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PSYCHOLOGICAL ASPECTS OF POSITIVE AGEING

Abstract

A person can age in a normal way, pathologically, or successfully (optimally). The text pre-
sents the perspective of changes that take place in the human personality in one’s old age, the
influence with personality, on the formation of the personal attitude to time as well as the impor-
tance of life experience for personality. The importance of active engagement in life is described
using such factors of successful ageing as: physical and cognitive resources, social productiv-
ity, interpersonal relationships, absence of disease and disability, positive spirituality. The factors
listed by the John Rowe and Robert Kahn model of successful ageing create a framework for the
discussion of active approach to ageing from a psychological perspective. A particular attitude as
well as using the resources available in various areas of human functioning result in feelings of life
satisfaction, fulfilment, and a belief that one’s life has sense and meaning, allowing for staying fit
mentally and/or physically even in the late periods of life.

Pojecie pomyslnego starzenia si¢

Pojecie pomyslnego starzenia przypisuje si¢ Robertowi Havighurstowi, ktory razem
z Ruth Albrecht (1953) po raz pierwszy uzyt pojecia successful ageing (Halicki 2005;
2008). Autorzy ci zwrécili uwage na dwa podstawowe warunki pomyslnego starzenia
sig: dtugie zycie oraz doswiadczanie satysfakcji zyciowej w starosci (Hill 2009). Wspét-
czesnie istnieje wiele definicji pomyslnego starzenia si¢, odnoszacych sie do réznych sfer
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funkcjonowania w poznym wieku. Za Ann Bowling mozna umiesci¢ je w ramach pieciu
grup, wydzielonych ze wzgledu na specyficzng kategorie dominujaca. Dwie z nich zawie-
rajg wymienione wczesniej kryteria (spojrzenie biomedyczne - zwigzane z optymaliza-
cja dtugosci zycia oraz satysfakeje zyciowa). Oprocz nich A. Bowling wymienia kolejne
trzy, odnoszace si¢ do: zasobow psychicznych jednostki, obszaru funkcjonowania spo-
tecznego oraz potocznego postrzegania pomyslnego starzenia si¢ (Bowling 2007).

Osobowos¢ i doswiadczenie

Przedmiot niniejszych rozwazan - starzenie si¢ w aspekcie psychologicznym - doty-
czy zjawisk tworzacych osobowos¢ czlowieka. Chodzi tutaj o pojawiajace si¢ z wiekiem
zmiany w zakresie zdolnosci psychomotorycznych, uczenia si¢ i zapamietywania, my-
$lenia i umiejetnosci rozwigzywania problemdw, motywacji, emocji itd. (Rembowski
1984). Osobowo$¢ zwigzana jest z posiadaniem koncepcji samego siebie, oddzialuje na
mozliwo$ci adaptacyjne oraz radzenie sobie w starosci (Obuchowski 2000). W zwiazku
z tym, psychologiczne modele pomyslnego starzenia koncentrujg si¢ na wskazaniu zaso-
béw waznych dla osobistego wzrostu, bycia skutecznym i kreatywnym réwniez w poz-
nym wieku. Podkreslaja wage bycia jednostka niezalezna, $wiadoma swojej wartosci oraz
posiadajaca wiasne cele na przysztos¢.

Osobowos¢ jednostki jest réznorodnie definiowana w odmiennych koncepcjach
psychologicznych. Gordon Allport sklasyfikowal pie¢dziesiat réznych definicji, a nastep-
nie w oparciu o te elementy, ktore uwazal w nich za najtrafniejsze, sformutowal wtasna
definicj¢ osobowosci. Wedltug niego ,,osobowos¢ jest dynamiczng organizacja w jedno-
stce tych systemow psychofizycznych, ktére determinuja jej specyficzne przystosowa-
nie do $rodowiska” (Hall, Lindzey 2001, s. 409). Takim ujeciem osobowosci podkreslit
jej realno$¢, posiadanie neuronowych i fizjologicznych korelatéw oraz zwiazek zar6wno
z dzialaniem ciala, jak i psychiki, ktére stanowia osobowa jednos¢. Zwrécit uwage, ze
rézne komponenty osobowosci s3 powigzane ze soba w organizacje lub system, ktéry
nieustannie si¢ rozwija i podlega zmianom. W tych procesach podstawowe znaczenie
odgrywaja doswiadczenia zyciowe.

