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WPROWADZENIE

Staros¢ moze by¢, pomimo panujgcych stereotypdw, rozmaitych probleméw zdro-
wotnych i dysfunkcji, okresem udanym i pogodnym. Istotnym postulatem jest akcepta-
cjatego ostatniego okresu zycia i aktywizacja poprzez dgzenie do zwiekszania spoteczne-
g0 zaangazowania 0sdb starszych, nierzadko schorowanych, z niepetnosprawnosciami.
Wymaga to tworzenia sprzyjajacych zmian w otoczeniu kazdego polskiego emeryta,
rencisty czy osoby chorej. Na zagadnienie aktywizacji nalezy spogladad z perspektywy
zdrowotnej, terapeutycznej, spotecznej i ekonomicznej, a takze cyfryzacyjnej. Wsrdd
wielu czynnikdw wptywajgcych na spadek aktywnosci oséb starszych, ich singularyza-
cje, wystepowanie niesprawnosci, a nawet przedwczesnej umieralnosci, wymienia sie
samotnosc i izolacje spoteczng, dlatego uzasadnione wydaje sie promowanie zdrowego
stylu zycia, aktywizowanie twércze i spoteczne, zwtaszcza w dialogu miedzypokolenio-
wym oraz prewencja schorzen przewlektych. Ma to priorytetowe znaczenie dla utrzy-
mania zdrowia i niezaleznosci do pdéznych lat zycia.

Fundacja ,,Maximum?”, Centrum Kultury — Nauki — Edukacji w Krakowie, Matopol-
ska Akademia Seniora prezentujg monografie: ,ZDROWIE — TERAPIA — AKTYWIZACJA
SENIOROW” powstatg w ramach realizowanego Projektu Naukowego i Spotecznego
pn. Matfopolska Akademia Seniora [MAS]. Kulturoterapia, edukacja prozdrowotna
i prewencyjna oraz cyfryzacja oséb starszych realizowanego w latach 2021-2022 na
zlecenie Urzedu Marszatkowskiego Wojewddztwa Matopolskiego i Regionalnego
Osrodka Polityki Spotecznej w Krakowie z Narodowego Programu ,, Aktywny Senior”.

Projekt polegajacy na praktycznej implementacji zatozen Programu , Aktywny Se-
nior” realizowano w Centrum Wsparcia Senioréw w Krakowie, Jurczycach, Radziszowie
i Skawinie. Konieczno$¢ wykonania zadania publicznego wynikata ze szczegétowych
wskazan i wytycznych procesu terapii przez kulture i sztuke. Senior, jak kazdy cztowiek,
obdarzony jest wyobraznig, niekiedy nieodkrytymi mozliwosciami twdrczymi. Spraw-
ne funkcjonowanie w okresie Il wieku opiera sie nie tylko na prewencji i zapobiega-
niu chorobom, lecz takze na stymulacji proceséw poznawczych i komaérek nerwowych
w procesie kreacji, nawet tej domowej, czy zajeciowe;j. Sir Ken Robinson stwierdza, iz:

Wyobraznia jest cechg charakterystyczng inteligencji ludzkiej, kreatywnosc
jest zastosowaniem wyobrazni, a innowacyjnosc¢ jest dopetnieniem tego pro-
cesu poprzez zastosowanie idei wyniku krytycznej refleks;jit.

! Mapa drogowa UNESCO dla edukacji artystycznej, Lizbona 2006, [w:] https://www.unesco.pl/file-
admin/user_upload/pdf/Mapa_Drogowa.pdf [dostep 13.02.2022].




Majac na wzgledzie powyzsze wskazania, warsztaty terapeutyczne, cyfryzacyjne,
biblioterapeutyczne, muzykoterapeutyczne, arteterapeutyczne (z wystawg ikon we
Dworze hr. Dzieduszyckich w Radziszowie) w ramach Matopolskiej Akademii Senio-
ra przyczynity sie do podniesienia stopnia aktywnosci twdrczej i spotecznej oséb
starszych i uwrazliwienia na ich problemy mieszkarncéw Matopolski, uswiadamiajac
przede wszystkim, ze edukacja i aktywizacja spoteczna ciggle spetniajg wazka funkcje
terapeutyczng.

Pomimo rdéznic kulturowych i indywidualnych oraz zmiennosci historycznej,
potrzeby estetyczne i sposoby ich zaspokajania wcigz sg jednymi z najbardziej uni-
wersalnych potrzeb cztowieka, o czym przekonuje ,piramida potrzeb” Abrahama
Mastowa (ang. needs hierarchy). Zwtaszcza dla senioréw 60+, niekiedy wypalonych
zawodowo, zyjacych na marginesie spotecznym, dziatania projektowe wzbudzity po-
stawe proterapeutyczng, przeciwsingularyzacyjng, protwdrczg, prospoteczng. War-
tosci estetyczne odbiorcéw projektu znalazty zrozumienie i szacunek w procesie in-
tegracji oséb starszych i mtodziezy. Efektem dziatan byto podniesienie w przestrzeni
publicznej poziomu aktywnosci w dziedzinie edukacji senioréw, aktywizacji tworczej
i spotecznej, dostrzezenie wagi problemu, budowanie pozytywnego wizerunku oséb
starszych, pobudzanie kreatywnosci oraz dostepnych metod w rozwijaniu indywidu-
alnych i zbiorowych pasji nawet wsrdd sedziwych starcow. Zwienczeniem Projektu
byta Ogdlnopolska Konferencja Naukowo-Praktyczna w dniu 22 listopada 2022 roku
pod egidg Katedry Resjocjalizacji i Polityki Spotecznej Uniwersytetu Papieskiego Jana
Pawta Il w Krakowie z wystgpieniami ekspertdw, autorytetéw naukowych i praktykéw
zawartymi w niniejszej publikacji, w ktérej zwracamy uwage na:

e znaczenie spotecznego uznania edukacji, twdrczosci, aktywizacji oséb
starszych, ich promocje i ekspresje, czyli wyrazanie siebie,

e aspekty zdrowotne wieku senioralnego,

e starozytne i wspodtczesne, filozoficzne i teologiczne aspekty starosci,

e arteterapie, kulturoterapie w procesie aktywizacji senioréw,

e psychologie wieku starczego,

*  mozliwosci samoobstugi,

* komunikacje ze swiatem, cyfryzacje i dostep do Internetu senioréw,

* pozytywne wzmocnienia,

e promocje zdrowego stylu zycia,

* motyw seniora w literaturze.

