zarysowano kilka wybranych uje¢, najbardziej odpowiadajacych celowi artykutu.

Aleksander Kaminski opracowal ponadczasowa koncepcje wychowania do
staro$ci. Wskazal, ze wychowanie do starosci polega na wspomaganiu jednost-
ki w nabywaniu aspiracji i zainteresowan, przyzwyczajen i umiejetnosci, ktore
podczas emerytury ulatwia jej znalezienie i wykonywanie uzytecznej pracy oraz
racjonalne korzystanie z czasu wolnego, co przyczyni si¢ do utrzymania dobrej
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sprawnosci i podejmowania réznych form aktywnosci. W wychowaniu do staro-
$ci istotne jest, aby dzialania z tego zakresu byly podejmowane przede wszyst-
kim przez jednostke, gdyz najwazniejsza jest jej aktywnos¢ samowychowawcza.
Przy czym wychowywa¢ do starosci moze réwniez rodzina, spolecznos¢ sasiedz-
ka, zaklady pracy, zwiazki i stowarzyszenia itp., a funkcje instruktorska powin-
ny pelni¢ srodki masowego przekazu. Wychowanie do starosci musi rozpoczaé
sie w mlodosci, aby utrwalily si¢ wlasciwe przyzwyczajenia, i trwa¢ powinno
do konca zycia. Dzialania wychowawcze powinny zintensyfikowac sie w czasie
przedemerytalnym. Kaminski sformulowal wychowawcze zadania gerontologicz-
ne poszczegolnych okreséw zycia, rozpoczynajac od mlodosci. Biorac pod uwage
tematyke artykutu, szczegélnie pomocne sg zalecenia odnosnie dwoch faz: 1) fazy
mlodosci i dorostosci (tu autor zalecil ksztaltowanie nawyku racjonalnego wy-
korzystania czasu wolnego i obcowania z kultura oraz przystosowywanie si¢ do
zmiany pracy); 2) fazy przedemerytalnej lub renty starczej (w tym okresie zycia
nalezy inspirowac i rozwija¢ aktywno$¢ samowychowawczg, przeznaczaé wiecej
czasu i aktywnos$ci wlasnej na zajecia czasu wolnego, rozwija¢ zainteresowania,
uczestniczy¢ w aktywnosci kulturalnej, rozrywkowej i spofecznej, zapewnic so-
bie mieszkanie na przyszlos¢, rozwazy¢ potrzebe kontynuowania pracy podczas
emerytury, m.in. rodzaj i wymiar pracy) (Kaminski, 1971, 1975, 1978, 1982, 1986).

O wychowaniu do starosci pisze takze Katarzyna Uzar, ktéra postuguje si¢
pojeciem wychowanie w perspektywie starosci. Termin ten definiuje jako: ,ca-
toksztalt sposobéw i proceséw o charakterze wychowawczym, ksztalceniowym
i edukacyjnym, umozliwiajacych czltowiekowi, Zyjacemu w egzystencjalnej
perspektywie staro$ci, zwlaszcza przez samowychowanie oraz uczestnictwo
w migdzyosobowych relacjach, afirmacj¢ i urzeczywistnienie godnosci osobowej,
przynaleznej mu od chwili poczecia do naturalnej $mierci” (Uzar, 2011, s. 145).
Autorka wskazata dwie grupy sposobow przygotowania do fazy staroéci, ulatwia-
jace pelne przezywanie tego okresu zycia, tj. dzialania z obszaru ad intra (,ku
sobie”) oraz dzialania z zakresu ad extra (,,ku $wiatu”).