Organizowanie si¢ i obecnos¢ doswiadczen w osobowosci jednostki wyjasnia skon-
centrowana wokot teoretycznego modelu organizmu aktywnego rozwojowa koncepcja
Marii Tyszkowej. Zgodnie z jej zalozeniami, nabywane przez jednostke doswiadczenia
maja zdolno$¢ do aktywnego samoorganizowania si¢. W efekcie ich strukturyzacji two-
rz3 si¢ funkcjonujace jako cato$¢ wewnetrzne uklady doswiadczen. Dzigki ich powstaniu
wewnatrz systemu psychicznego, mozliwe jest wlasciwe spelnianie przez doswiadczenia
swojej roli w ramach stosunkéw z otaczajacym swiatem oraz w konstruowaniu aktualne-
go zachowania jednostki. W miare nabywania przez jednostke nowych doswiadczen do-
chodzi do restrukturyzowania juz istniejacych uktadéw. Proces ten, zachodzacy w zyciu
osoby aktywnej nieustannie, jest warunkiem jej rozwoju. M. Tyszkowa wymienia dwa
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rodzaje oddzialywan doswiadczenia indywidualnego na aktualne przezycia i zachowania
jednostki. Jest to modyfikowanie percepcji aktualnej sytuacji oraz wptywanie na akty ak-
tualnego zachowania. Moze si¢ to odbywac bezposrednio lub tez informacje z przesztych
doswiadczen moga podlega¢ przeksztatceniom. Rezultatem tych operacji umystowych,
dokonywanych na materiale zapisu pamieciowego, jest uzyskanie zapisu przesztych do-
swiadczen w postaci wnioskow. W ten sposdb doswiadczenia z przesziosci cztowieka sg
obecne w osobowosci. Jako podmiot, jednostka ludzka jest w stanie podporzadkowac so-
bie swoje do$wiadczenia i w duzym stopniu decyduje o tym, na ile one beda miaty wptyw
na jej zycie (Tyszkowa 1998).

Biorac pod uwage odczuwana przez jednostke satysfakcje z zycia, wyodrebniono
nastepujace rodzaje osobowosci 0sob starszych: zintegrowana, obronng, pasywno-za-
lezng oraz niezintegrowana. Pomyslne starzenie si¢ zwigzane jest z posiadaniem oso-
bowosci zintegrowanej. Jednostki o takiej osobowosci cechuje dobre funkcjonowa-
nie psychospoleczne, posiadanie bogatego zycia wewnetrznego, sprawnos¢ w zakresie
funkcji poznawczych, otwartos¢ na doswiadczenia oraz poczucie satysfakcji zyciowej.
W ramach omawianej osobowosci wydzielono trzy wzorce funkcjonowania psychospo-
tecznego, odnoszac je do poziomu przejawianej aktywnosci jednostki. Pierwszy z nich
to reorganizator - ze wzgledu na ciagle reorganizowanie wlasnej aktywnosci, aktywne
uczestnictwo w organizacjach i stowarzyszeniach, cechuje go wysoka aktywno$¢. Drugi
— skupiony - jest wzorcem osoby mniej aktywnej spolecznie, skupionej na wybranych
obszarach aktywnosci, ale doswiadczajacej satysfakeji z zycia. Trzeci wzorzec okreslany
jest jako niezaangazowany, okresla jednostke o niskiej aktywnosci spotecznej, jednakze
rowniez posiadajaca satysfakcje z zycia (Steuden 2011).

W $wietle powyzszego, nie ulega watpliwosci, ze na ksztatt osobowosci w starszym
wieku wplyw ma nie tylko obecne funkcjonowanie, ale roéwniez przebieg calego zycia.
Natomiast doswiadczenia zyciowe pelnig funkecje stabilizowania, ksztaltowania i indy-
widualizacji osobowosci jednostki (Lewicki 1978; Lukaszewski 1984).

Znaczenie aktywnego zaangazowania w Zycie

Podstawowym dazeniem osoby jako podmiotu jest formowanie siebie na miare posiada-
nego potencjatu, poprzez aktywne organizowanie wlasnego zycia. To formowanie siebie
dokonuje si¢ réwniez w péznym wieku, jednakze ma inny charakter z uwagi chociazby
na koniecznos$¢ uwzglednienia szeregu pojawiajacych sie niekorzystnych zmian, na ktére
jednostka nie ma wplywu, a sa one efektem naturalnego starzenia sie.

Aktywnos¢ jednostki okreslana jest jako potrzeba psychiczna, realizowanie ktorej
jest korzystne zaréwno dla rozwoju jednostki, jak réwniez dla jej pozytywnego samo-
poczucia, niezaleznie od wieku (Cavan 1962; za: Rembowski 1984). Zwraca si¢ w niej
uwage na konieczno$¢ aktywnego spedzania wolnego czasu. Wyniki badan wskazuja,
ze aktywne osoby stare sg szczesliwsze od nieaktywnych. Dzieje sie tak dlatego, ponie-



MARTA KosloL

40

waz szczescie i zadowolenie pochodza w duzej mierze z wigczania si¢ w zycie spotecz-
ne i umiejetnosci przystosowania si¢ do zmieniajacych si¢ sytuacji zyciowych (Turner,
Helms 1999).