Publikacja sktada sie z trzech czesci: Starosc, Zdrowie Seniordw, Terapia i aktywizacja.
W pierwszej czesci, ks. prof. UAM dr hab. Michat Kieling odpowiada na niezwykle wazkie
pytanie, kiedy zaczyna sie starosc?, ukazujac etapy ludzkiego zycia, geneze i doswiadcze-
nie przemijania w wybranych pismach autoréw z kregu kultury grecko-rzymskiej i wcze-
snochrzescijanskiej. Dr Dariusz Piotr Klimczak obrazuje metafore i problematyke starosci
w literaturze i filozofii, a dr Elzbieta Wansacz przedstawia sytuacje senioréw w Matopol-
sce. Interesujacy perspektywe wielokulturowosci, tradycje i wspdtczesnosc pokazuje dr
Mirostawa Kopystianska w artykule Status seniordw spotecznosci temkowskie;.



Czes¢ drugg otwiera artykut dr Elzbiety Wansacz na temat psychologii zdrowia
wieku senioralnego. Niezwykle inspirujacy i ciekawy jest wspdlny tekst mgr Katarzyny
Owsiany i dr. n. med. tukasza Mildnera-Nieckowskiego dotyczacy zdrowej aktywnosci
seksualnej w pdznej dorostosci. Z kolei mgr Katarzyna Batko promuje zdrowy styl zycia
jako forme anty-agingu wychodzgc naprzeciw tak popularnej koncepcji antystarzenia
sie. W kolejnych artykutach, mgr Wioletta Weronika Bociuk opisuje z perspektywy au-
diofonologa proces starzenia sie narzagdow stuchu (presbyacusis i presbyphonia), za$
lic. piel. Hanna Katarzyna Klimczakéwna z praktycznego punktu widzenia przedstawia
opieke medyczng i pielegnacje gerontéw. Zwienczeniem tej czesci jest wspdlna praca
dr. n. o zdr. Mateusza Grajka, mgr Martiny Grot i mgr Marii Kujawinskiej ze Slaskiego
Uniwersytetu Medycznego w Katowicach, ukazujgca model holistyczny w prewencji
zdrowia fizjologiczno-psychologicznego senioréw.

W czesci rzeciej, prof. ATH dr hab. Anna Zawada pokazuje proces aktywizacji spo-
tecznej senioréw na przyktadzie Uniwersytetu Trzeciego Wieku w Akademii Techniczno-
-Humanistycznej w Bielsku-Biatej, natomiast dr Magdalena Malik analizuje aktywnos$é
spoteczng senioréw w przestrzeni lokalnej. Kierowniczka Warsztatéw Terapii Zajecio-
wej oraz wykfadowczyni terapii zajeciowej, mgr Jadwiga Zapata ukazuje arteterapie
jako antidotum na dolegliwosci oséb w podesztym wieku. Prof. dr hab. Alicja Zemanek
z Uniwersytetu Jagiellonriskiego w niezwykle osobistym artykule traktuje poezjopisanie
jako element tworczej starosci. Z kolei dr Dariusz Piotr Klimczak odkrywa autobiogra-
fie jako forme terapii senioréw. Aspekt aktywizacji cyfrowej senioréw, formy prewencji
wobec przestepczosci w Sieci analizuje ptk. mgr Andrzej Grabowski, opisujac szanse
i zagrozenia tego procesu.

Pomieszczone artykuty naswietlajg wiec proces aktywizacji senioréw z rdéznych
punktéw widzenia: zdrowotnego, historycznego, teologicznego, filozoficznego, lite-
rackiego, etycznego, psychologicznego, socjalnego i terapeutycznego wreszcie.

Aktywny senior moze sie samorealizowaé, poszerza¢ indywidualne pasje, swoj
tworczy potencjat, dbajgc o dobrostan psychofizyczny. Postulatem nie tyko badaw-
czym, projektowym czy ideowym jest dgzenie do bycia zdrowszym i szczesliwszym,
pomimo procesdw zwigzanych ze starzeniem sie organizmu, co nierzadko w prakty-
ce zycia codziennego jest sporym wyzwaniem. Z kolei starzejgce sie spoteczenstwo,
»srebrna gospodarka” stawiajg kolejne zadania dla decydentdw, stuzby zdrowia czy
systemu opieki, a zwtaszcza srodowiska lokalnego, rodziny i organizacji pozarzado-
wych, osrodkéw wsparcia, domdw opieki spotecznej czy denominacji religijnych.

Zespot Projektu, Redaktorzy, Wspotautorzy tomu zywig nadzieje, iz niniejsza po-
zycja zyska taskawe przyjecie wsrdd Czytelnikdw oraz instytucji wsparcia seniorow,
przyczyniajac sie do poszerzania wiedzy o starosci i procesie starzenia sie. Wyrazamy
tez niesmiate pragnienie, iz bedzie przyczynkiem do dalszych badan, stanowigc zré-
dto podejscia do starosci z perspektywy aktywizacji i promocji zdrowia tak, aby sta-
rzenie sie byto procesem ze wszech miar pozytecznym i, zaréwno dla indywidualnego
cztowieka, jak tez wspdlnoty, w ktdrej sie zyje i starzeje.

Redakcja
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ks. prof. UAM dr hab. MICHAL KIELING
Uniwersytet im. Adama Mickiewicza w Poznaniu
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Kiedy zaczyna sie starosc¢?
Etapy ludzkiego zycia, geneza i doswiadczenie przemijania
w wybranych pismach autoréw z kregu kultury grecko-
-rzymskiej i wczesnochrzescijanskiej

Wprowadzenie

roblematyka starosci interesowata cztowieka juz od najstarszych czasow. Jan
Pawet Il w jednym listow, adresowanych do ludzi w podesztym wieku, pisze:

Czym jest staros$¢? Czasem mowi sie o niej, jako o jesieni Zycia — tak pisat juz
Cyceron — przez analogie do pér roku, nastepujacych kolejno po sobie w zyciu
przyrody. Widzimy, jak w ciggu roku zmienia sie otaczajacy nas $wiat, gdy pa-
trzymy na gory i rowniny, pola i doliny, lasy, rosliny i drzewa. Istnieje bliskie po-
dobienstwo miedzy rytmami biologicznymi cztowieka a cyklami zycia przyrody,
ktdrej i on jest czescig. Zarazem jednak cztowiek rézni sie od catej otaczajacej
go rzeczywistosci, poniewaz jest osobg. Uksztattowany na obraz i podobien-
stwo Boze, jest $wiadomym i odpowiedzialnym podmiotem. Sw. Efrem Syryj-
czyk chetnie poréwnywat zycie do palcow jednej reki, pragnac przez to ukazad,
Zze jest ono krotkie jak rozpietos¢ dtoni, a zarazem, ze kolejne jego etapy réz-
nig sie od siebie niczym poszczegdlne palce, symbolizujgce »piec stopni, po
ktérych wspina sie cztowiek«. Jezeli zatem dziecinstwo i mtodos¢ sg czasem,
w ktérym cztowiek stopniowo uczy sie swojego cztowieczenstwa, rozpozna-
je swoje mozliwosci, poniekad tworzy projekt zycia, ktéry bedzie realizowat
w wieku dojrzatym, to i staro$¢ nie jest pozbawiona szczegdlnej wartosci, po-
niewaz — jak zauwaza $w. Hieronim —tagodzgc namietnosci »pomnaza madros¢
i stuzy dojrzalszymi radami«?.

