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aktywnosci spoteczno-oSwiatowe;
0S0b w wieku podesztym

Stimulating socio-educational activity in older age

Streszczenie: Artykut podejmuje temat aktywnosci spoleczno-oswiatowej osob starszych. Na
wstepie autor przedstawia rozwazania teoretyczne nad rozrdznieniem poje¢ aktywnoéci i akty-
wizacji. Celem artykutu jest ukazanie, jakie moga by¢ formy aktywnosci cztowieka starszego

z perspektywy dwoch stylow zycia w staroéci: biernego i aktywnego, ktdre moga stac sie ele-
mentami wychowania do staro$ci. W artykule zaprezentowane zostaly rézne obszary, formy
i sposoby spedzania czasu przez senioréw. Autor odnosi je do modelu dobrego (pomyslnego)
starzenia sie, ktory ma by¢ funkcja madrej i intensywnej aktywizacji senioréw. Zaproponowany
przez niego proces aktywnosci spoleczno-o$wiatowej senior6w moze sprzyjac ich osobistej sa-
tysfakcji zyciowej, ale takze w wymiarze spolecznym wplywac na satysfakcje zyciowa szerszej

zbiorowosci 0sob w wieku podeszlym. Nadziei na jej wzmocnienie upatruje autor w stale roz-
szerzanym wspolczes$nie zakresie form aktywnosci senioréw. W artykule postuluje réwniez

o madre wychowanie do staro$ci, nastawione na kreacje zycia seniordw.

Slowa kluczowe: style zycia w staroéci, aktywizacja seniorow, aktywno$¢ senioréw, pomysl-
ne starzenie si¢, wychowanie do staro$ci

Summary: The article discusses the topic of the socio-educational activities of older adults.
In the beginning, the author presents theoretical considerations on the distinction between
the concepts of activity and activation. The article aims to show what forms of activity older
people can engage from the perspective of two lifestyle in old age: passive and active, which
can become elements of education for old age. The article presents various areas, forms, and
ways of spending time with seniors. The author relates them to the model of successful ag-
ing, which is intended to function as a wise and intensive activation of seniors. The author’s
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proposed process of the socio-educational activities for seniors can promote personal life
satisfaction for the senior but also, in a social dimension, influence the life satisfaction of
a wider community of older adults. The author sees hopes for strengthening this satisfaction
in the constantly expanding range of forms of senior activity. The article also advocates for
wise education for old age, focused on creating the lives of seniors.

Keywords: lifestyle in old age, senior activation, senior activity, successful aging, education
for old age.

1. Dynamika i okreslenie staroSci

Zdaniem wiekszosci demograféw jednym z najwazniejszych probleméw $wia-
towych XXI w. jest starzenie si¢ spoleczenstw. W panstwach Unii Europejskiej
juz przed kilkoma laty wskaznik os6b powyzej 65. roku zycia przekroczyt 17,0%
ogotu spoleczenstwa. Tak pojeta staros¢ w przypadku naszego kraju wyznacza-
na jest przez 13,4% ogo6tu ludnosci. Zofia Szarota — ekspertka od takich wyli-
czen - szacuje, ze w polowie XXI w. osoby w wieku 60 i wigcej lat stanowi¢ beda
22,0% ogo6lu mieszkancéw Ziemi (za: Zbyrad, 2017). Wiadomo, Ze elementem
takiego starzenia si¢ bedzie wzrost liczby osdb w wieku 80 oraz 90 i wiecej lat.

Wzrost odsetka 0oséb w wieku podesztym to z jednej strony efekt procesu
przedluzania sie zycia ludzkiego. W XX w. przedtuzylo si¢ ono o 44 lata. Z dru-
giej — spowodowane réznymi czynnikami — obnizanie si¢ wskaznika urodzen
dzieci i dzietnosci kobiet.

Powyzszy wzrost pociaga za soba podnoszenie wysokosci wydatkéw po-
szczegdlnych panstw na emerytury oraz inne, stale w zasadzie powigksza-
ne, $wiadczenia socjalne. Przerost tych przywilejéow grozi¢ moze zachwia-
niem rownowagi finansowej i platniczej — na razie tylko niektdrych krajow.
Profilaktyka tego zjawiska sta¢ si¢ powinno poltozenie wigekszego nacisku na
inne, bardziej wewnetrzne dla beneficjentow panstwowych §wiadczen, zrédia
dobrostanu psychicznego.

Sytuacja ta zbiega sie z naturalnym procesem, ktérego udziatem staja si¢ oso-
by przechodzace na emeryture. Koniec pracy zawodowej oznacza dla nich wy-
kreowanie nowej roli w zyciu, wymaga nowych zachowan i ponownego zdefi-
niowania wlasnego ,,Ja” (Zych, 2017). Zwykle oznacza to przejscie od roli osoby
ekonomicznie niezaleznej do, cz¢sto nieokreslonej, roli cztowieka ekonomicz-
nie nieproduktywnego, a zarazem koniecznos$¢ zorganizowania na nowo pozo-
statych jeszcze lat zycia.