W skiad oddziatywan ,ku sobie” wchodzi pomoc w akceptacji aktualnego ob-
razu siebie i sytuacji zyciowej oraz calego wlasnego zycia poprzez rozbudzanie
i/lub podtrzymywanie $wiadomosci refleksyjnej, ktéra jest poznawczym odnie-
sieniem do zrealizowanych dzialan oraz ich oceng z perspektywy rozwoju oso-
bowego. Dzigki temu cztowiek moze postrzegac siebie nie tylko jako uczestnika
rzeczywistosci, ale tez jako sprawce dziatan. Refleksyjnos¢ pomaga uksztattowacd
dojrzalg postawe wobec wlasnego starzenia sie i sprzyja transcendencji. Zdolnos¢
do transcendencji za$ ulatwia przewartosciowanie w hierarchii celéw i preferen-
cji zyciowych, odnalezienie sensu zycia, wyrazenie wewnetrznej zgody na starze-
nie si¢. Rozbudzaniu §wiadomosci refleksyjnej stuzg rozmowy reminiscencyjne
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oraz samowychowanie. W samowychowaniu istotne jest nabywanie kompetencji
biograficznej, tj. umiejetnosci ksztaltowania swojego zycia i rozwoju oraz wspo-
magania rozwoju innych. Wspomaganie rozwoju w perspektywie ad intra pole-
ga rowniez na pomocy w ksztaltowaniu umiejetnosci pozytywnego przezywa-
nia samotnosci. Posiadanie tej umiejetnosci jest wazne, gdyz przyczynia si¢ do
analizy wlasnej odrebnosci, odzyskania wewnetrznej wolnosci, odkrycia sensu
zycia, nadania wartosci zdarzeniom zyciowym. W efekcie umiejetno$¢ pozy-
tywnego przezywania samotnosci ulatwia osiggniecie pelni czlowieczenstwa.
W odzialywaniach wychowawczych z tego zakresu nalezy: 1) zacheca¢ do me-
dytacji, ktdra sprzyja zrozumieniu przezytych doswiadczen i odniesieniu tego
do aktualnej rzeczywistosci, a takze transcendencji, co moze przyczynic sie do
zmiany stylu Zycia, systemu wartosci i postaw; 2) namawia¢ do rozwijania zycia
religijnego, pomagajacego w odkrywaniu znaczenia i sensu zycia, radzeniu so-
bie z sytuacjami trudnymi, akceptacji obecnego stanu psychofizycznego, obni-
zaniu lekéw. Uczestnictwo w grupach religijnych zapewnia jednostce poczucie
bycia we wspdlnocie, a takze daje nadzieje na uzyskanie wsparcia ze strony jej
cztonkéw. Korzystanie z réznych form aktywnosci religijnej sprzyja rozwojowi
duchowemu, jak i niwelowaniu niechcianej samotnosci (poczucia osamotnienia).
W obszarze ,,ku sobie” miesci sie takze pomoc w ksztaltowaniu korzystnych rela-
cji interpersonalnych.

Do dzialan geragogicznych ,.ku swiatu” Uzar zalicza m.in. zachecanie do ak-
tywnego stylu zycia, gdyz - jak podkresla — w formach aktywnosci czlowieka
tkwig walory prowadzace do rozwoju osobowego. Zdaniem tej autorki nalezy za-
checac - jednoczesnie kierujac si¢ takimi warto$ciami personalizmu, jak indywi-
dualnos$¢, podmiotowos$é i wolnos¢ czltowieka — do angazowania si¢ we wszelkie
formy aktywnosci (Uzar, 2011).

Agata Chabior sformulowala wieloaspektowa koncepcje przygotowania do
staro$ci. Wyroznila nastepujace zakresy przygotowania do starosci: biologiczny
(dzialania majace na celu zachowanie sprawnosci fizycznej, tj. ksztaltowanie na-
wyku dbania o zdrowie i uprawiania aktywnego wypoczynku), socjalny (dziala-
nia zwigzane z zapewnieniem godnych warunkdéw egzystencji, dostepu do ustug
medycznych, utrzymaniem wiezi spolecznych i aktywnosci spotecznej), psychicz-
ny (potrzeba zrozumienia i zaakceptowania starosci, obnizenia lekéw i obaw
przed starzeniem sie i staroscig, pozytywne myslenie o przyszlosci), intelektualny
i kulturalny (posiadanie umiejetnosci racjonalnego wykorzystania czasu wolnego,
zaspokajania zainteresowan i poszukiwanie nowych) (Chabior, 2000).

Podobng koncepcje przygotowania do starosci opracowala Zofia Szarota.
Badaczka wskazata, Ze jednostka moze w tym obszarze podjac¢ stosowne dziatania
na poziomie: biologicznym (zadba¢ o zdrowie i higiene, naby¢ stosowne nawyki,
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jak uprawianie sportu i rekreacji na $wiezym powietrzu), psychicznym (skoncen-
trowac sie na samopoznaniu, ukierunkowac si¢ na wlasne potrzeby, mysle¢ pozy-
tywnie, racjonalnie postrzegac staros$¢ jako faze zycia), spolecznym (zadbac o wigzi
rodzinne i towarzyskie, przyjmowa¢ nowe role spoteczne, przejawiac réznorodne
aktywnosci spoleczne, przeciwstawiac si¢ stereotypom starosci), ekonomicznym
(zadbac¢ o godne warunki egzystencji i status materialny, racjonalnie prowadzic¢ go-
spodarstwo domowe i zarzadza¢ finansami) (Szarota, 2004, 2010). Przygotowanie
do starosci Szarota rozpatruje takze w aspekcie edukacji do starosci (tj. przygoto-
wania miodszych i starszych pokolen do fazy starosci). Ten rodzaj edukacji ujmuje
jako jeden z obszaréw wychowawczo-edukacyjnych edukacji gerontologicznej, tzn.
usystematyzowanego przekazu wiedzy na temat procesu starzenia si¢ i starosci.
Stwierdza, ze ,,celem edukacji do starosci jest wyjscie poza wiedze potoczng, neu-
tralizacja szkodliwych uprzedzen i mitéw spolecznych zwigzanych ze starzeniem
si¢ 1 funkcjonowaniem ludzi starych. Wazne jest przelamywanie stereotypow ne-
gatywnie (lub pseudopozytywnie) stygmatyzujacych staros¢ i starych ludzi. Celem
tej edukacji powinno by¢ doprowadzenie do sytuacji, w ktorej podmiot uczacy sie
zycia i uczacy sie od wlasnego zycia (...) posiadzie nawyki optymalizujace jakos¢
pozniejszej egzystencji w obszarze biologicznym, psychologicznym, spotecznym,
intelektualnym i ekonomicznym. Zdobedzie kompetencje niezbedne dla dialogu
miedzy- i wewnatrzpokoleniowego” (Szarota, 2015, s. 32).