Celem niniejszego artykutu jest przedstawienie pogladéw autorow wywodza-
cych sie z kregu kultury grecko-rzymskiej i wczesnochrzescijanskiej na temat starosci.
Zagadnienie zostato opracowane na podstawie tekstow zZrodtowych dziet wybranych
autoréw antycznych.

! Jan Pawet I1, List Ojca Swietego Jana Pawta Il. Do moich Braci i Siéstr — ludzi w podesztym wieku!, Wyd.
,M”, Krakéw 1999, s. 5.
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W pierwszej czesci pracy przedstawiono etapy ludzkiego zycia, w drugiej uka-
zano problematyke genezy starosci, w trzeciej natomiast zaprezentowano tematyke
doswiadczenia starosci i przemijania.

Periodyzacja ludzkiego zycia w kulturze antycznej i chrzescijanstwie

W starozytnej Grecji dgzono do osiggniecia ideatu szczescia, eudajmonii (gr.
euSatpovia), starosc zas traktowano zazwyczaj jako przekleristwo bogéw, co nie zna-
czy, ze nie podkreslano réwniez szacunku dla ludzi w podesztym wieku?. W zyciu co-
dziennym sytuacja starca w klasycznym spoteczenstwie charakteryzowata sie czasem
pogardg, szyderstwamiiztym traktowaniem?3. Konflikty miedzy mtodym a starszym po-
koleniem byty na porzgdku dziennym, a staro$¢ byta wadg i przywarg. Ludzie obawiali
sie nadejscia starosci. Dlatego szczesliwy byt Aleksander Wielki (356-323 przed Chr.),
ktdéry nie doswiadczyt zmarszczek, a stawe swojg zawdzieczat mtodosci, zresztg jak jego
boski wzdr Achilles. Wedtug Hezjoda smutna starosé byta cérka Nocy, bogini ciemno-
$ci i wnuczka chaosu. Najwiekszym szczesciem byta wieczna mtodos¢, ktdrg otrzymat
Ganimedes od samego Zeusa*.

Podejmujgc tematyke zwigzang ze staroscig, nalezy postawi¢ sobie pytanie
o jej zakres. W kulturze greckiej znane byty podziaty poszczegdlnych okreséw zycia
cztowieka, ktére ustalaty poczatek starosci. Pierwszg znang klasyfikacjg zawdzieczamy
Solonowi (635-560 przed Chr.), ktéry podzielit zycie na dziesie¢ okreséw, po siedem lat
kazdy (stosujac system tygodniowy). Zaprzestanie aktywnosci zawodowe]j przypadato
miedzy 63. a 70. rokiem zycia®, a kresem ludzkiego zycia byto 70 lat®. Drugi podziat ludz-
kiego zycia na poszczegdlne etapy zawdzieczamy Pitagorasowi (572-497 przed Chr.),
ktéry podzielit zycie cztowieka na cztery okresy — podobnie jak cztery pory roku — kazdy
z nich liczyt po 20 lat’. Klasyfikacje te cytuje w Zywotach Diogenes Leartios:

Pitagoras dzielit zycie ludzkie w ten sposob: Dziecko przez lat dwadziescia, mto-
dzieniec przez lat dwadziescia, mtody cztowiek przez lat dwadziescia, starzec
przez lat dwadziescia. Te stopnie wieku odpowiadajg porom roku, a wiec dziecko
— to wiosna, mfodzieniec — to lato, mtody cztowiek to jesien, starzec to zima?.

270b.A.Z. Zmorzanka, Platon o starosci i ludziach starych, ,NVox Patrum” 2011, nr 31 (2011), t. 56, s. 73.
3 Zob. J. Jurkiewicz, Kiedy w staroZytnosci rozpoczynata sie starosc¢? , ,Nox Patrum” 2011, nr 31,
t. 56, s. 187-188.

* Ibidem, s. 186.

>Zob.A.Z. Zmorzanka, op. cit., s. 79.

6solon, Fragmenta 19, 1-6, tt. W. Klinger, [w:] Antologia liryki greckiej, Wyd. ,Ossolineum”, Wroctaw
1955, s. 33. Por.: ,Wreszcie w dziesigtej [siodemce — A.Z.], gdy jej mu taskawie dokona¢ da bdstwo,
nie jest niewczesng juz dlan przeznaczona Smier¢”; Herodot, Historiae | 32, t1. S. Hammer, [w:] Idem,
Dzieje, Wyd. ,Ossolineum”, Wroctaw 2005, s. 30: ,,Albowiem [powiada Solon — A.Z.] do siedemdzie-
sieciu lat stanowie granice zycia ludzkiego”.

7 Zob. J. Jurkiewicz, op. cit., s. 190.

8 Diogenes Laertios, Vitae philosophorum VIII 10, th. W. Olszewski, [w:] Idem, Zywoty i poglgdy
stynnych filozoféw, PWN, Warszawa 1968, s. 75.
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W pismach Platona (427-347 przed Hr.) nie znajdujemy opisu klasyfikacji
ludzkiego zycia. Na podstawie wypowiedzi autora Uczty mozemy jednak przyj3ac,
ze stosowat on podziat ludzkiego zycia na cztery okresy dostosowane do potrzeb
i zadan spotecznych. Ateiczyk uwazat, ze cezurg czasowg oddzielajgcg wiek dojrza-
ty od wieku starczego jest 60 lat dla mezczyzn. Natomiast na uwage zastuguje fakt,
ze Platon uwzgledniajgc funkcje biologiczne i spoteczne dla mezczyzn i kobiet ustalit
w przypadku kobiet wiek okresu starczego na 50 lat®.

Arystoteles (384-322 przed Chr.) uwazat, ze dojrzatos¢ ciata osigga sie miedzy
30.a35. rokiem zycia, a dojrzatos¢ duszy w wieku 49 lat. Natomiast za poczgtek starosci
przyjat 63 rok, kiedy to sity fizyczne cztowieka stabng. Stagiryta uwazat, ze do petnienia
urzedéw niezbednejest zdrowe ciatoidusza; ostabienie jednego ztych elementéw upo-
Sledzato drugi, dlatego tez starosci nie mozna byto wigzac z petnieniem odpowiedzial-
nych funkcji publicznych®.

W kulturze hellenistycznej bardzo popularny byt podziat zycia ludzkiego na
siedem etapow. Matematyk Klaudiusz Ptolemeusz (100-167 przed Chr.) odnosit zycie
ludzkie do wptywu nan siedmiuplanet. Staros¢ dzielitnadwa okresy: senectus, ktory byt
pod wptywem Jowisza, rozpoczynat sie miedzy 57-68 rokiem zycia, natomiast senium
drugi okres starosci, znajdujacy sie pod wptywem Saturna, rozpoczynat sie po 68 roku.