Na wstepie refleksji dotyczacych aktywnosci czy aktywizacji czlowieka sta-
rego zwrocic trzeba uwage na wzglednos¢ tego pojecia, jego umownosc i — jak
sie wydaje — odmiennos¢ rozumienia w réznych relacjach. Staro$¢ - jak pisze
Jerzy Piotrowski (1907-1983) — ,,[...] jest zjawiskiem kulturowym wywotanym
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na podiozu biologicznym zwigzanym z ostabieniem sil (inwolucjg). Nie ma
zadnego obiektywnego czy przyrodniczego progu starosci, wigzanie jej z wie-
kiem chronologicznym - 70, 75, 55 lat — jest czysto umowne, konwencjonal-
ne i rozpowszechnilo si¢ wraz z systemem ubezpieczen spolecznych [...]” (za:
Czerniawska, 2007). Pewne zamieszanie w zdefiniowaniu tego zjawiska spo-
wodowane tez jest przepisami (stosunkowo czesto u nas zmienianymi i inaczej
stanowigcymi w réznych krajach) zwigzanymi z przechodzeniem na emerytu-
re. W dodatku zjawisko to ma indywidualny charakter, co wyraza si¢ w tym,
ze kazdy osobnik wchodzi w staro$¢ w innym czasie i z reguly odmiennie.
Eksperci uznaja, ze o wejsciu w okres staroéci decyduje program genetyczny
cztowieka, mocno niekiedy zmieniany przez czynniki srodowiskowe. To one
powoduja, ze mamy dzisiaj coraz wigksza liczbe zupelnie sprawnych 80-lat-
kéw i 90-latkdw, a nawet 0s6b starszych. Zaznaczy¢ takze trzeba, ze staros¢
to zjawisko kulturowe — wyrazane w sposobie noszenia si¢, zachowania i ogdl-
nie ,bycia”. Przy wyraznej dzisiaj modzie na mlodos¢ w ubieraniu si¢ i za-
chowaniu 0s6b w pelni dojrzatych granica wejscia w wiek stary powaznie sie
zatarla.

Wydaje sie, ze przy wyznaczaniu granicy i okreslaniu zaawansowania sta-
roéci trafne bytoby odwotanie si¢ do trzech obszaréw. Pierwszy to wyglad ze-
wnetrzny (sylwetka), drugi to sprawnos¢ i aktywnos¢ fizyczna, trzeci to stan
psychiczny (w tym sprawno$¢ intelektualna) i samopoczucie. Na podstawie
okreslonych kryteriow w kazdym z tych obszaréw mozna okresla¢ poziom za-
awansowania starosci.

2. Style Zycia w okresie starosci

Zdecydowana wigkszo$¢ wspodlczesnych filozoféw, psychologéw, demograféw,
takze lekarzy, a nade wszystko gerontologéw traktuje ten etap zycia ludzkiego
jako nie tylko czas pelnej dojrzatosci (E. Erikson), ale takze sporych mozliwo-
$ci dalszego rozwoju oraz swoiste wyzwanie, w ktérym nalezy zdoby¢ si¢ na
duzy wysitek troski o wlasne godziwe zycie oraz dalszy wielostronny i w miare
intensywny rozwoj.

W warunkach naszego kraju, podobnie jak i w krajach sasiednich, zwycza-
jowo uksztaltowaly si¢ dwa style zycia os6b w wieku podeszltym (tj. w staro-
$ci). Pierwszy okresli¢ mozna jako bierny (by¢ moze ,tradycyjny”). Cechuje
go wycofanie sie z zycia, bierne trwanie, znikoma aktywnos¢, ograniczo-
ne do koniecznego minimum kontakty spofeczne, minimalizacja potrzeb.
Przedstawiciele czy reprezentanci tego stylu nie wykazuja zadnej inicjaty-
wy ani spolecznego zaangazowania, robig wrazenie bezwolnych, obojetnych
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i znuzonych. Ich aktywno$¢ ogranicza si¢ do dziatan zwiazanych z zaspokoje-
niem najbardziej podstawowych potrzeb.

Zyijac czesto skromnie jak jalmuznicy, na niewysokiej emeryturze czy ren-
cie, nie angazuja sie w poprawe wlasnej (czesto skromnej) sytuacji materialnej,
nieodparcie wierzac w to, ze administracja panstwowa (panstwo) ma im za-
pewni¢ wszystko: mieszkanie, $wiatlo, gaz, wode, odnawianie zajmowanych
pomieszczen, emeryture, leczenie oraz lekarstwa. Ta roszczeniowa postawa
zdaje si¢ dowodzi¢, ze jej reprezentanci stoja naprzeciw panstwa z wyciggnieta
reka i biernie oczekuja kolejnego finansowego wsparcia oraz pomocy mate-
rialnej. Takie trwanie prowadzi cze¢sto do patologicznego stanu apatii, leni-
stwa, znieruchomienia, §lamazarnosci i niekiedy glebokiego zaniedbania
siebie, okreslanego przez ekspertéw zespolem starczego niechlujstwa (lub ze-
spolem Diogenesa). W przypadku reprezentantow tego stylu takie cywiliza-
cyjne osiagniecie i niewatpliwie dobro jak czas wolny staje si¢ obcigzeniem
i moze niejednokrotnie by¢ okazja do patologii. Nietrudno si¢ domysli¢, ze
osoby te cechuje niski poziom wyksztalcenia, za$ zorganizowanie dla nich
pomocy spolecznej i psychologicznego wsparcia nie nalezy do tatwych zadan.
Tak zarysowana bierno$¢ czy bezczynnos¢ (specyficzny ,pacyfizm”) to blad,
ktorego naprawienie jest ztozone i kosztowne. Wymaga bowiem wypracowa-
nia i wdrozenia w praktyke Zycia réznych form wsparcia spotecznego i dziatan
pomocowych przynajmniej w sferze zZycia codziennego.