Maria Kuchcinska réwniez omawia edukacje do starosci, wykorzystujac
w analizach teori¢ rozwoju Erika H. Eriksona. Jej zdaniem edukacja do starosci
obejmuje edukacje w zakresie uzyskania satysfakcjonujacej jakosci zycia w sta-
ro$ci, przyczyniajacej sie do integracji. Sugeruje, aby edukacja ta byta edukacja
upelnomocniajaca, polegajaca na wspieraniu wysitkéw jednostki poprzez: ,,do-
starczanie argumentéw, budzenie motywacji do dzialan na rzecz ksztaltowa-
nia instytucji przyjaznych seniorom, tj. dajacych poczucie bezpieczenstwa, in-
spiracje rozwoju, mozliwo$¢ odkrywania wlasnych zdolnosci i bycia twérczym”
(Kuchcinska, 2004, s. 152). Edukacja do starosci dotyczy m.in. zdrowia i rewita-
lizacji (higieny, odzywiania, wypoczynku), uczenia si¢, samorealizacji, zycia ro-
dzinnego, warunkéw mieszkaniowych, funkcjonowania instytucji, pracy i eme-
rytury oraz zagadnien tanatologicznych (Kuchcinska, 2004).

Elzbieta Dubas z kolei, piszac o przygotowaniu i edukacji do starosci, nawigzu-
je do czynnikéw losowych i koniecznosci podejmowania dzialan z tego zakresu
w ramach calozyciowego uczenia sig: ,,staros¢ bywa takze zaskakujaca, gdyz za-
wiera zdarzenia zachodzace nieoczekiwanie dla czlowieka (...). Przygotowanie
do starosci (...) jest wiec procesem calego zycia, uwzgledniajacym tak naturalng
edukacje do starosci, w szczegolno$ci w rodzinie, jak i edukacje instytucjonalna,
profesjonalna, w tym szkolna, poczynajac od dziecinstwa. Edukacja do staro$ci
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sprzyja calozyciowemu uczeniu si¢ starosci jako nabywaniu postawy wobec sta-
rosci w ogole i wobec wlasnej starosci. (...) W kontekscie nieprzewidywalnosci
staro$ci ma znaczenie ksztaltowanie dojrzalej postawy wobec zmian, nagtych
wydarzen oraz sytuacji trudnych” (Dubas, 2013, s. 146-147). Ponadto autorka
formuluje koncepcje wychowania do pieknej starosci, postulujac m.in., aby do-
strzega¢ role piekna w Zyciu cztowieka, naby¢ $wiadomos¢ o prawie do pigknego
i tworczego zycia, rozbudzac i realizowac potrzeby estetyzacyjne (Dubas, 2008).