Aktywne zaangazowanie w zycie w pdznej dorostosci stanowi jeden z komponen-
tow pomyslnego starzenia si¢ w modelu Johna Rowea i Roberta Kahna (1997, 1999). We-
dlug niego aktywnos¢ najsilniej zwigzana jest ze spoleczng produktywnoscig oraz z re-
lacjami interpersonalnymi. Jednakze warunkiem takiego zaangazowania jest posiadanie
odpowiednich zasobow fizycznych i poznawczych oraz brak choroby i niepelnospraw-
nosci, ktore stanowig zarazem dwa kolejne komponenty pomyslnego starzenia jednostki.
Obok trzech wymienionych elementéw pomyslnego starzenia si¢ wymienia si¢ réwniez
czwarty: pozytywna duchowos$¢ (Crowther 2002; za: Hill 2009).

Zasoby fizyczne i poznawcze

Organizm ludzki w sposdb plastyczny potrafi przystosowac si¢ do zmian, jakie niesie ze
soba wiek. W dalszym ciggu dazy do optymalnego funkcjonowania, skutecznie starajac
sie kompensowac ubytki, wynikajace gléwnie ze zmian biologicznych. Doniostym czyn-
nikiem okazuje si¢ by¢ nie tylko wyposazenie genetyczne, ale réwnie istotne jest to, jak
do tej pory przebiegalo zycie jednostki.

Nie ulega watpliwosci, ze aktywnos¢ fizyczna u wigkszosci osob obniza si¢ z wie-
kiem. Jednakze zauwazalny jest fakt, ze mimo pdznego wieku, wiele oséb pozostaje
w dalszym ciggu aktywna fizycznie. Swiadczy o tym chociazby udziat w zwodach spor-
towych, ukazywane w mediach wyczyny oséb starszych, bedace efektem wytrzymatosci
fizycznej — wedréwki, wspinaczka, biegi, podrdze. Nie méwiac juz o zwyklej, codzien-
nej aktywnosci, do ktérej mozna zaliczy¢ uprawe ogrédkow dziatkowych czy po pro-
stu diugie spacery. Jednakze zauwazono, ze aktywnos¢ fizyczna jest tym wieksza, w im
wczesniejszym wieku zycia zostala podjeta — szczegdlng wage dla tworzenia si¢ beleczek
kostnych, ktore stuza cztowiekowi przez cale zycie, przypisuje si¢ ruchowi w miodosci.

Zdaniem Paula Baltesa w okresie p6znej dorostosci cztowiek funkcjonuje w warun-
kach doswiadczenia utraty bardzo waznych dla niego wartosci. Naleza do nich: zdrowie,
kondycja i atrakcyjnos¢ fizyczna, status spoteczny i ekonomiczny oraz przydatno$c i pre-
stiz. Starszy czlowiek doswiadcza réwniez utraty bliskich 0sob oraz zyje z $wiadomoscia
zblizajacej sie $mierci (Baltes 1993). W obliczu tak skumulowanych strat, eliminowanie
wszystkich niepozadanych zmian bedacych nastepstwem starzenia sie, okazuje si¢ nie-
mozliwe. Dlatego tez organizm ludzki wypracowal mechanizm pozwalajacy mu zacho-
waé stosunkowo wysokg sprawno$¢ w wybranych dziedzinach funkcjonowania. Zostat
on okreslony przez P. Baltesa mianem ,,selektywnej optymalizacji z kompensacjq”. Pojecie
»selektywnej optymalizacji” odnosi si¢ do wyselekcjonowania tych obszaréw, w ktérych
utrzymywane bedzie dalsze funkcjonowanie na optymalnym poziomie przy jednocze-
snym pominieciu innych obszaréw. Poziom optymalny najczesciej obejmuje sprawnosci
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dominujgce w dziataniu danej osoby w ciagu zycia. ,Kompensacja” natomiast dotyczy
uruchamiania proceséw kompensacji tych funkeji, ktore ulegly pogorszeniu. Realnos¢
modelu Selektywnej Optymalizacji i Kompensacji (SOC) obrazuje chociazby aktywno$¢
starzejacych si¢ naukowcoéw. Mimo dokonujacego sie z wiekiem spadku sprawnosci wy-
konywania pewnych operacji myslowych, u 0séb tych nie nastepuje zahamowanie roz-
woju. Wrecz przeciwnie, optymalne wykorzystanie posiadanych rezerw, przyczynia sie
do dalszego rozwoju (Baltes 1987; Pietrasinski 1990; Baltes 1993).

Przewaznie cztowiek w swoim zyciu wykorzystuje jedynie niewielka czes¢ posiada-
nych mozliwoéci. Reszta pozostaje skutecznie uspiona przez brak aktywnosci i u wiek-
szosci ludzi staje si¢ niedostepna. Rezerwy aktywnosci umystowej sa najwigksze w okre-
sie starosci zwlaszcza u 0s6b nie podejmujacych aktywnosci intelektualnej. Ich potencjat
mozliwosci w tym zakresie jest bardzo duzy, jednakze niejako uspiony poprzez zwyczaj-
na bierno$¢ intelektualng, wynikajaca ze stabszej niz w miodosci presji spolecznej na
osigganie wysokich osiggnie¢ intelektualnych. Aktualny poziom zachowania oséb sta-
rych najczesciej nie wymaga uruchomienia calego posiadanego potencjatu (Baltes 1983).
Mozna go natomiast uaktywnic¢ poprzez odpowiednie dzialania.