Drugi styl zycia w wieku podesztym (starosci) nazwiemy aktywnym. Wyrdst
on na tle rozpowszechniania si¢ w naszym kraju idei filozofii amerykanskie-
go pragmatyzmu holdujacego m.in. przekonaniu, ze zZrédtem wszelkiego
sukcesu, w tym i bogactwa, sg aktywnosc¢ i dzialanie (gr. ,pragma” = dziala-
nie). Refleksji i praktyce andragogicznej oraz gerontologicznej idee te przy-
swoila Ruth Shonle Caban (1896-1993), socjolog z uniwersytetu w Chicago
i liderka tamtejszej szkoly socjologicznej. W opracowanej przez siebie teorii
aktywnosci wskazala ona na konieczno$¢ — w interesie czlowieka - jak naj-
wiekszej (relatywnie do kondycji i stanu zdrowia) aktywnosci do najpdzniej-
szych lat (Caban, 1949). Wiek ten cechuje skierowanie duzego wysitku pod-
miotu, a nawet nasilenie go — w stosunku do lat wcze$niejszych, na inicjowanie
i realizacje niekiedy rozlegltych dziatan stanowiacych tre$¢ zycia senioréw.
Podobnego zdania byl Francuz Paul Ricoeur (1913-2005), uznany za jedne-
go z najwigkszych filozoféow II polowy XX w. Ten zdeklarowany pacyfista
i przeciwnik totalitaryzmu (w czasie II wojny $§wiatowej 4 lata spedzil w nie-
woli niemieckiej), profesor filozofii w kilku uniwersytetach, glosit koncepcje
czlowieka zdolnego do dzialania (homo capable), w tym takze twdrczego, nie-
mal do konca zycia (Ricoeur, 2000). Podobnego zdania (bez nadawania temu
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stanowisku ponadnarodowego rozglosu) byli tez w Polsce, przed laty, czolowi
przedstawiciele gerontologii, profesorowie Aleksander Kaminski (1903-1978)
i Jozef W. Kocemba (1930-2008). Dzisiaj teori¢ te kontynuuja i rozwijaja repre-
zentanci nowego pokolenia teoretykéw i badaczy: Adam A. Zych, Malgorzata
C. i Jerzy Haliccy, Elzbieta Trafialek, Elzbieta Dubas, Zofia Szarota, Agata
Chabor, Artur Fabif i in. (Chabior, 2017). Kazdy z nich jednoznacznie méwi
o potrzebie aktywnej postawy jednostki w wieku podesztym wobec wlasnej
osoby.

3. Rodzaje i zakres aktywnosci

Na poczatku refleksji nad mozliwoscia aktywizacji cztowieka w wieku po-
deszlym przypomnie¢ wypada, ze sprawdzonym sposobem tej aktywiza-
cji byloby kontynuowanie pracy zawodowej. Bytaby to korzys$¢ potrojna. Po
pierwsze — to dodatkowe zrédto dochodu dla senioréw - dodatek do emery-
tury. Po drugie - $wiadomo$¢ podmiotu, ze jest przydatny i Ze jeszcze komus
stuzy. Po trzecie — to wspomniana aktywno$¢ sprzyjajaca utrzymaniu zdro-
wia i stuzaca podtrzymaniu kondycji fizycznej oraz psychicznej. W $wietle
tych korzysci postulowa¢ nalezy utrzymanie czesci senioréw, oczywiscie za
ich zgoda, na stanowisku pracy (w ramach pelnego etatu lub jego czesci). Za
takim rozwigzaniem przemawia takze ich doswiadczenie zawodowe gwaran-
tujace konkurencyjnos¢ zatrudniajacych ich firm i mozliwos¢ ewentualne-
go wykorzystania ich dos§wiadczenia do doskonalenia zawodowego nowych
pracownikow.

Twoércy i zwolennicy aktywnego stylu zycia senioréow uwazajg, ze wiek
podeszly (stary) czlowieka to wyzwanie, przyczyna wzmagajaca energie
podmiotu do dziatania. To czas wzmozonej aktywnosci, ktéra ma nie tyl-
ko zaangazowaé okreslony podmiot, ale takze skompensowaé formalnie
jego bezczynnos¢ zawodowa, ma wyzwoli¢ wysitek psychiczny i fizyczny nie
mniejszy niz czynila to wykonywana wcze$niej praca zawodowa. Ten nawrot
do aktywnosci i dzialania to bez watpienia posiew dostrzegalnego dzisiaj
w polityce i ekonomii swoistego ,wy$cigu szczuréw”, oznaczajacy intensywne
zmagania o osiggniecie przewagi na drodze do celu. Przez intensywne i do-
brze zorganizowane dzialanie czlowiek w wieku podesztym ma by¢ aktyw-
nym i $wiadomym wspoitwodrca swojego rozwoju. Rozwdj ten ma si¢ doko-
nywac przez rézne formy dziatalnosci w $rodowisku zycia i jego sgsiedztwie.
Owe formy to wlasne dzialania podmiotu oraz uczestniczenie w dziataniach
i procesach organizowanych przez innych (np. instytucje o$wiaty i kultury
$rodowiska lokalnego).
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Sygnalizowana aktywna postawa wobec wiasnej osoby i jej rozwoju realizu-
je sie u nas w obszarach fizycznym (zewnetrznym) i psychicznym (wewnetrz-
nym). Przybrala tez ona dzisiaj w naszym kraju kilka form organizacyjnych.

Pierwszg z nich jest obszar zdrowia i zywienia. Wyraza si¢ on w zabie-
gach wokoél zapewnienia sobie prawidlowej diety i zdrowego zywienia. Od
sposobu Zywienia zaleza kondycja fizyczna i zdrowie psychiczne oséb w wie-
ku podesztym. Informacji na temat trafnej diety i sposobu zywienia dostar-
czajg seniorom liczne juz dzisiaj poradniki dietetyczne i kulinarne. Jednym
z najnowszych sa czterotomowe ,Przepisy na zdrowe Zzycie” Jana Grande
(1934-2013) - wroctawskiego zakonnika nalezacego do zgromadzenia oo. bo-
nifratréw, a zarazem pracownika prowadzonej przez nich przychodni. W wy-
zej wymienionej publikacji odpowiada on nie tylko na pytanie, jak zy¢, by
nie ty¢, ale przede wszystkim o to, jak zachowa¢ zdrowie (Grande J., 2022).
Publikacja ta jest proba ,[...] przypomnienia smakow i zapachéw polskich
warzyw, ziol, przypraw, tradycyjnych przepiséw kulinarnych, a takze swoj-
skich porad zdrowotnych [...]”. Autor radzi w niej, co i jak jes¢, by wspo-
maga¢ organizm, wzmocni¢ sity witalne, cieszy¢ si¢ dobrym zdrowiem, by
mie¢ dobra sylwetke, kondycje fizyczng i dobry nastroj, a nade wszystko by¢
zdrowym.