Sposoby przygotowania sie¢ do zmian zwigzanych z wiekiem odnalez¢ moz-
na réwniez w koncepcji profilaktyki gerontologicznej i profilaktyki starzenia
sie sformutowanej przez Adama A. Zycha. Wskazuje on, ze celem profilaktyki
gerontologicznej jest opoznianie proceséw starzenia si¢, ograniczanie patologii
zwigzanych z tymi procesami, staro$¢ wolna od choréb i niesprawnosci oraz
zachowanie zdrowia fizycznego, psychicznego i spolecznego. W ramach tej pro-
filaktyki mieszcza si¢: ochrona zdrowia (przed chorobami i ich powiklaniami)
oraz zwalczanie czynnikéw zagrazajacych zdrowiu i przyspieszajacych starzenie
sie (np. niewlasciwe odzywianie, niska aktywnos¢ ruchowa, przecigzenia uktla-
du nerwowego, nagla zmiana $rodowiska, osamotnienie i izolacja spoleczna,
negatywne postawy wobec senioréw i starodci, brak przygotowania do starosci).
Profilaktyka gerontologiczna ma dwie gléwne formy: 1) profilaktyke przedwcze-
snego starzenia si¢ — to opdznianie proceséw starzenia si¢ oraz utrzymanie jak
najdluzej sprawnosci fizycznej i psychicznej we wczesnej staroéci; 2) profilakty-
ke niedolestwa starczego — zmierza do unikniecia bezradnosci spowodowanej
zaawansowanymi procesami starzenia sie i obejmuje dzialania leczniczo-reha-
bilitacyjne. Natomiast celem profilaktyki starzenia si¢ jest zapewnienie prawi-
dlowego starzenia si¢ w wymiarze fizycznym, psychicznym i spotecznym, a jej
zadaniem jest tworzenie warunkoéw do prowadzenia Zycia niezaleznego oraz na
odpowiednim poziomie, a takze pomoc w pozytywnym postrzeganiu siebie jako
osoby starzejacej si¢ i starszej. Najwazniejsze zasady profilaktyki starzenia si¢ to:
racjonalne odzywianie, zachowanie czynnej postawy psychicznej, aktywny styl
zycia, utrzymywanie kontaktéw spotecznych (Zych, 2011).

Kategorie istotne w przygotowaniu si¢ osob w Sredniej
dorostos$ci do zmian zwigzanych z wiekiem w perspektywie
geragogiki - aspekty jednostkowe

Termin kategoria jest wykorzystywany m.in. w naukach przyrodniczych, w filo-
zofii oraz w naukach o wychowaniu. Monika Sulik dokonata analizy interpretacji
tego pojecia, przytaczajac poglady przedstawicieli réznych nauk. Ustalita m.in.,
ze zdaniem Arystotelesa kategorie to najogdlniejsze klasy bytow. Immanuel Kant
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ujmuje je jako pewne zasady, zgodnie z ktorymi czlowiek porzadkuje doswiadcze-
nia, a takze ze wzgledu na ktére wyrédznia klasy przedmiotéw. Martin Heidegger
kategorie postrzega jako formy projekcji, ktére tworzymy, przezywajac siebie
w czasie i byciu. W pedagogice m.in. Jézef Gérniewicz definiuje kategorie jako
skladowe rzeczywistosci realnej lub symbolicznej, tworzace pewna funkcjonal-
ng calo$¢ oraz stanowigce zestrojenie elementéw nalezacych do réznych obiek-
tow rzeczywisto$ci. Do kategorii pedagogicznych zalicza m.in.: podmiotowo$¢,
odpowiedzialnos¢, samorealizacje, tolerancje, tworczos¢, wyobraznie. Inna ba-
daczka proceséw edukacyjnych - Joanna Rutkowiak ujmuje za$ kategorie jako
pojecia, ktore ukierunkowuja nasze mysl i organizuja je wokdt pewnych kwestii
dynamicznych, a specyficzng cechg kategorii jest ,,pulsowanie” (Sulik, 2023).

Kategorie istotne w przygotowaniu si¢ os6b w $redniej dorostosci do zmian
zwigzanych z wiekiem zostang oméwione w aspekcie jednostkowym. Pod uwage
brane beda te, ktore — z perspektywy geragogicznej - moga pomoc starzec sie
pomyslnie, pozytywnie i aktywnie oraz osiagnac i zachowac dobra jakos¢ zycia
zaréwno w obecnej, jak i kolejnej fazie zycia (tj. w pdznej dorostosci).

Najwazniejszg kategorig jest niewatpliwie zdrowie. Jednak cztowiek moze nie
posiadac trwale lub przejSciowo pelni zdrowia we wszystkich jego aspektach.
Dlatego warto postuzy¢ si¢ w tym kontekscie okresleniem prozdrowotny styl zy-
cia. Uzycie tego pojecia podkresla podmiotowos¢ jednostki oraz jej samodziel-
nos$¢ i sprawstwo. Pomimo sprzyjajacych (lub nie) czynnikéw natury genetycznej
czy $srodowiskowej, wskazane jest, aby kazda dorosla osoba podejmowata réz-
norodne dzialania stuzace zachowaniu lub polepszeniu swojego stanu zdrowia.
Prozdrowotny styl zycia wplywa bowiem niezwykle pozytywnie na sprawno$¢
psychofizyczng i samopoczucie oraz zmniejsza ryzyko choréb i niepelnospraw-
nosci. Zaangazowanie w ochrone wlasnego zdrowia i $wiadome ksztaltowanie
prozdrowotnego stylu zycia jest zatem w tym ujeciu jednym z najwazniejszych
zadan rozwojowych fazy $redniej dorostosci.