Z jednej strony, istotg wskazanego modelu (SOC) jest zalozenie o wspotwystepo-
waniu w rozwoju cztowieka w okresie staroéci tendencji progresywnych, regresywnych
oraz stabilizacyjnych (Pietrasinski 1990; Harwas-Napierala, Trempata 2000). Z drugiej
strony natomiast opisany w ramach tego modelu sposéb adaptacji do warunkow starosci
stanowi podstawe pomyslnego starzenia si¢ (Konieczna-Wozniak 2012). Ponadto model
ten stwarza ogdlne ramy teoretyczne dla konkretnych przedsiewzi¢¢ praktycznych, ma-
jacych na celu aktywizacje funkcjonowania cztowieka starszego w okreslonych sferach
(Moritz 2002; Zajac-Lamparska 2011).

Obecnoé¢ tendencji progresywnych w okresie staroéci przejawia sie chociazby
poprzez ksztaltowanie sie u osoby doroslej arcywiedzy, ktdrej istotnym sktadnikiem
s3 nabyte w ciagu zycia doswiadczenia (Blachnio 2011). Tak okreslana jest madros¢,
czyli wiedza o charakterze eksperckim. Definiowana jest jako ,zdolno$¢ jednostki do
wydawania trafnych sadéw na temat waznych, lecz niejasnych problemoéw zyciowych”
(Dittman-Kohli i Baltes 1986; za: Pietrasinski 1990). Jej posiadaniu towarzyszy jednak
pewien sceptycyzm, ktéry warunkuje poznawczy dystans do rzeczywistosci. Dzigki temu
jednostka jest w stanie latwiej rozpoznaé granice wlasnej wiedzy strategicznej o $wie-
cie, zadaniach, problemach, dzialaniach, ktéra zawiera informacje, jak jednostka ma si¢
zachowa¢ w okreslonych sytuacjach. Ta szczegdélna kompozycja umystowa wylania sie
z kumulacji doswiadczenia osobistego, inteligencji oraz wiedzy jednostki, czyli tego, co
osobiste z tym, co ogélne. Stanowi jednak konstrukt niedajacy sie sprowadzi¢ do jego
czesci skladowych, ale bedacy czyms$ ponad posiadang przez jednostke inteligencja,
wiedzg i doswiadczeniem (Niemczynski, Olejnik; Olejnik 1993; Nosal 2001). Jej rozwdj
polega na zmianie wraz z wiekiem ,,szczegélnej formy ewaluacji biograficznej, jakiej sa
poddawane sytuacje i problemy biograficzne” (Niemczynski, Olejnik 1993, s. 44).
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Aktywnos¢ jednostki w péznym wieku jest rdwniez zwigzana ze spoleczng produktyw-
noscig. Termin ten rozumiany jest jako bycie uzytecznym réwniez poza rynkiem pra-
cy zawodowej. Chodzi tu o ,kazdg aktywnos$¢, ktéra wytwarza dobra i ustugi, niezalez-
nie czy jest oplacana czy nie, wlaczajac taka aktywno$¢, jak praca domowa, opieka nad
dzie¢mi, wolontariat, pomoc rodzinie i przyjaciotom” (Bfachnio 2012; Hinterlong i wsp.
2001; za: Szukalski, Szatur-Jaworska 2014). Wartosci spofeczne niekoniecznie zwigza-
ne z wynagrodzeniem nalezy odnie$¢ do zaspokojenia waznych potrzeb oséb starszych,
ktére motywuja do dalszej aktywnosci oraz do mozliwosci uzyskania pomocy, udzielania
wsparcia czy bycia spostrzeganym przez innych jako osoba uzyteczna. Produktywnos¢
spoteczna realizowana jest przede wszystkim w relacjach interpersonalnych.