Ksiazek o podobnej tresci, tj. zachowania zdrowia i kondycji przez odpo-
wiednig diete, jest w naszej (popularnej) literaturze sporo. Jedne ucza, jak
przez diete zapobiega¢ cukrzycy, inne - jak te cukrzyce na co dzien leczy¢,
kolejne — prezentuja wiedze na temat diety oczyszczajacej, jeszcze inne, jak
postepowacd, by obnizy¢ ci$nienie krwi, i jak uchroni¢ si¢ przed borelioza.
Lektura takiej literatury (ksigzki, czasopisma), tatwo dzisiaj dostepnej, to po-
czatek, wstep do troski senioréw o wlasne zdrowie, kondycje i dobry wyglad.
Za nig i$¢ muszg, pelne zdyscyplinowania i rygoru, dziatania na rzecz utrwa-
lania zdrowia, umacniania kondycji i zachowania fadnej sylwetki. Jak wynika
z ksigzek Jana Grande, nie zawsze musi to by¢ polaczone z glodowaniem (Jan
Grande postuluje zjadanie dziennie 6 positkow, ale ztozonych z bardzo uwaz-
nie i celowo dobranych oraz nalezycie przygotowanych potraw (uwzglednia-
jacych m.in. rosliny straczkowe, cebule, czosnek, unikanie cukru i in.). Takie
zalecane zywienie kiedy$ nazywano ,leczeniem glodem”, dzisiaj jest okreslane
jako dieta lub metody dietetyki jako nauki o racjonalnym zywieniu czlowieka,
dostosowanym - co do jakos$ci - do jego potrzeb i wieku. Racjonalne zywie-
nie seniora to dla niego dynamiczny proces edukacyjny, wymagajacy wiedzy,
staranno$ci, sporego wysitku w doborze i przygotowaniu positku, a takze dys-
cypliny i odpornosci na pokusy kulinarne. Zdobycie sie na to w warunkach
dobrobytu i kultury sytosci wymaga sily wewnetrznej, a niekiedy i odwagi



Mozliwosc stymulowania aktywnosci spoteczno-oswiatowe;...

przeciwstawienia si¢ dawnym stereotypom codziennej zachtannosci i dzisiej-
szej, nierzadko nachalnej, reklamie.

Drugi, wprost nieograniczony i zréznicowany co do rodzaju, obszar ak-
tywnos$ci wspolczesnych senioréw to sport i kultura fizyczna. Forma pierw-
sza - i zdaje si¢ najczesciej stosowana z tego obszaru - to spacery po parkach,
ogrodach, pobliskich lasach, nadmorskiej plazy - indywidualne i z czlon-
kiem rodziny lub z kolegami. Maja one najczesciej charakter spontaniczny
i relaksacyjny.

Odmiang, bardziej juz wyspecjalizowana, ruchu na §wiezym powietrzu stat
sie¢ marsz z kijkami (nordic walking). Jego twodrca jest Marko Kantaneva - fin-
ski nauczyciel wychowania fizycznego z konica XX w. Opisal on jego cele pro-
filaktyczne i lecznicze, a takze szczegotowo technike realizacji. Ona to spra-
wia, ze marsz z kijkami angazuje wigecej migsni uprawiajacego go osobnika niz
tradycyjny spacer oraz powoduje ,,spalenie” wiekszej ilosci kalorii niz zwykly
marsz relaksacyjny. Poprawna jednak realizacja nordic walking wymaga na-
uki u dobrego instruktora (,,trenera”).

Popularng forma aktywnosci fizycznej senioréw staja si¢ dzisiaj wedrow-
ki wzdluz ,$ciezek” edukacyjnych w parkach i lasach. Ich podstawe stano-
wig specjalnie wyznaczone atrakcyjne trasy biegnace przez uroczyska, oka-
zy flory i fauny, zabytki historyczne oznaczone tablicami informacyjnymi
(»o$wiatowymi”). Na takich tablicach znajduja si¢ informacje o owych obiek-
tach i okazach. Z reguly na tych trasach urzadzane tez bywaja (fawy i sto-
liki) miejsca wypoczynku dla wedrujacych. W naszym kraju mamy znane
i uznane tradycje sygnalizowanej troski o senioréw. W Krynicy-Zdroju juz
na poczatku XX w. utworzono w Parku Zdrojowym specjalng $ciezke do ,le-
czen terenowych”, dlugosci 1460 m, oznaczong strzatkami informacyjnymi
i uatrakcyjniong ustawionymi tawkami do odpoczynku. Trasa ta wiodla przez
urokliwe zakatki parku, a korzystalo z niej wielu kuracjuszy. Wspoétczesnie
przykladu takich tras dostarczajg tereny le$ne Gdanska (Jelitkowo) czy Puszcza
Niepotomicka, gdzie wyznaczono kilka tras réznej dtugosci dla zwiedzajacych
o zréznicowanych mozliwosciach kondycyjnych. Wielokrotne obserwacje za-
chowania si¢ senioréw na tych trasach wskazuja na to, ze wedréwka po nich
to wartosciowy, rekreacyjnie i poznawczo, sposob ich indywidualnej i zbioro-
wej aktywizacji. To niezawodny $rodek na wewnetrzne wyciszenie i uspokoje-
nie, dobry odpoczynek i odnowienie zasobdw utraconej energii zyciowej.

Do powyzszego doda¢ trzeba informacje o popularnym u wielu senio-
réw joggingu - rytmicznym, niezbyt szybkim biegu na $wiezym powietrzu,
uprawianym przez senioréw w celu utrzymania dobrej kondycji fizycznej. Ze
wzgledu na walory (bez wysitku) i efekty jogging nazywany jest zwyczajowo
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»~marszem po zdrowie”. Decyduja si¢ tez seniorzy na intensywniejsze dziala-
nia fizyczne, takie jak uprawianie sportéw, np.: gimnastyki, ptywania, bie-
gow i gier zespolowych. Dla bezpieczenstwa czyniag to najczesciej pod okiem
starannie przygotowanych instruktoréw i treneréw. Odrebng sprawg jest ki-
bicowanie klubom i druzynom sportowym przez senioréw, ktérzy nierzadko
stanowig na zawodach sportowych cze$¢ zagorzatej publicznosci, i to takze
w matych miejscowos$ciach.