W $wiecie rzymskim, ktéry zapozyczyt wiele z kultury greckiej, problem
starosci odgrywat réwniez istotng role. Na przetomie llI/IV wieku po Chr. Cesar-
stwo Rzymskie staneto — podobnie jak dzi$ Europa — wobec trudnych problemoéw
demograficznych. W Rzymie, w przeciwiestwie do przyktadéw znanych w swiecie
greckim, osoby starsze otaczane byty szacunkiem, korzystajgc z prestizu i autorytetu
w zyciu publicznym i prywatnym. Warto wskaza¢ na role i znaczgce uprawnienia gto-
wy rodziny (pater familias) oraz role obyczajow senioréw (mos maiorum). Podkresla
to Cyceron (106-43 przed Chr.), ktéry pisze: , Korong starosci jest szacunek i powa-
zanie”!'. Rzymski gramatyk Warron (116-27 przed Chr.), jak relacjonuje Cenzoryn'?,
wyroznit pie¢ etapow zycia ludzkiego po 15 lat zycia kazdy : pierwszy pueritia — dzie-
cinstwo (0-15 lat), drugi adulescentia — wiek mtodzienczy (16-30 ), trzeci iuventus —
mtodos¢ (30-45), czwarty senectus — staros$¢ (46-60), pigty senium — wiek starczy (65

%Zob.A.Z. Zmorzanka, op. cit., s. 80.

10 Zob. J. Jurkiewicz, op. cit., s. 190-191.

1 Cyceron, Katon Starszy o starosci 9, 29, tt. Z. Cierniakowa, [w:] Cyceron —Plutarch, Pochwata sta-
rosci, wstep i przyp. M. Szymanski, Wyd. ,Verum”, Warszawa 1966, s. 42.

12 Cenzoryn, De die natali 14, 1-2, ed. F. Hultsch, Lipsiae 1867, s. 24-25: ,Quid de gradibus aetatis
humanae sensum sit dicam. Varro quinque gradus aetatis aequabiliter putat esse divisos, unum
quemque scilicet praeter extremum in annos XV. itaque primo gradu usque annum XV pueros dic-
tos, quod sint puri, id est inpubes. secundo ad tricensimum annum adulescentes, ab alescendo sic
nominatos. in tertio gradu qui erant usque quinque et quadraginta annos, iuvenis appellatos eo
quod rem publicam in re militari possent iuvare. in quarto autem adusque scxagensimum annum
seniores vocitatos, quod tunc primum senescere corpus inciperet. inde usque finem vitae unius
cuiusque quintum gradum factum, in quo qui essent, senes appellatos, quod ea aetate corpus iam
sernio laboraret”.
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az do $mierci®®). Wiek 60 lat byt wtasciwy, aby zasig$¢ w senacie. Niektérzy* stowo
senator wyprowadzajg od stowa senex (z tac. ,,stary, wiekowy”). W Swiecie rzymskim
wiek senatorski zwigzany byt z cnotami, takimi jak: autorytet i gravitas (dojrzatosé)™.
Autorzy chrzescijafiscy w kwestii periodyzacji ludzkiego zycia przejmujg spu-
Scizne grecka i rzymska, postugujgc sie roznymi klasyfikacjami®e. Klemens Aleksan-
dryjski (t215) wskazywat na podziat ludzkiego zycia na dziesie¢ kolejnych etapdéw, po
siedem lat kazdy: ,| zmiany wieku ludzkiego odbywaja sie w wymiarach siédemki”*’.
Jako uzasadnienie autor cytowat Solona, ktéry dowodzit, ze zycie cztowieka zmienia
sie co siedem lat®®, Na elegie Solona powotywat sie rowniez inny chrzescijanski my-
Sliciel biskup Mediolanu Ambrozy (t397). W Liscie do Oroncjana autor 6w opisuje
poszczegdlne hebdomady (z tac. ,tydzien”, tu w znaczeniu przeno$nym):

Solon zas wyrdznit dziesie¢ etapow wieku po siedem lat kazdy, tak iz pierwszy
wiek niemowlecy trwa az do wyrosniecia zebow, za pomoca ktdrych dziecko
gryzie pokarm i wypowiada stowa, aby mogto ujawni¢ swojg zdolnos¢ do mé-
wienia; réwniez dziecinstwo dochodzi az do lat dojrzewania i petnego rozwoju
genitalidéw; wiek mtodziefczy az do pierwszego zarostu na brodzie; mtodos¢
az do osiggniecia petnej sity; pigty wiek meski jest odpowiedni do stosunkéw
matzenskich przez catg hebdomade; takze szésta hebdomada jest zaliczana
do wieku meskiego, sprzyjajgcego wzrastaniu w roztropnosci oraz przedsie-
biorczosci w dziataniu; réwniez siddma i 6sma hebdomada wieku ujawniajg
osobowosc¢ dojrzatg i w petni wtadz umystowych, a takze zdolnos¢ moéwienia
wyposazong w dar unikania nieprzyjemnych stéw; dziewigta hebdomada, sub-
telniejsza w jezyku i madrosci, ma jeszcze pewne resztki sit; natomiast dziesigta
hebdomada dopetnia miary; ten, kto zdota jg osiggna¢, w dojrzatym wieku za-
puka wieczorem do przedsionkdw $mierci®®.

Okres starosci jest dla biskupa Mediolanu czasem doskonatosci i czasem wiericzenia
ludzkiego zycia, jak réwniez dorastania do petni w duchowym i eklezjalnym wymiarze?:

Kto zas jest mezem doskonatym, jesli nie ten, kto uwolniony od dziecinnosci,
dzieciecego sposobu myslenia, od niepewnego i swawolnego zachowania wie-
ku chtopiecego, i od nieumiarkowanego zaru mtodosci, osiggnat statos¢ ,meza
doskonatego”, i doszedt do takiej dojrzatosci obyczajow, ze nietatwo odwraca sie

13 70b. J. Jurkiewicz, op. cit., s. 194.

% 7ob. A. Zurek, Starosé¢ — sedziwosé — dojrzatosé. ,Senex” i ,,Senectus” w literaturze galijskiej V-VI
wieku, ,Vox Patrum” 2011, nr 31, t. 56, s. 393-400.

15 70b. ). Jurkiewicz, op. cit., s. 196.

16 Naumowicz, Okresy Zycia ludzkiego wedfug Ojcow Kosciota, ,Nox Patrum” 2011, nr 31, t. 56,
s. 249-259.

7 Klemens Aleksandryjski, Stromata VI 16, 144, [w:] Idem, Kobierce zapiskdw filozoficznych doty-
czqgcych prawdziwej wiedzy, tt. J. Niemirska-Pliszczynska, t. 2, Instytut Wyd. ,,Pax”, Wyd. UKSW, ATK,
Warszawa 1994, s. 199-200.