Relacje interpersonalne

W pdznym wieku cztowiek ma tendencj¢ do ograniczania interakeji z ludzmi ze swojego
otoczenia. Nie wyklucza to faktu, ze moze on ogranicza¢ swoje kontakty z pewna grupa
os6b, a utrzymywac czy poglebia¢ z inng. Tendencje t¢ wyjasnia teoria wylaczania Elaine
Cumming i Williama Henryego (1961). Otéz w aspekcie indywidualnym takie zacho-
wanie moze by¢ wynikiem zwiekszania koncentracji na sobie, zmeczenia psychicznego,
braku koncepcji dalszego zycia, chordb, doswiadczanych frustracji badz odsuwania sie
innych od osoby starszej. W aspekcie spotecznym odsuwanie si¢ od siebie osdb starszych
i mlodych jest wzajemne, dokonuje si¢ za zgoda obu stron i w pewien sposéb jest norma-
tywne (Rembowski 1984). Z racji tzw. ustgpowania funkcjonalnego, starsi moga spetnia¢
sie w sposdb aktywny w rolach zwigzanych z ich wiekiem - dziadkéw, senioréw rodu itd.
Malgorzata Dziegielewska podaje, ze starsi moga by¢ aktywni w trojaki sposdb. Pierwszy
odnosi si¢ do dziatalnosci w stowarzyszeniach spotecznych, polityce, pracach na rzecz
srodowiska lokalnego, wolontariatu (aktywnos¢ formalna). Drugi polega na kontaktach
z rodzing, przyjaciotmi, znajomymi, sasiadami (aktywnos¢ nieformalna). Trzeci nato-
miast obejmuje ogladanie telewizji, czytanie, rozwijanie wlasnych zainteresowan, hobby
(aktywnos¢ samotnicza) (Dziggielewska 2006; Kaczmarczyk, Trafialek 2007; Postuszna
2012). Aktywnos¢ formalna natomiast moze by¢ realizowana przez aktywne spedzanie
czasu w klubach seniora, domach dziennego pobytu, na uniwersytetach trzeciego wieku,
kotach modlitewnych. Starsi coraz cz¢sciej podejmuja dziatania wolontariackie, spedza-
ja czas na wyjazdach rekreacyjnych badz w sanatoriach (Kaczmarczyk, Trafialek 2007;
Postuszna 2012). Odnoszace si¢ do aktywnosci nieformalnej kontakty spoteczne z bli-
skimi osobami stanowig istotne zrédto wsparcia, radzenia sobie ze stresem starosci, jed-
nakze w pdznym wieku w sieci relacji dochodzi do nieuniknionych zmian, ze wzgledu
na do$wiadczenia chorob oraz straty osdb bliskich, z ktorymi osoba musi si¢ zmierzy¢.
Z drugiej strony, kontakty z wtasnymi dzie¢mi oraz z wnukami pozwalaja na zaspokoje-
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nie waznych potrzeb: aktywnosci, sensu zycia, uzytecznosci, zrozumienia, uznania czy
milosci. Niezastapiona wartos¢ dla rozwoju mlodego pokolenia przejawia si¢ w przeka-
zywaniu zyciowej madrosci i doswiadczenia, byciu zrédtem wiedzy i wsparcia, przekazu
miedzypokoleniowego oraz ukazaniu wartosci relacji rodzinnych w zyciu (Sendyk 2006;
Konieczna-Wozniak 2008).

W ciagu Zycia nastepuja zmiany w hierarchii relacji ze wzgledu na ich znacze-
nie dla konkretnej osoby. Rodzenstwo to osoby, z ktérymi jednostka dzieli najdluzsza
historie zycia, stad w pdznej dorostosci ponownie szczegolnego znaczenia nabieraja
relacje z rodzenstwem. Czestotliwo$¢ tych relacji wzrasta glownie w przypadku oséb
po 70-tym roku zycia, ktére zamieszkuja blisko siebie. Odnowienie tych relacji jest
czesto nastepstwem odejscia dzieci z domu, rozwiedzenia sig, straty rodzicow, wspol-
malzonka (Rossi, Rossi 1990; za: White 2001; Price 2009;). Prawidlowos¢ te wyjasnia
hierarchiczno-kompensacyjny model Marjorie H. Cantor. Zgodnie z tym modelem,
dochodzi do odwrdconej relacji miedzy rodzenstwem w stosunku do wieku osoby,
kiedy zauwazalne sg deficyty w relacjach, wynikajace z biegu zycia (Hohn, Mackensen
1989; za: White 2001).

W ramach teorii przywigzania kontakt z rodzenstwem w pdznej dorostosci ma
przede wszystkim charakter symboliczny, tzn. jednostka moze kontynuowa¢ doswiad-
czenie wiezi z nieobecnym rodzenstwem przez wykorzystanie symbolicznego do$wiad-
czenia: uswiadomienie sobie miejsca rodzenstwa w rodzinie, wspominanie wczesnej
blisko$ci, uswiadomienie sobie wspolnych wartosci, celéw, zainteresowan. Ten symbo-
liczny kontakt uzupelniany jest przez sporadyczne wizyty oraz rozmowy telefoniczne
(Bank, Kahn 1982, 1982 b; Dunn 1984; Ross, Milgram 1982, za: Cicirelli 1989).

Wryniki badan dowiodly, ze to kobiety o wiele czesciej dbajg o podtrzymanie wiezi
z rodzing. Okazuje si¢ jednak, ze nawet malo intensywne relacje z rodzenstwem s3 waz-
ne dla dobrego samopoczucia jednostki. Niejednokrotnie samo uczucie bliskosci i przy-
wigzanie pelni bardziej donioslg role niz faktyczna pomoc uzyskiwana od rodzenstwa.
Siostra lub brat jest tym elementem sieci spotecznej osoby starszej, ktéry pamieta ich
jeszcze z okresu dziecinstwa, stosunki miedzy rodzenstwem stanowig tym samym frag-
ment oryginalnego systemu rodziny dwupokoleniowej (Cicirelli 1985).