Dla czesci seniorow, zwlaszcza sprawnych fizycznie, pasjag jest turystyka.
Najczesciej jest to turystyka wyjazdowa, z reguly do niedalekich miejscowo-
$ci, organizowana przez biura turystyczne (w tym takze koscielne). W jej toku
seniorzy poznaja miejsca historyczne, obiekty sakralne (,miejsca $wigte”),
ogrody botaniczne i zoologiczne oraz naturalne sielskie miejscowosci polo-
zone wérod lasow i pdl, nad rzekami i jeziorami, nieprzeksztalcone jeszcze
przez czlowieka. Tak uprawiana turystyka stymuluje wiele oséb do poszerza-
nia i poglebiania swojej wiedzy o zwiedzanych miejscowosciach i poznawa-
nych zabytkach z drukowanych przewodnikéw turystycznych. W ostatnich
latach coraz wigkszg liczbe senioréw pochlania relaksacyjna jazda na rowerze.
Zjawisko to jest posiewem wzrostu mozliwosci zakupu dobrego roweru, roz-
budowy $ciezek rowerowych, i to do odleglych niekiedy miejscowosci, oraz
mody na uprawianie rekreacji i turystyki rowerowe;j.

Wiarygodno$¢ przypominanych tutaj dziatan potwierdza znana teoria wy-
bitnego lekarza kanadyjskiego Marca Lalonde’a (ur. 1929 r.). Bedac ministrem
zdrowia Kanady, opracowal w 1974 r. teori¢ pdl zdrowia (traktowanego jako
calkowity dobrostan czlowieka), potwierdzong nastepnie w badaniach w USA
(miasteczko Framingham, stan Massachusetts). Wyrdznit w niej cztery czyn-
niki decydujace o stanie naszego zdrowia: styl zycia (53%), $rodowisko fi-
zyczne (21%), na ktore skladaja si¢: powietrze, woda, warunki ekonomiczne,
stan bezpieczenstwa w miejscu Zycia i pracy, czynniki genetyczne (16%), czyli
predyspozycje, oraz opieka zdrowotna (10%), a w szczegélnosci jej organiza-
cja i funkcjonowanie. W zwigzku z tak niskim miejscem opieki zdrowotnej
w dbaniu o nasze zdrowie M. Lalonde nakazuje ,bra¢ sprawy zdrowia w swoje
rece” i dbac o siebie od teraz. Jak bowiem wykazal, nasze zdrowie zalezy gléw-
nie od stylu naszego zycia. W $wietle takiego stanowiska niezawodna strategia
tego stylu jest popadniecie w ,,zespdt aktywnosci ruchowe;j”.

Doskonalg okazje do wielokierunkowej aktywizacji senioréw stwarzaja
ogrody dziatkowe. W naszym kraju s3 ponad 4 miliony dziatkowiczéw (a po-
pyt na nowe dzialki stale rosnie). Dla wiekszo$ci z nich dziatka to nie tyl-
ko kompensata bezczynnosci zawodowej, ale pasjonujace miejsce doswiad-
czen i eksperymentow z zakresu kwiaciarstwa, warzywnictwa, sadownictwa,
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zielarstwa, a nawet budownictwa dziatkowego i malej architektury wnetrz.
Whasciciele dziatek wykazuja si¢ w tych zakresach niekiedy niebywalg i za-
skakujaca pomystowoscig. Dziatka dla nich to nie tylko przystowiowe oczko
w glowie, ale i powdd do dumy z powodu osiggnie¢ uprawowych. Jest to tak-
ze miejsce gwarantujace prawdziwy ekologiczny wypoczynek, stwarzajace
warunki do nietypowych spotkan towarzyskich (grill, zajecia na basenie,
jacuzzi, a nawet sauna), oraz zrédlo surowcéw w gospodarstwie domowym
rodziny dzialkowicza. To miejsce, w ktorym w sposdb uporzadkowany prze-
plataja sie botanika, nauka gospodarowania, sztuka i odpoczynek. Nic tez
dziwnego, ze wielu dziatkowiczéw pasjonatéw w okresie wiosennym, letnim
i jesiennym spedza na dzialce wiele dni. Z punktu widzenia o$wiatowego
posiadanie dziatki i uprawianie na niej okreslonych roslin to dla pasjonatow
silna motywacja do prenumerowania pism dla dziatkowiczéw, gromadzenia
i czytania ksigzek (takze poradnikéw ogrodnika amatora) z zakresu kwia-
ciarstwa, warzywnictwa, ogrodnictwa, zielarstwa, ale takze dobry stymula-
tor uczestnictwa w prelekcjach i wyktadach z tego zakresu organizowanych
w roznych miejscowosciach przez profesjonalne instytucje, np. przez Polski
Zwigzek Dzialkowcow.