18 70b. J. Naumowicz, op. cit., s. 249.

9 Ambrozy, List do Oroncjana, tt. P. Nowak, Wyd. ,M“, Krakdéw 1997 (Biblioteka Ojcéw Kosciota
[BOK] 10), s. 234-235.

20 76b. M. Wysocki, Ambrozy o starosci w swoich listach, ,Vox Patrum” 2011, nr 31, t. 56, s. 305-306.
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od prawdy pod wptywem przemodwienia jakiegos$ gtosiciela bteddw, ani nie jest
rzucany o skaty, jakby przez bardzo gwattowng burze nierozumnej nauki, ucieka-
jac sie do lekarstwa przeciwko btedowi? Idzie on za prawdg nie tylko w stowach,
lecz takze w swoich uczynkach i przyjmuje w sobie zbudowanie mitosci, aby
w jednosci wiary i poznania iS¢ naprzeciw i — by jako cztonka Ciata — nie brakowa-
to go swej Gtowie, to jest Chrystusowi, ktéry jest Gtowg wszystkich?!.

Innym podziatem cytowanym przez Ambrozego byta klasyfikacja wprowadzo-
na przez Hipokratesa. Popularnos¢ owej periodyzacji polegata na analogii do siedmiu
dni stworzenia, ktére odpowiadaty kolejnym etapom Zzycia cztowieka:

Zycie ludzi przebiega przez siedem okreséw wieku az do starosci, jak w swoich
pismach wyjasnit Hipokrates, mistrz medycyny. Pierwszym wiekiem jest nie-
mowlectwo (infantia), drugim dziecinstwo (pueritia), trzecim wiek mtodzienczy
(adulescentia), czwartym mtodos¢ (iuventus), pigtym wiek meski (virilis aetas),
szdstym wiek dojrzaty (maturitas), siéddmym staros$¢ (senectus). Jest wiec czto-
wiek niemowleciem, dzieckiem, chtopakiem, mtodziericem, mezczyzng, wete-
ranem (tj. cztowiekiem doswiadczonym) i starcem (infans, puer, adulescens,
iuvenis, vir, veteranus, senex)?.

WSsréd autorow chrzescijanskich popularny byt réwniez podziat na szesc¢
okreséw zycia ludzkiego, ktorym postugiwat sie jeden z najwazniejszych przedsta-
wicieli starozytnej mysli chrzescijanskiej Augustyn z Hippony (+430). Autor Wyznan
dostrzegat analogie miedzy wiekiem ludzkim a wiekiem swiata. W dziele Przeciwko
manichejczykom Hipponczyk opisuje kolejnych szes$¢ etapdw ,starzenia sie Swiata”?.
Pierwszym okresem byt — jak pisze — ,czas niemowlectwa (infantia) catego swia-
ta”, trwajacy od Adama do Noego. Drugim wiekiem $wiata jest dziecinstwo (pueri-
tia), ktéry trwa od Noego do Abrahama. Trzeci wiek swiata zaczyna sie od powotania
Abrahama i oznacza mtodos¢ (adulescentia) swiata, gdyz wtedy nastgpito ,,poczecie
i narodzenie ludu wybranego przez Abrahama”. Okres czwarty stanowi szczyt zycia
poréwnany do czwartego dnia stworzenia, gdy Bég uczynit gwiazdy na sklepieniu nie-
ba. Wiek piaty to wiek dojrzaty (gravitas), ktéry obejmuje czas od niewoli babilonskie]
do przyjscia Chrystusa i oznacza ostabienie sit. Szdsty wiek to czas starosci i odejscia
»dawnego cztowieka”, ktére rozpoczyna sie wraz z upadkiem Swigtyni jerozolimskiej
oraz ustaniu ofiar Starego Testamentu. Augustyn nie koriczy opisu wiekow $wiata na
szostym okresie, wskazujgc na siodmy dzien swiattosci oraz czas, w ktérym nastgpi
wieczny odpoczynek?®*. Powyiszg terminologie stosowat rowniez chrzescijanski au-
tor Izydor z Sevilli (+636), dzielgc zycie cztowieka na szes$¢ etapow?>. Nalezy rowniez

2 Ambrozy, Ambrozy Ireneuszowi pozdrowienie, tt. P. Nowak, Wyd. ,M”, Krakdw 1997, BOK 10, s. 135.

2 Ambrozy, List do Oroncjana, op. cit., s. 234.

23 Augustyn, De Genesi contra Manichaeos | 23-25, 35-43, tt. J. Sulowski, , ATK, Warszawa 1980 (Pi-
sma Starochrzes$cijaniskich Pisarzy [PSP] 25), s. 44-48.

24 70b. J. Naumowicz, op. cit., s. 257-258.

25 por, Izydor z Sevilli/Isidori Hispalensis Episcopi, Etymologiarum sive originum libri XX, t. XI 2 (De
Homine et Portentis), 1-8, PL 82, E Typographeo Clarendoniano, Oxford 2007, s. 415-416.
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wspomnieé o najprostszym podziale na cztery okresy, ktéry znajdujemy u autoréw
starozytnosci chrzescijanskiej: dziecinstwo, okres mtodzienczy, mtodos¢ i starosc?®.

Geneza starosci

Zagadnienie starosci w okresie antyku budzito — podobnie jak i w czasach
wspotczesnych — zainteresowanie myslicieli, filozoféow, poetéw, teologdéw i ludzi zaj-
mujgcych sie nauka?. Piszgc o genezie starosci w pismach autoréw starozytnych na
pierwszym miejscu nalezy zwrdci¢ uwage na postepujace procesy psychofizyczne, ktére
sg symptomami podesztego wieku. W kulturze greckiej wskazywano na nastepujgce ce-
chy zewnetrzne: pomarszczona i sucha skéra, siwe wiosy, pomniejszajaca sie sprawnosc
ciafa i spowolnione ruchy. Platon podkreslat natomiast zmniejszong aktywnos¢ fizycz-
ng i seksualng, zmiane barwy gtosu oraz zmiany zachodzace w charakterze?®. Wedtug
tego filozofa proces starzenia cztowieka wynika z istoty natury ludzkiej, ktéra zmierza
ku $mierci. Waznym czynnikiem jest czas, poniewaz wszystko, co podlega jego prawom
przemija i zmienia sie®. Stad to wiasnie przemijajacy czas powoduje, ze nadchodzi nie-
unikniona starosc i konsekwencje z nig zwigzane. Znany jest opis zachodzgcych z wie-
kiem zmian, ktéry pochodzi z przypisywanego Platonowi Aksjochosa:

Nastepnie skrada sie chytkiem staros¢, na ktdérg zwala sie razem wszystko to, co
z istoty stanowi o zgrzybiatosci i bezsilnosci. Gdyby komus nie tak pilno, jakby na-
lezato byto, zakonczy¢ zycie, wéwczas natura — jako drobny lichwiarz — upomina
sie i odbiera jako zastaw jednemu wzrok, drugiemu stuch, czesto za$ jedno i dru-
gie. A gdy sie kto$ upiera nadal, wowczas dotyka paralizem, okalecza, powoduje
zwichniecia koriczyn. Inni dochodzg do pdznej starosci i umystowo jako starcy
dziecinniejg powtdrnie®.