Znaczenie relacji z rodzenstwem w pdznym wieku odnosi si¢ do reorganizacji
wspolnych doswiadczen z wezesniejszych okresow zycia oraz zachowania wlasnej tozsa-
mosci bez wzgledu na uptywajacy czas (Goetting 1986, za: Cicirelli 1985; White 2001).
Rodzenstwo stanowi wazne zrédlo wsparcia w starosci. Pomoc migdzy rodzenstwem
okreslana jest jako: udzielanie wsparcia psychicznego, pomoc tymczasowa oraz podczas
choroby. Zauwaza sig, ze pomoc jest udzielana w pierwszym rzedzie przez wspotmalzon-
ka oraz dzieci, dopiero kiedy jest ona z r6znych wzgledéw niewystarczajaca, ma miejsce
pomoc ze strony rodzenstwa. Poza tym, w wigkszym stopniu pomocy i opieki oczekuje
sie od sidstr niz braci - by¢ moze wynika to z pojmowania tradycyjnej roli kobiety jako
opiekunki rodziny (Cicirelli 1989).
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I wreszcie wazno$¢ relacji miedzy rodzenstwem wynika réwniez z u§wiadomienia
sobie w sposob dobitny mozliwosci utraty rodzenstwa przez nieuchronno$¢ smierci
oraz negatywnych zmian, bedacych wynikiem starzenia si¢ (Bowlby 1979, 1980; za:
Cicirelli 1989).

Brak choroby i niepelnosprawnosci

W okresleniu ,,brak choroby i niepelnosprawnosci” zawiera sie istotny warunek ufatwia-
jacy, a niekiedy umozliwiajacy podejmowanie wybranych aktywnosci w péznym wieku.
Bycie osobg zdrowg stanowi wazny aspekt bycia fizycznie niezalezng. Zdrowie fizyczne
znaczaco oddzialuje na samopoczucie psychiczne i posiadang energie zyciowa.
Podobnie jak w innych sferach, przeksztalcenia w sferze fizycznej nie rozpoczynaja
sie i nie przebiegaja z jednakowa dynamika u wszystkich. Jednak im czlowiek starszy,
tym zmiany te sa bardziej wyraziste. Brak aktywnosci fizycznej jest wedlug Zbignie-
wa Pietrasinskiego istotnym czynnikiem przyczyniajacym sie do przyspieszenia zmian
w sferze fizycznej. Definiujac opisywane zjawisko jako jeden z elementéw inwolucji fi-
zycznej (wsteczne zmiany budowy i funkcji tkanek w czasie rozwoju osobniczego), obok
biernosci autor ten wymienia rowniez: brak celéw zyciowych, przewage proceséw kata-
bolicznych nad anabolicznymi, odktadanie si¢ ztogéw m. in. w §cianach naczyn krwio-
nosnych, uszkodzenia wynikajace z oddziatywan srodowiska i trybu zycia oraz spadek
odpornosci immunologicznej i nasilenie si¢ choréb z wiekiem (Pietrasinski 1990). Nie
ulega wiec watpliwosci, ze choroba, jak tez niepelnosprawno$¢ sa niejako wpisane w pro-
ces starzenia sie. Szacuje sie, Ze prawie polowa 0s6b po 75-tym roku zycia posiada orze-
czenie o niepelnosprawnoéci lub odczuwa ograniczenia sprawnosci w podstawowych
czynno$ciach (Szukalski 2006) oraz kazda osoba po 60 roku zycia cierpi $rednio na
4 choroby przewlekte (Kocemba 2006; Tobiasz-Adamczyk, Brzyska 2011). W kontekscie
tych danych, spelnienie warunku braku choroby i niepetnosprawnosci dla pomyslnego
starzenia si¢ okazuje si¢ by¢ niemozliwe. Istotniejsze wydaje si¢ wiec, aby choroba czy
niepetnosprawnos¢ nie utrudnialy w sposdb znaczacy codziennej aktywnosci.