Dzisiejsza rzeczywisto$¢ stwarza duze mozliwosci intensywnej aktywiza-
cji intelektualnej senioréw, poczawszy od zwyklej medytacji i zadumy nad
sobg oraz wlasnym Zyciem, przez uczestnictwo w zajeciach UTW, do wielo-
kierunkowego i intensywnego samoksztalcenia. Wtasciwa cztowiekowi jako
gatunkowi homo sapiens (cztowiek myslacy) zdolnos¢ myslenia i zadumy ak-
tywizowana by¢ moze w oparciu o nawrét do przeszlosci. Aktywne myslenie
dotyczy¢ moze przeszlosci, odtwarzania i oceniania réznych elementow z zy-
cia czlowieka i jego srodowiska. Wartos¢ edukacyjng i wychowawczg, a tak-
ze emocjonalng (z przyjemnosciag wspominamy rado$¢ z dobrze przezytych
dni) tej strategii doceniata Olga Czerniawska - twérczyni metody biograficz-
nej w polskich badaniach andragogicznych. Atrakcyjnos¢ namystu nad prze-
szlo$cig prowadzi niektére osoby do prob udanego pisania wspomnien i pa-
mietnikéw. Przykladem niemal z ostatnich dni s3 wspomnienia Jana Kuriata
»Wolyniacy”, wydane w 2022 r. przez Spotke Prészynski Media (Kuriata, 2022).
Poniewaz przesztos¢ wielu wspotczesnych senioréw byta tragiczna, w zwigzku
z tym odcinajg sie oni od mozliwosci jej przypomnienia, O. Czerniawska za-
leca im popadniecie w zadume nad swoja terazniejszoscia i osiagnieciami, do
ktorych doszli - mimo obiektywnych trudnosci w zyciu rodzinnym i zawodo-
wym. Taka strategia rozwija poczucie wlasnej wartosci, podmiotowosci i aser-
tywnosci (pojmowanej tutaj jako umiejetno$¢ wyrazenia wlasnego stanowiska
i okazania - adekwatnej do sytuacji - podmiotowosci i pewnosci siebie).
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Wartosciowg forma aktywizacji osob w wieku podesztym jest stuchanie wy-
glaszanych dla nich wyktadéw i odczytéw na rézne tematy, zwlaszcza na temat
profilaktyki choréb i sposoboéw zachowania zdrowia. Identycznie jest z odbio-
rem tresci o§wiatowych przekazywanych przez srodki masowego przekazu,
a takze uzyskiwanych przez Internet. Zdaje si¢, ze optymalng formg intelek-
tualnej aktywizacji seniorow sa zajecia (wyklady, ¢wiczenia, konkursy i in.)
w uniwersytetach trzeciego wieku. Za owa optymalnoscig przemawia fakt, ze
niektore UTW prdobuja podejmowac udane badania regionalne, organizuja
wspolzawodnictwo w wielu dziedzinach sztuki, inicjujg konkursy pamietni-
karskie, a nawet wydaja wlasne czasopisma i in.

Zdaje sig, ze najintensywniejsza forma aktywizacji intelektualnej sprawnych
umystowo i zdrowych senioréw jest autokreacja. Realizuje si¢ ona gtéwnie po-
przez czytelnictwo (co niektdrzy seniorzy uprawiaja z pasja) ksigzek i prasy,
odbidr tresci za pomoca srodkdw masowych i za posrednictwem Internetu,
badania wlasne, podejmowanie préb pisarstwa naukowego, rozwiagzywanie
krzyzéwek, oryginalne ¢wiczenia pamigci, oddawanie si¢ grom umystowym
i in. Samoksztalcenie, wymagajac od podmiotu duzego zaangazowania i wy-
sitku, odwzajemnia si¢ sporymi efektami w rozwoju umyslowym i spolecz-
nym, a zarazem przynosi uprawiajacej je osobie sporo zadowolenia.

Kolejny obszar aktywizacji wspdlczesnych senioréw to kultura i sztuka.
Sa dwie formy tej aktywizacji. Pierwsza to, wyplywajaca z dawno uksztalto-
wanych pasji, twérczos¢ indywidualna: nieprofesjonalna rzezba ludowa, sny-
cerstwo, zdobnictwo, plecionkarstwo, malarstwo, grafika, malowanie na szkle,
wytwarzanie wyrobow z wikliny, ceramika, koronkarstwo, hafciarstwo, zdob-
nictwo w zelazie, zabawkarstwo, fotografia, gra na okreslonym instrumencie
i in. Druga forma aktywizacji artystycznej senioréw to cztonkostwo w zespo-
tach artystycznych: kapelach ludowych i zespotach muzycznych (orkiestrach),
chorach, grupach plastycznych i teatralnych. Te ostatnie z reguly dzialaja przy
instytucjach kultury, stowarzyszeniach - regionalnych (np. Towarzystwie
Przyjaciél Lanckorony) i senioréw (klubach seniora), zaktadach pracy, jed-
nostkach samorzadu terytorialnego, stowarzyszeniach kultury, parafiach i in.
Sa atrakcyjng forma rozwoju cztonkéw oraz dostarczajg warto$ciowej rozryw-
ki (np. w czasie $§wiat i uroczystosci regionalnych) odbiorcom ich artystycz-
nego dorobku. O tym, jak wysoki moze by¢ poziom dziatalnosci artystycznej
senioréw pasjonatéow muzyki, $wiadczy niedawny (zima 2021/22) cykliczny
program telewizyjny ,,The Voice Senior”, wyrézniony (31.111.2022) ,Wiktorem”
- nagroda Telewizji Polskiej za pomystowos$¢ i wysoka jakos¢.

Sprawdzong forma aktywizacji senioréw jest ich dziatalno$¢ w stowarzysze-
niach. Nasz kraj w ostatnich latach, podobnie jak inne panstwa demokratyczne
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i wzorcowej samorzadnosci, szczyci si¢ duzg i stale rosnacg iloscig stowarzy-
szen, takze dla 0s6b w wieku podesztym. Sg to wiec stowarzyszenia senioréw
i emerytéw, kombatantéw, obroncéw przyrody i zabytkéw, przyjaciél oraz
mitosnikdw miast i regiondéw, zwigzki oséb wypedzonych, sybirakéw, kre-
sowian, rodziny katynskie, wiezniéw obozéw koncentracyjnych, zrzeszenia
koscielne oraz grupy towarzyskie. Wiekszo$¢ z nich realizuje oryginalne pro-
gramy. Przykladem jest niedawno opisany klub seniora w nieodleglym Lacku
(Kulasik, 2021). Skupia on 116 senioréw. Ich wysitkiem zorganizowano biblio-
teke klubowa, zainicjowano ruch zaktadania domowych bibliotek przez senio-
réw. Nadto kierownictwo klubu organizuje spotkania autorskie z miejscowy-
mi literatami i dyskusje na temat ksigzek z bibliotekarzami, dla miejscowe;j
ludnosci konkurs pisarski pt. ,Wspomnienie o moich dziadkach”, wyjazdy do
znanych muzedw i teatréw oraz in.