W kulturze greckiej, podobnie jak rzymskiej, staros¢ ukazywano jako koniecz-
ny element procesu stawania sie rzeczy, cykl narodzin, wzrostu, dekadencji i Smier-
ci, ktéremu podlega wszystko: cztowiek, zwierzeta, rosliny, a nawet zywioty. Staros$¢
i Smier¢ nalezg do porzadku natury w réwnym stopniu, jak narodziny i mtodosg¢, jesli
uznaé, ze sg ztem, to sg ztem nieuniknionym, ktére zapewne znajduje swoje uza-
sadnienie w naturalnym porzadku rzeczy. Biologiczna przyczyna starzenia sie wynika
z faktu przemijania3!. Diogenes Laertios zatem zauwaza:

26 70b. J. Naumowicz, op. cit., s. 252.

27 Na szczegblng uwage zastuguje bogata bibliografia: zob. S. Longosz, Staros¢ w literaturze klasycz-
nej i chrzescijaniskiej. Materiaty bibliograficzne, ,Nox Patrum” 2011, nr 31, t. 51, s. 693-716.

28 70b. A.Z. Zmorzanka, op. cit., s. 81-82; H. Majkrzak, Starosc¢ cztowieka jako problem filozoficzny
w mysli klasycznej, ,,Cztowiek w Kulturze” 2002, nr 14, s. 199-209.

29 Ibidem, s. 85.

30 psuedoPlato, Axiochus 367 b-c, tt. L. Regner, [w:] Pseudo-Platon, Zimorodek i inne dialogi, PWN,
Warszawa 1985 (Biblioteka Klasykéw Filozofii [BKF 151]), s. 69.

31 70b. R. Majeran, Arystoteles o starosci, ,Nox Patrum” 2011, nr 31, t. 56, s. 118.
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Pitagoras powiada [...] Staro$¢ jest podobna do kurczenia sie, tak jak mtodos¢
do rosniecia*’.

W refleksji na temat przyczyn starzenia sie interesujgce moze byc odniesienie
do nauczania autoréw chrzescijanskich. Patrzac na etapy ludzkiego zycia, w tym na
sedziwg staros$¢ obarczong cierpieniem i chorobami, autorzy ci zadawali sobie pyta-
nie®: Czy Bog stworzyt staros¢? Grzegorz z Nyssy (1394) w jednym ze swoich najwaz-
niejszych dziet Dialogu o duszy i zmartwychwstaniu pisze:

W pierwotnym zyciu, ktérego sam Bdg byt Stwdrcg, nie byto ani starszego ani dzie-
ciecego wieku, ani choréb i stabosci, ani cielesnej nedzy (nie wypadato, by Bog to
stworzyt), lecz rzeczg Boskg byfa ludzka natura, nim cztowiek ulegt ztemu3*.

Mozna, zatem postawic¢ pytanie: skad wiec wzieta sie staros¢? Kluczem do zro-
zumienia nauki Grzegorza o starzeniu sie, czy tez podleganiu cztowieka przemijaniu,
jest jego koncepcja podwdjnego stworzenia. Grzegorz bowiem stwierdza, ze ,,stworze-
nie naszej natury jest w jakis sposéb podwdjne”. Punktem wyjscia do takiego stwier-
dzenia sg dla niego stowa z Ksiegi Rodzaju 1, 27. Grzegorz uznaje pierwszg czes$¢ wer-
setu: ,,Stworzyt wiec Bdg cztowieka na swéj obraz, na obraz Bozy go stworzyt”, za opis
pierwszego stworzenia, w wyniku, ktérego powstata ludzka natura, i byto to stworzenie
»,na Boze podobienstwo”, natomiast zdanie: ,stworzyt mezczyzne i kobiete” odnosi do
drugiego stworzenia, charakteryzujgcego sie podziatem na ptcie®.

Historia stworzenia cztowieka przedstawia sie zatem nastepujgco: w ak-
cie pierwszego stworzenia Bég powotat do istnienia ludzkg nature rozumiang jako
ontyczna jedno$é. Ma ona swojg zamierzong przez Boga petnie, ktéra zrealizuje
sie wraz z narodzeniem sie ostatniego cztowieka. Ludzka natura zostata przezna-
czona do zycia podobnego aniotom, lecz Bég, przewidujgc majacy nastgpi¢ upa-
dek cztowieka, w akcie drugiego stworzenia wprowadzit do ludzkiej natury podziat
na pfcie. Dzieki drugiemu stworzeniu powstat pierwszy indywidualny cztowiek
— Adam, a w konsekwencji wszystkie cechy, ktére wigzemy z obecng kondycjg lu-
dzi, a wiec przede wszystkim Smiertelnos¢ i namietnosci. W ujeciu Grzegorza sta-
ros$¢ jest skutkiem grzechu pierworodnego. Chociaz nie byto starosci w planach
Bozych, to po grzechu cztowieka stata sie czymé normalnym — tzn. naturalnym. Ow
etap zycia jest kolejnym momentem, ktéry zbliza cztowieka do zycia wiecznego®.

Wedtug Orygenesa staros¢ zwigzana jest duchowo z moralng dojrzatoscia,
ktorg osigga sie dopiero w wieku dojrzatym. Staje sie ona wowczas mniej dokuczli-

32 70b. Diogenes Laertios, Zywoty i poglgdy stynnych filozoféw [Vitae philosophorum VIII 35], tt. B. Kupis,
PWN, Warszawa 1982, s. 486.

3B m. Przyszychowska, Grzegorz z Nyssy: Czy Bog stworzyt starosc?, ,NVox Patrum” 2011, nr 31, t. 56,
s. 56.

34 Grzegorz z Nyssy, Dialogus de anima et resurrectone, PG 46, 148, [w:] Idem, Wybdr pism,
tt. W. Kania, ATK, Warszawa 1974 (PSP 14), s. 81-82.

35 70b. M. Przyszychowska, op. cit., s. 384.

38 Ibidem, s. 390.
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wa i trudna do zniesienia. Aleksandryjczyk wskazuje na stan ducha®. W Homiliach
o Ewangelii Sw. tukasza Orygenes pisze:

Gdy mezczyzna stanie sie starcem, gdy kobieta sie zestarzeje, wstydem jest stu-
zenie rozkoszy, spetnianie matzenskich powinnosci, ktére jak sie wydaje zostaty
usuniete przez cielesng stabo$é, przez staro$c i wole Bozg.