Edukacja to kolejna istotna kategoria w przygotowaniu sie 0sob w $redniej
dorostosci do zmian zwigzanych z wiekiem. Jako$¢ ich zycia, zaréwno w obec-
nym okresie, jak i p6zniej, jest zdeterminowana czynnikami natury biologicz-
nej, psychicznej i kulturowej oraz sytuacjami losowymi. Charakterystyczne dla
jakosci zycia czesci oséb w srednim wieku jest podejmowanie nowych wyzwan,
m.in. zwigzanych z nowg pracg zawodowa, nowa aktywnoscia edukacyjng, nowa
zong/partnerka, nowym mezem/partnerem, a takze doswiadczanie strat, beda-
cych efektem np.: pogorszenia stanu zdrowia i sprawnosci fizycznej i/lub psy-
chicznej, wyprowadzenia si¢ domownikéw (gdy doroste dzieci opuszcza dom,
co wigze si¢ z syndromem pustego gniazda), utraty aktywnosci zawodowe;j (jesli
jest potrzeba skorzystania z renty lub wczesniejszej emerytury). Zaakceptowanie
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pojawiajacych si¢ zmian, ktdére ksztaltuja jako$¢ zycia, a takze ustosunkowa-
nie si¢ do nich to zatem bardzo wazne zadanie rozwojowe $redniej dorostosci.
Osobom w srednim wieku tatwiej jest sprosta¢ wymienionym zadaniom rozwo-
jowym, jesli przejawiaja aktywnos¢ edukacyjng. Dzieki uczestnictwu w réznych
formach edukacji moga naby¢ lub wzbogaci¢ swoja wiedzg o specyfice poszcze-
g6lnych faz dorostosci oraz uswiadomic sobie, ze w fazie sredniej, jak i pdznej do-
rostosci mozna posiadac¢ pelnie sit witalnych, dos§wiadcza¢ pelni zycia oraz pelni
czlowieczenstwa. Bardzo pomocne osobom w $redniej dorostosci w przygotowa-
niu si¢ do zmian zwigzanych z wiekiem moze by¢ zwlaszcza uczestnictwo w edu-
kacji gerontologicznej. Niezbedne tresci tej edukacji to wiedza o $redniej i pdznej
dorostosci jako fazach rozwojowych, o wlasnym organizmie, o specyfice procesu
starzenia sie czlowieka. Dobrze by bylo, aby osoby w sredniej dorostosci wiedzia-
ty, ze w kazdym okresie dorostosci jest mozliwe nabywanie wiedzy i umiejetnosci
(np. kompetencji autokreacyjnej) oraz ksztaltowanie nawykéw, postaw i zacho-
wan, tj. doskonalenie si¢ i bogacenie swojej osobowosci. Warto, aby mialy $wia-
domos¢, ze kazdy czlowiek posiada potencjal rozwojowy, ktéry moze nieustan-
nie wykorzystywac i wzbogacaé. Wskazane jest takze, aby pamigtaly, ze rozwdj
jest koniecznoscig zyciowa dla 0séb dorostych. Podejmowanie dziatan ukierun-
kowanych na wlasny rozwdj przyczynia si¢ bowiem do zachowania samodziel-
nosci, poprawy potozenia zyciowego, wzrostu poczucia wlasnej wartosci i sensu
zycia, uzyskania osobistej satysfakcji, samorealizacji oraz aprobaty spolecznej
(Stras-Romanowska, 2000).