Praca w stowarzyszeniach spotecznych, a konkretnie opracowywanie, co
roku, planu i programu dzialalnosci, obmyslanie sposobu ich realizacji, a na-
stepnie realizacja poszczegoélnych zadan tego planu i programu oraz ocena
osiggnie¢, to dla senioréw aktywny tworczy proces o duzych efektach: te-
rapeutycznych, wychowawczych, ksztalcacych i integracyjnych. W $wietle
dziatalnosci wielu z tych stowarzyszen seniorzy prezentuja si¢ jako aktywni
obroncy przyrody i jej piekna, przeciwnicy dewastowania przyrody i niszcze-
nia zabytkéw. Staja niejednokrotnie po stronie ruchéw ekologicznych i pacy-
fistycznych. Nie ma bowiem ich zgody nie tylko na konflikty zbrojne i cierpie-
nie cztowieka, ale takze na niszczenie srodowiska naturalnego i bezsensowne
zadawanie cierpienia zwierzetom.

Elementem aktywnosci spolecznej wielu senioréw stata si¢ tez ich dziatal-
no$¢ charytatywna, rozwijana coraz bardziej na rzecz dzieci (np. praca opie-
kuncza dziadkéw wobec wnukéw), oséb chorych i niepetnosprawnych. Jest
ona formg wsparcia 0séb potrzebujacych pomocy i sposobem na kreowanie
dobrego samopoczucia, swiadomosci spolecznej potrzeby i podmiotowosci
seniorow.

Dla wielu oséb w wieku podesztym dobrym obszarem do okazania swoich
mozliwosci dzialania staje si¢ aktywno$¢ towarzyska, a zwlaszcza obcowanie
z osobami przyjaznie usposobionymi, kontaktowymi, optymistami o ,,otwar-
tej” osobowosci. Seniorzy chetnie z nimi przebywaja, cenia sobie mozliwos¢
stalego kontaktu z nimi. Sprawdza si¢ w takich przypadkach stare doswiad-
czenie Onufrego Trembeckiego (1812-1892), wyksztalconego w UJ i Wiedniu
lekarza sanatoryjnego w Szczawnicy, ktory leczyt ludzi ,,[...] usmiechem i do-
brocig [...]” (Lesniak, 2017). Dzisiaj, po latach, ponownie stwierdzi¢ trzeba,
ze utrzymywanie wiezi spotecznych i aktywnych kontaktéw towarzyskich
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to nadal optacalna forma aktywnosci nie tylko ze wzgledu na trwalo$¢ zdro-
wia, ale i opdznianie procesu starzenia sig.

Sprawdzonym sposobem aktywizacji 0oséb w wieku podeszlym jest anga-
zowanie ich do dzialan na rzecz wspdlnoty lokalnej, np.: osiedla miejskiego,
wsi, miasteczka. Przejawia si¢ ono w uczestniczeniu w zebraniach tych wspol-
not i wypowiadaniu si¢ na nich w sprawach publicznych, w §wiadomym i do-
browolnym podejmowaniu dziatan dla dobra tej spolecznosci, dbaniu o tad
i porzadek, reagowaniu na tamanie powszechnie przyjetych zasad, opiece nad
dzie¢mi, osobami niepelnosprawnymi, aktywnym udziale w wyborach, a na-
wet dyskretnym kontrolowaniu sprawowania wladzy przez jej przedstawicieli.

W ostatnich latach sformalizowanym elementem spolecznej aktywnosci
seniorow stal sie tzw. budzet obywatelski. Jest to glosowanie (swoisty plebi-
scyt) majace wyrazi¢ wole ogétu cztonkow lokalnej spotecznosci w sprawie
czasu i sposobu rozwigzania okreslonej sprawy (najczeséciej jest to najpil-
niejsza inwestycja realizowana z pienigedzy samorzadowych), waznej dla tej
spolecznosci. Praktyka uczy, Ze uczestnictwo senioréw w takim plebiscycie
i stuchanie (przez decydentéw) ich wypowiedzi jako ludzi doswiadczonych
(i na ogo6l madrych, znajacych dobrze potrzeby swojego $rodowiska) prowa-
dzi czesto do korzystnego rozwigzania wielu spraw. Jego efektem sg nie tyl-
ko trafne decyzje wladz samorzadowych odnosnie np. polityki inwestycyj-
nej, deweloperskiej, gospodarki nieruchomos$ciami, handlu, wywozu $mieci,
komunikacji publicznej, ale takze liczne poprawki wczesniejszych rozwigzan
w wymienionym zakresie. Korzysci te jednoznacznie wskazujg na koniecznos¢
promowania wzorca seniora zaangazowanego w sprawy publiczne i obywatel-
skie. Bedzie to korzystne dla niego samego, zwlaszcza dla poprawy jego samo-
poczucia i podmiotowosci, a zarazem szansg na wykorzystanie jego doswiad-
czenia i nabytej w ciggu Zycia madrosci do pomyslnego rozwigzywania spraw
publicznych.

4. Funkcje i szanse stymulowania aktywnosci

Omoéwiona aktywno$¢ sie oplaca. Pelni ona bowiem w Zyciu senioréw kilka
funkcji - gtownie profilaktycznych i stymulacyjnych. Juz codzienne obserwa-
cje dowodza, ze ci seniorzy, ktérzy duzo przebywaja na $wiezym powietrzu
i oddajg sie regularnie réznego rodzaju intensywnemu treningowi, sg zdrowsi
od tych, ktérzy miesigcami leniuchujg i stronig od ludzi. Maja na ogé! tadna,
wysportowang, szczupla sylwetke, wzmocnieniu ulegly ich serce i mig$nie ca-
tego ciala, unikneli nadwagi. Sq bardziej sprawni i wytrzymali, cieszg si¢ do-
bra kondycja. Zdaniem ekspertéw wysportowany emeryt ma lepsza kondycje
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niz unikajacy ruchu 40-latek. Wysilek fizyczny wywiera tez korzystny wplyw
na psychike senioréw. Ostabia ich zmeczenie (fizyczne i psychiczne), tagodzi
stres, przeciwdziala demencji i chorobom psychicznym. Wplywa wigc ko-
rzystnie na strukture moralng i duchowa oddajacych si¢ mu senioréw. Nadto
wspolny wysilek ich integruje. Korzysci te wskazuja, ze wspolczesny senior
musi wybra¢ styl zycia z okreslona aktywno$cia, wyzwoli¢ u siebie spore sily
do realizacji tej aktywnosci i przeciwstawienia si¢ jej przeszkodom wynikaja-
cym czesto ze ztego stanu zdrowia, braku nawykoéw i pospolitego lenistwa.