Orygenes w Homilii 20 do Ewangelii wedtug sw. tukasza, oddaje syntetycznie
to wszystko, co zostato powiedziane powyzej:

Poszczegdlne okresy zycia ludzkiego podlegajg rozwojowi. Pismo mowi
o dwdch rodzajach ludzkiego wieku — jeden to wiek cielesny, ktéry zalezy nie od
naszej woli, lecz od prawa natury, drugi to wiek duszy, ktory Scislej biorgc od nas
zalezy i to w nim codziennie rosniemy, jesli tego chcemy. | dochodzimy do jego
szczytu, ,,abySmy nie byli juz matymi dzie¢mi, ktérymi miotajg fale i ktére porusza
kazdy powiew nauki” [Ef 4,114], idzie o to, aby$my przestali by¢ matymi dzie¢mi,
a zaczeli by¢ mezczyznami i méwili: ,Gdy zas statem sie mezem, zniszczytem to,
co dzieciece” [1 Kor 13, 11]. Rozwdj tego wieku, to znaczy rozwdj duchowy, lezy,
jak powiedziatem w naszej mocy. [...] Od nas wiec zalezy, abySmy ,,doszli do mia-
ry wieku ciata Chrystusowego”, a jesli od nas to zalezy, to starajmy sie usilnie od-
rzuci¢ i zniszczyc to, co dzieciece, i przejs¢ do tego, i przejs¢ do kolejnych etapdéw
zycia, aby$my i my mogli ustyszec: Ty zas pdjdziesz do przodkédw swoich w poko-
ju, dozywszy dobrej starosci” [Rdz 15, 15], to znaczy starosci duchowej, bo ona
jest dobrg staroscig, siwiejgcg i ona dochodzi do celu w Chrystusie Jezusie®.

Doswiadczenia zwigzane z przemijaniem czasu zwigzane z przemijaniem czasu
i koncem ludzkiego zycia na ziemi opisywat rowniez Bazyli Wielki (330-379)%*. W jednej
z homilii o szesciu dniach stworzenia Bazyli powotuje sie na obraz uzyty przez proroka
Izajasza, ktory poréwnuje ciato cztowieka do trawy i kwiatu (por. Iz 40, 6):

Kiedy widzisz trawe na polu czy kwiat, pomysl o naturze ludzkiej. [...] Krotko-
trwatos$¢ zycia, tak mate szczescie i radosé ludzkiego powodzenia znalazty w
wyrazeniu proroka najodpowiedniejszy obraz. Dzis kazdy jest fizycznie silny,
zaopatrzony w luksusie, od kolorowanego blasku w kwiecie wieku, w petni sit,
pociggajgcy w swym porywie: jutro zas on sam bedzie przedmiotem®*.

Bazyli zaznacza rdznice miedzy sitg i pieknem fizycznym, typowym dla mio-
dosci, a ostabieniem ciata wiasciwym dla starosci, ktéra przychodzi z uptywem czasu.
Staros$¢ zatem jest konsekwencjg grzechu pierworodnego i upadku cztowieka. Chrzesci-
janin jest cztowiekiem poddanym prawom natury i przemijania, ale jednoczesnie po-
wotany do zycia wiecznego i zmartwychwstania w Jezusie Chrystusie.

7M. Szram, Starosc i starcy w aleksandryjskiej egzegezie Ksiegi Rodzaju. Stanowisko Orygenesa i Dy-
dyma Slepego, ,VoxPatrum” 2011, nr 31, t. 56, s. 289-297.

38 Orygenes, Homilie o Ewangelii Sw. tukasza, tt. S. Kalinkowski, ATK, Warszawa 1986, s. 89-90.

39 Ibidem 20, 6-7, s. 89-90.

40 70b. B. Czyzewski, Staros¢ w nauczaniu sw. Bazylego Wielkiego, ,Nox Patrum” 2011, nr 31, t. 56,
s. 339-348.

41 Bazyli Wielki, Hexaemeron V 2, 7, SCh 26b, s. 286, tf. B. Czyzewski, cyt. za: Ibidem, s. 347.
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Doswiadczenie starosci

W okresie antyku podkreslano rézne aspekty starczego wieku. W literaturze
poganskiej i chrzescijanskiej opisywano nie tylko negatywne, lecz rowniez pozytywne
cechy starosci. Jednym z autordw, ktory akcentuje szacunek wobec starszych byt Ary-
stoteles. W Etyce Nikomachejskiej pisze:

Dla kazdego starca zywic trzeba czes¢ odpowiednig jego wiekowi, wstawac na
jego powitanie, wyznaczaé mu najlepsze miejsce przy stole*?.
Stagiryta podkresla w innym miejscu:

Piekno starca polega na tym, ze ma on dos$¢ sity do wykonywania niezbednych
do zycia czynnosci i jest wolny od wszystkich utomnosci starczego wieku, ktére
sprawiajg przykro$é innym®.

WswojejRetoryceArystotelesuzywaokreslenia, pieknastarosc¢”.Jegozdaniem,
pieknastaros¢topowolnyprocesstarzeniasie, nieucigzliwydlainnych. Filozof wymienia
»piekng staros¢” wsrdd charakterystycznych elementéw szczescia, obok szlachetnego
urodzenia, przyjaciét, bogactwa, udanego potomstwa, sprawnosci cielesnej, prestizu
oraz dzielnosci. W tym samym kontekscie wspomina réwniez ,piekno starca”, ktére
polega na wykonywaniu o wtasnych sitach niezbednych do zycia czynnosci, oraz byciu
wolnym od wszystkich utomnosci starczego wieku, ktére sprawiajg przykros¢ innym®*.

Innym motywem, ktory spotykamy u autoréw antycznych —szczegdlnie rzym-
skich — jest staro$¢ widziana jako czas wzrastania w cnotach. Pojecie cnoty wywodzi
sie z funkcjonujgcego w starozytnej Grecji pojecia areté. Zardwno znaczenie terminu,
jakito, jakie cechy uznawano za areté, zmieniaty sie w czasie. Poczatkowo areté ozna-
czata mestwo i bohaterstwo. Cnota polegata na wypetnianiu powinnosci zwigzanych
z rolg spoteczng jednostki, wynikajgcymi z urodzenia. W Swiecie rzymskim termin
cnota zaczat by¢ rozumiany jako pewna praktyczna zdatno$¢ do osiggania celéw.
W chrzescijanstwie cnoty ludzkie okreslano jako trwate postawy, dyspozycje, ha-
bitualne przymioty umystu i woli, ktére regulujg nasze czyny, porzadkujg uczucia
i kierujg naszym postepowaniem zgodnie z rozumem i wiarg. Zapewniajg one fa-
twos¢, pewnosc i radosé w prowadzeniu zycia moralnie dobrego. Cztowiek cnotli-
wy to ten, ktdry dobrowolnie czyni dobro. Cnoty moralne zdobywa sie wysitkami
cztowieka®. O ile w ujeciu autoréw klasycznych cnota byta celem samym w sobie,
to u pisarzy chrzescijanskich jest srodkiem do osiggniecia doskonatosci i zbawienia.
W jednym ze swoich dziet Seneka (765 po Chr.) zaleca: ,[Staros$¢] powitajmy zycz-

42 Arystoteles, Etyka nikomachejska IX 1, 1165a 28-30, tt. D. Gromska, PWN, Warszawa 1965, s. 327.

43 Arystoteles, Rhetorica 1361b 12, tt. H. Podbielski, [w:] Idem, Retoryka — poetyka, PWN, Warszawa
1988 (BKF 155), s. 86.