Osobom w $rednim wieku nalezy przekazywa¢ wiedze z zakresu geriatrii oraz
biologii starzenia sie, aby potrafily rozpozna¢, czy ich organizm funkcjonuje pra-
widlowo (o czym $wiadczy np. dobra kondycja fizyczna, jasny umyst, zdolnos¢
koncentracji, spokojny sen), czy jego funkcjonowanie jest nieprawidiowe, m.in.
wskutek zaniedban. W szczegoélnosci warto zwrdci¢ ich uwage na to, ze w wy-
niku procesu starzenia si¢ organizmu zachodzg zmiany inwolucyjne we wszyst-
kich jego ukfadach, narzadach, tkankach i komoérkach, a wraz z zaawansowa-
nym wiekiem ma miejsce coraz wigcej tych zmian. Tempo ich pojawiania si¢ jest
zdeterminowane nie tylko czynnikami genetycznymi oraz srodowiskowymi, ale
réwniez aktywnoscig jednostki (Woynarowska i in., 2021). Dobrze byloby, aby
wiedzialy, ze zachowaniu zdrowia i sit witalnych oraz doswiadczaniu pelni zycia
i czlowieczenstwa sprzyja percepcja wlasnego starzenia si¢ w aspekcie nieustan-
nie odradzajacego si¢ organizmu zgranego z otaczajacym $rodowiskiem, a nie
jako organizmu ulegajacego wyltacznie rozpadowi (Chopra, 1995). Z kolei $wiado-
mos$¢, ze menopauza i andropauza majg swoja specyfike, moze pomoc im odréz-
ni¢, co jest naturalng konsekwencja procesu starzenia si¢ organizmu, a co wyni-
ka z proceséw chorobowych, oraz ukierunkowac si¢ na dziatania profilaktyczne
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i/lub lecznicze. W 50.-55. r.z. moga pojawic si¢: problemy gastryczne, nadwaga,
obnizony nastrdj, pesymistyczne mysli, poczucie smutku, beznadziei, rozko-
jarzenie, przemeczenie, brak ochoty na zblizenia. Przy czym nalezy podkredli¢,
ze mogg to by¢ efekty procesu starzenia si¢ lub wylacznie symptomy zaniedban,
np. konsekwencje braku lub niewlasciwego zaspokajania potrzeb organizmu (jak
niedobory pokarmowe), nieuwzgledniania wysytanych przez organizm sygnalow
$wiadczacych o przecigzeniach. Naduzycia wobec wlasnego organizmu moga by¢
skutkiem: uzywania nadmiaru farmaceutykéw, doznawania presji ze strony oto-
czenia spolecznego, braku odpornosci na sytuacje trudne, braku umiejetnosci
odreagowania stresu (Lipman, 2016).

Troska o siebie to nastepna bardzo istotna kategoria w przygotowywaniu si¢
do zmian zwigzanych z wiekiem. Obejmuje ona dbato$¢ o kazdy aspekt wlasnego
zdrowia. Wskazane jest, aby osoby w fazie $redniej dorostosci przygotowywaly
sie do zmian zwigzanych z wiekiem w sferach: fizycznej, psychicznej, spotecz-
nej, duchowej i seksualnej. Z punktu widzenia geragogiki wazne jest, aby dorosli
w tym przedziale wiekowym posiadali odpowiednig wiedze¢ oraz nabywali okre-
slone umiejetnosci, a takze nawyki, ktore wiaza si¢ z dang sfera.

Dbanie o wlasne zdrowie fizyczne i kondycje fizyczng obejmuje przede wszyst-
kim: systematyczng kontrole stanu zdrowia fizycznego (wlacznie z badaniami
lekarskimi), stosowanie wlasciwie skomponowanej diety, podejmowanie dzia-
tan majacych na celu roztadowanie stresu (ktory, jesli jest zbyt intensywny, ne-
gatywnie oddzialuje na fizycznos¢), regularng aktywno$¢ fizyczng. Przy czym
aktywno$¢ ruchowa powinna by¢ dobrana do indywidualnych preferenciji, stanu
zdrowia, a czasem tez niezbedne jest omowienie jej zakresu i form z lekarzem
lub fizjoterapeutg. Warto podkresli¢, ze zbyt intensywna aktywnos¢ fizyczna
moze przyczynic si¢ do znacznych przecigzen i spowodowac problemy zdrowot-
ne, a nawet doprowadzi¢ do przedwczesnej $mierci.