Pozytywna duchowos¢

W perspektywie starzenia sie znaczenia nabiera osobiste odniesienie jednostki do upty-
wajacego czasu zycia (Blachnio, Kosiol, Zajac-Lamparska 2007). Czas psychologiczny
rozumiany jest jako wymiar przebiegajacy od przeszlosci przez terazniejszos$¢ do przy-
szlosci, w ktérym poszczegélne zdarzenia nastepuja kolejno po sobie (Lukaszewski
1987; Obuchowski 2000; Trempata 2000; Btachnio 2011). Traktowany jest jako pochod-
na biegu zdarzen w indywidualnym doswiadczeniu jednostki. Ujmuje sie go w sposob
subiektywny, gdyz w zaleznosci od spostrzegania poszczegdlnych zjawisk przez jednost-
ke, bywa nieciagly, niejednostajny, moze mija¢ szybciej, wolniej lub tez zatrzymac sig
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w miejscu. Granice jego podzielnosci s3 wiec okreslane zdolnosciami percepcji i wy-
obrazni cztowieka. W ujeciu psychologicznym wskazuje sie na zjawisko poczucia uply-
wu czasu, podkreslajac niejako przynaleznos¢ czasu do jednostki, nie zas$ jego arbitral-
nos¢. Uwaza sie, ze poczucie uplywu czasu jest wypadkowg proceséw metabolicznych,
neuronalnych, aktywnosci wlasnej podmiotu, cech osobowosci i cech sytuacji (Nosal
2000). Pomimo nie do konca wyjasnionej natury czasu istniejg podstawy do tego, aby
przyjac, ze mozg czlowieka w okreslony sposob jest w stanie go organizowac (Widera-
-Wysoczanska 2003). Najogolniej mozna stwierdzi¢, ze w swiadomosci jednostki istnieje
nie tylko dajacy si¢ obiektywnie zmierzy¢ czas zewnetrzny, ale takze subiektywny czas
wtasny, ktdry jest przyporzadkowany czasowi zewnetrznemu. W ten sposob czlowiek re-
alizuje swoja potrzebe porzadkowania, organizowania i kontroli zachodzacych zdarzen
(Nosal 2000; Widera-Wysoczanska 2003). I cho¢ Albert Einstein uwazal, ze: ,,przeszios¢,
terazniejszo$¢ i przyszlos¢ to jedynie ztudzenia, aczkolwiek uporczywie nam si¢ narzu-
cajace” (za: Fossel 2009), a $w. Augustyn twierdzil, Ze ,,jako jedyna istnieje terazniejszo$¢
i to w trzech odmianach: terazniejszos¢ przeszlosci, terazniejszos¢ terazniejszosci i te-
razniejszo$¢ przyszlosci” (za: Liberska 1993), rozrdznienie czasu na przeszlosé, teraz-
niejszo$¢ i przyszlos¢ znacznie w tym jednostce pomaga. Poszukujac wlasnego miejsca
w czasie, ktérego nature nie do konca daje si¢ wyjasnic, ludzie tworza wlasne, wewnetrz-
ne zegary czasu. Skutkiem zaréwno subiektywnego poczucia uplywu czasu, jak i two-
rzenia w oparciu o to poczucie wewnetrznych zegaréw czasu, s3 odmienne style zycia
jednostek (Widera-Wysoczanska 2003).

Czasowi, w ktorym jednostka doswiadcza wlasnego starzenia sie, przypisuje sie
koniecznos$¢ zrealizowania waznych zadan. Odnoszg si¢ one gléwnie do terazniejszo-
$ci cztowieka, a zalicza si¢ do nich przede wszystkim: przystosowanie si¢ do spadku sit
fizycznych, przystosowanie si¢ do emerytury i zmniejszonych dochoddw, pogodzenie si¢
ze $miercig wspotmalzonka/rodzica, utrzymywanie stosunkéw towarzyskich z osobami
w podobnym wieku, przyjmowanie i dostosowanie si¢ do zmieniajgcych sie rol spotecz-
nych, urzadzanie w sposob dogodny fizycznych warunkow zycia (Przetacznik-Gierow-
ska, Tyszkowa 2000). Wiek senioralny nie jest tozsamy z przyjetym ustawowo w naszym
kraju wiekiem emerytalnym. Pojecie senior dotyczy osdb majacych od 50-55 lat wzwyz,
natomiast emeryt to obecnie osoba w wieku 67 i wiecej lat. W zwiazku z tym, osoba star-
sza — senior — pozostaje dluzej aktywna zawodowo, a zadania w pierwszym etapie okresu
senioralnego wigza si¢ nie tyle z przystosowaniem si¢ osoby starszej do emerytury, co
ze $wiadomym przygotowaniem do niej, a wczesniej utrzymaniem wiasnej aktywnosci
zawodowej mimo zmian, ktorych efektem moze by¢ chociazby szybsze meczenie sie czy
zmniejszona odpornos¢ na zachorowania.

Wiek senioralny wymaga réwniez przyjecia okreslonej postawy wobec wlasnej
przeszlosci. Dla mlodszych podsumowanie przeszlosci stuzy zmianie dotychczasowego
postepowania tak, aby kolejny jej bilans byt pozytywny. Starsi natomiast w znacznym
stopniu nie maja mozliwosci przeprowadzenia zmian, dlatego tez pozytywny badz ne-
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gatywny bilans przesadza o wartosci calego zycia. Erik Erikson wskazuje, ze chodzi tu-
taj o pozytywne rozwigzanie ostatniego z kryzysoéw zyciowych: integralno$¢ - rozpacz.
Uzyskanie integralnosci wigze si¢ z pozytywnym rozwigzaniem poprzednich kryzysow,
akceptacji siebie i wlasnego zycia jako sensownego i niezastgpowalnego, przy swiadomo-
$ci, ze wlasna droga moglaby wygladac inaczej, doswiadczanie nienarcystycznej milosci
do siebie oraz braku leku przed $miercig (Hall, Lindzey 2003).