Obecnie w nauce i praktyce spotecznej postuluje sie¢ model dobrego (po-
my$lnego) starzenia sig, a ono jest funkcja madrej i intensywnej aktywizacji
seniorow. Tak pojeta aktywno$¢ to warunek satysfakcji zyciowej i szczescia
osobistego oraz zbiorowosci oséb w wieku podesztym. Nadzieje na wzmocnie-
nie tej satysfakcji widzie¢ nalezy w stale rozszerzanym wspodlczesnie zakresie
form aktywnosci senioréw. W tym celu z mysla o nich zaklada¢ nalezy lokal-
ne instytucje kultury: biblioteki, muzea, modernizowa¢ parki i ogrody, a tak-
ze otaczac seniorow specjalistyczng opieka lekarska, troszczac si¢ m.in. o ich
wzrok, stuch, sprawnos¢ motoryczna, dobrostan psychiczny i in. Wszystko
po to, by kontynuowali pozytywna aktywnos¢ w wydluzajacym si¢ wieku
podesztym.

Z tego tez powodu aktywizacja senioréw winna si¢ sta¢ pozadanym Kkie-
runkiem polityki spotecznej panstwa i celem dziatalnosci wielu instytucji
spolecznych. Jej tresciag winno by¢ mobilizowanie senioréw do intensywne;j
i odwaznej pracy nad soba (twoérczej, samodzielnej), a zarazem okazywanie
dezaprobaty dla biernosci i bezczynnosci.

Z zaprezentowanych wywodow latwo tez wnioskowa¢, ze odpowiedzial-
nos$¢ za siebie i wlasng aktywnos¢ zdecydowanie przenies¢ nalezy na senioréw.
Potwierdza to dzisiaj stara zasada, sformulowana w gerontologii spofecznej,
o podmiotowosci kazdego z senioréw i w zwigzku z tym o koniecznosci jego
aktywnej postawy wobec wlasnej osoby. Ta postawa wymaga wysilku, a nie-
jednokrotnie i przelamania stereotypu o ,,prawie” do bezczynnosci w okresie
jesieni zycia. Méwigc nieco inaczej: wspoiczesni seniorzy musza w swoim za-
chowaniu wyeksponowaé aktywnos¢, potozy¢ akcent na dzialanie, wykaza¢
sie wolg, odwagg i optymizmem w samodzielnym kreowaniu swego zycia.

Sygnalizowany i postulowany tutaj model aktywnego zycia w starosci zale-
2y od wdrozenia do niego czlowieka juz w mtodosci. Dobrze wiemy, ze czlo-
wiek w wieku podeszlym zachowuje si¢ w pewnym stopniu tak, jak zacho-
wywal sie w mlodosci i jak zostal wdrozony do tego zachowania. Kto polubit
czytanie w mlodosci, bedzie z przyjemnoscia oddawal sie temu zajeciu w sta-
rosci. Pasjonujaca dziatalnos$¢ charytatywna wielu senioréw to w duzej czesci
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nastepstwo zaangazowania si¢ w pomoc drugiemu czlowiekowi juz w latach
szkolnych. Stwierdzenia te to niewatpliwie element teorii wychowania do
starosci. Teorie taka opracowal u nas wspomniany juz Aleksander Kaminski
(Kaminski, 1978). W momencie ogloszenia byta to (1973) innowacyjna pro-
pozycja w skali §wiata. Innowacyjno$¢ i oryginalnos¢ spowodowaly szybkie
rozpowszechnienie si¢ jej w wielu krajach.

Jej tres¢ sprowadzata si¢ w zasadzie do dwu zalecen majacych na celu przy-
gotowanie uczgcego sie do aktywnego zycia w okresie starosci. Pierwsze
to nauka zawodu pomocniczego, ktéry z chwila przejscia na emeryture za-
stapi pozostawiang prace zawodowa. Dla tynkarza moze to by¢ dokonywanie
drobnych poprawek malarskich, dla nauczyciela - udzielanie korepetycji ze
»swojego” przedmiotu. Drugie zalecenie to ksztaltowanie zainteresowan kul-
turalnych i spotecznych. Takie zainteresowania, przeksztalcone w zamitowa-
nia i pasje poznawcze, stang si¢ motywami rozlegtych i poglebionych inten-
sywnych dziatan dla ludzi w okresie jesieni ich zycia. Przed ich zaspokajaniem
moga tak rozwinietego seniora powstrzymac jedynie powazna choroba, za-
awansowana niepelnosprawnos¢ i ubostwo znaczone razacym brakiem $rod-
kéw do zycia.

Dzisiaj teori¢ t¢ mozna rozszerzy¢ o zadanie, by trescia wychowania do
staro$ci stato si¢ rowniez ksztaltowanie silnej woli i charakteru, a takze kre-
owanie potrzeb i umiejetnosci wspoélpracy rozwijajacego si¢ mtodego czlowie-
ka z innymi osobami. Dzigki pierwszej z tych cech seniorzy beda zdolni do
podjecia intensywnej pracy nad soba w okresie starosci i nie ostabig jej pod
wplywem pojawiajacych si¢ trudnosci. Natomiast dzigki drugiej beda w sta-
nie pomyslnie, niemal wzorcowo, ulozy¢ kontakty i wspotprace z otoczeniem
spolecznym, zapewniajac sobie poczucie bezpieczenstwa i komfort w podej-
mowaniu dzialan aktywizujacych i kreacyjnych. Udana staro$§¢ bowiem nie
moze by¢ samotna.
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