Troska o wlasne zdrowie psychiczne i sprawnos¢ umystowa to m.in. zaakcep-
towanie faktu starzenia si¢ swojego organizmu oraz faktu zblizajacej si¢ poznej
dorostosci (starosci) oraz zmian, bedacych efektem starzenia sie. Zmiany te poja-
wiaja sie w sferze: fizycznej (np. siwienie wloséw, zmarszczki, mniejsza elastycz-
no$¢ skory, zmniejszenie sity miesniowej, stabsza kondycja fizyczna), psychicznej
(zwolnienie tempa proceséw myslowych, problemy z koncentracja, stabsza pamiec¢
wydarzen $wiezych, obnizenie poziomu inteligencji ptynnej) (Lipman, 2016), spo-
tecznej (wchodzenie w nowe role spoleczne, np. w role babci, dziadka; doswiad-
czanie strat, np. z powodu starzenia si¢ lub $mierci najblizszych czltonkéw rodzi-
ny). Istotne jest takze podejmowanie dziatan, majacych na celu wyréwnywanie
doznawanych strat, np. poprzez ukierunkowanie si¢ na nowe kontakty spoteczne
czy poprzez rozwoj posiadanych zainteresowan i pasji, jak rowniez odkrywanie
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swoich mozliwosci. Bardzo wazne jest pozytywne myslenie - pomocna w tym za-
kresie moze by¢ psychologia pozytywna, analizujaca skuteczne sposoby na od-
czuwanie dobrostanu w kazdej fazie zycia. Warto zna¢ takze zalozenia koncepcji
pozytywnego starzenia si¢, w ktorej podkresla sie, ze kazdy cztowiek ma wpltyw
na jakos$¢ wlasnego zycia. W tej koncepcji znajduje si¢ wiele wskazéwek, w jaki
sposdb poradzi¢ sobie ze zmianami zachodzacymi wraz z wiekiem (np. ta do-
tyczaca koniecznosci utrzymania samodyscypliny) (Hill, 2009). Nawet o proce-
sie starzenia si¢ wlasnego organizmu warto mysle¢ optymistycznie — np. nalezy
nieustannie u§wiadamia¢ sobie, ze wraz z procesami degeneracyjnymi zachodzi
regeneracja komorek i ukladéw. Dobrze byltoby, aby osoby w srednim wieku ko-
rzystaly z podrecznikéw, poradnikéw w formie publikacji ksigzkowych lub elek-
tronicznych opisujacych, w jaki sposéb zadba¢ o sprawnos$¢ umystowa. Wazne jest
tez, aby pamietaly, Ze branie udzialu w konkursach, rozwijanie swoich zaintereso-
wan i pasji, a takze rozwigzywanie krzyzéwek pomaga wzmocni¢ pamigc i proce-
sy mys$lowe. Nadmieni¢ nalezy, ze dbalos¢ o psychiczng sfere zycia obejmuje réw-
niez zwrdcenie sie z prosbg w sytuacjach trudnych o uzyskanie profesjonalnego
wsparcia psychologa, psychoterapeuty czy psychiatry.

Niezwykle waznym zadaniem rozwojowym fazy $redniej dorostosci jest dba-
nie o zdrowie spoleczne. Budowanie wartosciowych relacji migdzyludzkich i sieci
wsparcia spolecznego polega na podejmowaniu staran na rzecz nawigzania i utrzy-
mania dobrych relacji z innymi ludzmi (cztonkami rodziny, przyjaciéimi, kole-
gami, sgsiadami, osobami z obecnych lub bytych zaktadéw pracy itp.). Dobrym
relacjom spotecznym stuzy tzw. towarzyszenie, tj. relacja miedzyludzka oparta na
»wspolobecnosci, byciu razem” (Dubas, 2024, s. 83). W tym aspekcie analizowane-
go zdrowia spolecznego wazne sg takze relacje z samym sobg. Wskazane jest, aby
umie¢ wygospodarowac i zaplanowac czas wolny przeznaczony dla siebie i czas
wolny razem z innymi. Istotne jest wyodrebnienie czasu z samym sobg i dostrze-
ganie potencjalu, jaki w nim tkwi, co moze by¢ formg pogodzenia si¢ z samotno-
$cig lub/i przygotowania do ewentualnej samotnos$ci. Samotnos¢ i osamotnienie
to stany, ktérych mozemy do$wiadcza¢ w kazdej fazie zycia, jednak staro$¢ wia-
ze sie z takimi sytuacjami czesto. Warto skorzysta¢ z wypracowanych na grun-
cie pedagogicznym wskazdowek, jak radzi¢ sobie z samotnoscig i osamotnieniem
(Leszczynska-Rejchert, 2010). Pomocne jest m.in. postrzeganie tych stanow jako
szansy na wlasny rozwoj, by¢ moze rozwoéj duchowy - jako czas na indywidualne
kontemplowanie przezy¢ z kategorii transcedentalnych.

W fazie $redniej dorostosci bardzo istotna jest takze troska o zdrowie seksual-
ne, bowiem ludzka seksualnos¢ jest réwnie wazng sferg zycia jak pozostate. Warto
podkredli¢, ze aktywnos¢ seksualna realizowana we wlasciwy sposéb ma pozy-
tywny wplyw na rozwoj osobowosci, na komunikacje miedzyludzka oraz sprzyja
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budowaniu, do$wiadczaniu i utrzymaniu relacji mitosnych (Woynarowska i in.,
2021). Zdrowie seksualne posiada osoba, ktéra jest wolna od przymusu i prze-
mocy seksualnej (Woynarowska i in., 2021). W $redniej dorostosci moga pojawic
sie problemy zwigzane ze zdrowiem seksualnym i wskazane jest, aby zgtosic sie
wtedy do profesjonalistow w celu ich rozwigzania. Wraz z wiekiem dokonuja si¢
w tej sferze zmiany i wazne jest, aby sie do nich pozytywnie przystosowac, cza-
sem z pomocy lekarzy, psychologéw czy terapeutow.