I wreszcie, osobiste odniesienie do czasu przyszlego stanowi w pewnym sensie ko-
nieczno$¢ zmierzenia si¢ z coraz realniejsza wizja wlasnej choroby, niedoleznosci oraz
$mierci. Pogodzenie si¢ ze $miercig jako nieuniknionym elementem wlasnej przyszto-
$ci, wiaze si¢ z ujeciem jej w kategorie jednego z przyszlych celow zyciowych (Izdeb-
ski, Jurga, Kosiol 2012). Doswiadczenie ,,rozpaczy” u schylku zycia wigze sie z lekiem
przed $miercig i nieakceptowaniem swojego zycia, ktéra poteguje brak mozliwosci
zmiany. W przygotowywaniu si¢ do tego, co ma nadej$¢ w niedtugiej przyszlosci po-
maga starszemu czlowiekowi doswiadczenie przezy¢ duchowych w starosci. Jan Amos
Komenski w odniesieniu do wieku péznego wskazal na kategorie wiecznosci stwier-
dzajac, ze skierowanie si¢ jednostki ku temu aspektowi czasu, wykraczajacego poza
poznanie i do§wiadczenie osobiste w obecnym zyciu, jest istota madrosci (Komenski
1973). Wspolczesnie, w odniesieniu to tego okresu Zycia zwraca si¢ uwage na kategorie
duchowosci pozytywnej. Duchowo$¢ ta ,,koncentruje si¢ na wewnetrznej motywacji do
samodoskonalenia (lub zwigkszenia dobrostanu innych ludzi) jako sposobu zwigksza-
nia wlasnej wartosci w chwili obecnej i w przyszto$ci w ramach proceséw osobistych
i spolecznych, majacych na celu szerzenie dobra w $wiecie” (Hill 2009, s. 227). Wedtug
Marthy Crowther i jej wspolpracownikéw pozytywna duchowosc (positive spirituality)
polega na ,rozwijaniu osobistej, wewnetrznej wigzi z sacrum, z czyms transcendent-
nym, co sprzyja dobrostanowi czlowieka i 0s6b go otaczajacych (...). Wyznacza model
myslenia pozwalajacy obnizy¢ poziom stresu i zwigkszy¢ poczucie sensownosci i ce-
lowosci zycia” (Hill 2009, s. 226). Jedna z form duchowosci stanowi religia, gdy ,,co$
transcendentnego” jest utozsamiane z Bogiem. Duchowo$¢ moze przybiera¢ rowniez
inne postacie - Robert Hill wskazuje na istote takich kategorii, jak: wybaczanie, altru-
izm i wdzieczno$¢ (tamze, s. 228).

Poczucie sensownosci i celowosci zycia jest efektem uksztattowania si¢ dojrzalej
osobowosci. Zdaniem Kazimierza Obuchowskiego sens zycia powinien ,,by¢ wytworem
wlasnej refleksji osoby, a jego racje powinny by¢ wyraznie okreslone tak, aby istniata
szansa modyfikowania go w miare zmian warunkow zycia, zdobywania nowej wiedzy,
nowego rozumienia $wiata” (Obuchowski 2000). Jednostka, ktdéra aktywnie ksztaltuje
siebie na przestrzeni calego zycia oraz podejmuje refleksje nad nim u jego schytku opty-
malizuje swoje funkcjonowanie tak w znaczeniu indywidualnym, jak i spotecznym. Nie
ulega wigc watpliwosci, ze zaspokojenie potrzeby sensu zycia réwniez w staro$ci jest nie-
odlacznym warunkiem pomyslnego starzenia sie.
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Podsumowanie

Staro$¢ pojmowana jak okres w zyciu czlowieka wzbudza coraz wigksze zainteresowanie
badaczy, poniewaz $wiat, w ktérym zyjemy, staje sie §wiatem ludzi starych. Osoby w po-
deszlym wieku, ktore stanowity niegdys populacje marginalna, staja si¢ stopniowo grupa
znaczaca tak pod wzgledem ilosciowym, jak i jakosciowym. Dlatego tez nauki o czlowie-
ku stawiajg na pierwszym miejscu problem optymalnego funkcjonowania cztowieka do
konca zycia. Oznacza to zaréwno podnoszenie istniejacych sprawnosci, jak i usuwanie
dolegliwosci, ktére sa wlasciwe dla wieku starczego. Badania ostatnich lat, wskazujace
ze jednym z lekow skutecznie wspomagajacych czlowieka w poznej dorostosci jest jego
aktywnos¢ fizyczna i psychiczna, pozwolity na stwierdzenie znacznego potencjalu nie-
wykorzystanych mozliwosci w funkcjonowaniu oséb starszych, jak i na pewien opty-
mizm co do mozliwoéci optymalizowania zycia. Aktywnos¢ czlowieka starszego nie tyl-
ko w sposob skuteczny kompensuje braki wynikajace z naturalnego procesu starzenia
sig, ale tez podnosi jego sprawnos¢. Czyni go jednostka majaca poczucie satysfakeji z zy-
cia oraz sensu swojego funkcjonowania obecnie i w przysztosci. Tym samym ksztaltuje
czlowieka pomyslnie starzejacego sie.
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