Inne wazne dzialania stuzgce dobrej jakosci zycia to dbanie o zdrowie ducho-
we, ktore wigze sie z ,doswiadczaniem wewnetrznego spokoju i zgody z samym
sobg oraz rozpoznawanie i wdrazanie w zycie zasad i przekonan religijnych lub
moralnych” (Woynarowska i in., 2021, s. 212). Jesli jednostka jest osoba wierzaca,
to jej zdrowie duchowe dotyczy przekonan, praktyk religijnych i wartosci danej
religii. Z kolei dla osoby niewierzacej wynika np. z jej osobistych przekonan i za-
sad, z praw natury (Woynarowska i in., 2021). Ukierunkowanie si¢ ku duchowo-
$ci w dorostym zyciu pomaga zachowa¢ poczucie sprawstwa, ktore jest bardzo
wazng kategorig, a zarazem istotnym czynnikiem, warunkujagcym odczuwanie
dobrostanu emocjonalnego, pomimo niemoznosci utrzymania catkowitej kon-
troli nad fizycznym starzeniem si¢ ciala (Sadler, Biggs, 2006).

Podsumowanie, wnioski, uwagi koicowe i postulaty

Z perspektywy geragogiki cztowiek powinien przygotowywac si¢ do zmian zwig-
zanych z wiekiem przez cale zycie. Dobra jako$¢ zycia w fazie staroéci zalezy od
wielu czynnikéw. Zdaniem geragogow jako$¢ zycia oséb dorostych zdetermi-
nowana jest przede wszystkim ich aktywnoscia, a zwlaszcza niezwykle cenna
jest aktywno$¢ samowychowawcza. Antidotum na straty do$wiadczane wraz
z procesem starzenia si¢ w wymiarze biopsychospolecznym jest uczestnictwo
w roznych formach aktywnosci, zgodnie z propagowanym w geragogice hastem
»dodajmy zycia do lat”, by jak najdluzej cieszy¢ si¢ pelnia czlowieczenstwa i petl-
nig zycia, odczuwa¢ dobrostan. W $wietle uje¢ z zakresu geragogiki najbardziej
warto$ciowa jest aktywnos¢ edukacyjna i w zwiazku z tym wazne jest, aby osoby
w $redniej doroslosci przejawialy nie tylko prozdrowotny styl zycia, ale réwniez
styl zycia oparty na uczeniu sie.

W artykule skoncentrowano si¢ na kategoriach: zdrowie, edukacja oraz tro-
ska o siebie, ktére — z perspektywy geragogiki jako nauki - sg niezwykle istotne
w przygotowaniu sie 0s6b w $redniej dorostosci do zmian zwiazanych z wiekiem.
W przedstawionych tresciach mieszczg si¢ jednoczesnie pewne wskazowki, w jaki
sposob jednostka moze pokierowaé swoim zyciem, aby starze¢ sie aktywnie,
pomyslnie i pozytywnie, by zapewni¢ sobie godng i pomyslng staro$¢. Dobrze
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bytoby, aby osoby w fazie §redniej dorostosci znaty i podejmowaly przedstawione
w artykule dziatania w sferze fizycznej, psychicznej, spolecznej, seksualnej, du-
chowej. Realizacja tych dzialan moze bowiem przyczynic si¢ do dobrej jakosci
zycia, do cieszenia si¢ pelnig czlowieczenstwa i pelnig zycia, do odczuwania do-
brostanu w obecnym okresie zycia, jak i w fazie starosci.

Zagadnienia omodwione w artykule nie wyczerpuja podjetego tematu.
Wymieni¢ mozna jeszcze wiele innych kategorii waznych w przygotowaniu sie
0s6b w $redniej dorostosci do zmian zwigzanych z wiekiem. Zaprezentowane re-
fleksje stanowig przyczynek do dalszych analiz teoretycznych z tego zakresu.

Na koniec warto wskazac na pilng potrzebe podejmowania wszechstronnych
przedsiewzie¢, ktdre beda stanowily podstawe do opracowania konkretnych pro-
graméw o charakterze edukacji gerontologicznej, pozwalajacych na optymalne
wykorzystanie potencjatu osob w fazie sredniej dorostosci do podnoszenia jako-
$ci wlasnego Zycia oraz lepszego przygotowania si¢ do zmian zwigzanych z wie-
kiem, w tym do kolejnej fazy - péznej dorostosci. Podejmowanie dziatan w tym
obszarze stanowi obecnie jeden z priorytetow polskiej polityki senioralnej i jest
to niezwykle wazne, gdyz stuzy tworzeniu warunkéw aktywnego, pomyslnego
oraz pozytywnego starzenia sie. Tworzenie takich warunkéw jest istotne nie tyl-
ko w wymiarze jednostkowym, ale réwniez w aspekcie spotecznym.
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