44 70b. R. Majeran, Arystoteles o starosci, ,Nox Patrum” 2011, nr 31, t. 56, s. 107.

45 Zob. art. 7, pkt 1804 Katechizm Kosciota Katolickiego, Wyd. ,,Pallotinum”, Poznar 1992.
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liwie i pokochajmy. Bo i ona jest petna uroku, jesli potrafisz z niej korzystaé”*¢. Po-
dobng mysl znajdujemy u Cycerona, ktory pisze: ,Korong starosci jest szacunek
i powazanie™’, wskazujgc na najskuteczniejszg bron przeciw starosci, ktorg stanowig

zainteresowania umystowe i wyrabianie w sobie zalet charakteru®®,

Wspomniany powyzej Seneka zaznacza, iz cztowiek, nawet w bardzo pode-
sztym wieku, moze spodziewac sie zawsze jeszcze dodatkowego dnia zycia, zywigc

pogodng nadzieje bez trwozliwego niepokoju. W jednym ze swoich listow pisze:

Jesli Bég dorzuci nam jeszcze dzien jutrzejszy, przyjmijmy to z zadowoleniem.
Beztroskim i najszczesliwszym panem samego siebie jest ten, kto wyglada jutra
bez niepokoju. Kto powiedziat sobie: »swojem juz przezyt«, codziennie wstaje
po nowy zysk*.

Cztowiek wéwczas jest Swiadomy, ze:

Wiek nalezy do rzeczy zewnetrznych. Dopokgd mam istnie¢ — nie moja to rzecz.
Mojg sprawg jest, jak bede zyt. Wymagaj ode mnie tego, izbym niby btgdzac
w ciemnosciach nie przepedzat mego czasu niestawnie; bym widdt zycie, a nie
przeciagat tylko koto niego. Pytasz, jakie jest najdtuzsze trwanie zywota? Zy¢ az
do osiggniecia madrosci®®.

Filon Aleksandryjski(150 po Chr.) pisze:

Starzec w petnym tego stowa znaczeniu, nie jest uznawany za takiego na pod-
stawie dtugosci swoich dni, ale z powodu zycia doskonatego i godnego po-
chwaty [...]. Ten, kto kocha usilnie rozumnos¢, madrosé i wiare w Boga, moze
by¢ stusznie nazwany starcem®..

Autorzy chrzescijafiscy podejmujg zagadnienie starosci, wskazujgc na jej pozy-

tywny wymiar, opierajgc sie na tekstach Starego i Nowego Testamentu. Cechg starosci
jest szacunek, wiarygodnos¢, doskonatosé, zycie w cnotach i wiarygodnosé. Klemens
Aleksandryjski (t215) podkresla:

Przede wszystkim nie nalezy ukrywac starosci, ktora jest wiarygodna. Ten dar
Boga nalezy z dumg prezentowac wobec mtodych ludzi, by zyskac¢ ich szacu-
nek (podkr. aut.)*2.

46 Seneka, Listy moralne do Lucyliusza 12, 4, tt. W. Kornatowski, PWN, Warszawa 1961 (BKF 65),
s.37.

47 Cyceron, Katon Starszy o starosci 9, 29, tt. Z. Cierniakowa, [w:] Cyceron, Plutarch, Pochwata staro-
sci, wstep i przypisy M. Szymanski, Wyd. ,Verum”, Warszawa 1996, s. 42.

8 |bidem 3,9, s. 31.

49 Seneka, Listy moralne do Lucyliusza 12, 9, op. cit, s. 160.

%9 Ibidem 93, 7-8, s. 456.

5L Filon Aleksandryjski, O Abrahamie, s. 271 [Philo, De Abraham, ed. F. Petit, Les Oeuvres de Philon
d’Alexandrie, 20, 132], tt. M. Szram, cyt. za: M. Szram, Starosc i starcy w aleksandryjskiej..., op. cit.,
s. 292.

52 Klemens Aleksandryjski, Pedagog Il 63, 3, tt. F. Draczkowski, [w:] F. Draczkowski, Obowiqzki i przywileje
ludzi starszych wedtug Klemensa Aleksandryjskiego, ,Nox Patrum” 2011, nr 31, t. 56, s. 286.
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Wielu Ojcéw Kosciota podejmuje tematyke starosci, widzgc w niej zachete do
dobrego i doskonatego zycia, m.in., Ambrozy biskup Mediolanu w Liscie do Anyzjusza :

Coz bowiem stanowi prawdziwie starczy wiek, jesli nie zycie nieskalane, ktére
rozcigga sie nie na dni czy miesigce, lecz na wieki, ktérego trwanie jest bez
konca, a dtugowiecznos¢ bez stabosci? Im bowiem dtuzej trwa, tym jest moc-
niejsze, a im dtuzej ktos zyje tym zyciem, z tym wiekszg sitg wzrasta, az stanie
sie cztowiekiem doskonatym?3.

W dalszym fragmencie biskup Mediolanu zauwaza:

Czcigodna jest ta starosc¢, ktora bieleje nie siwizng wiosow, lecz zastugami; ta

bowiem siwizna zastuguje na powazanie, ktdra jest siwizng duszy, jasniejaca

w czystych myslach i uczynkach®.
O znaczeniu i wielkosci starosci $wiadczy wiec, wzmiankowana juz wielokrotnie, osig-
gnieta doskonatosé¢ w cnotach i rozwdj duchowo-moralny. Ten, kto u kresu fizycznego
zycia osiggnat dw stan doskonatosci, nie musi sie bac¢ fizycznych oznak starosci, ponie-
waz — jak zauwazono wczesniej —wychodzi na spotkanie Chrystusa®.

Patriarcha Konstantynopola Jan Chryzostom(1407) w jednej ze swoich homi-

lii gromi niemoralnych starcow:

| coz z tego — powiecie - czyz nie spotyka sie starcow bardziej zepsutych niz
mtodzi ludzie? [...] Otoz kiedy stary cztowiek cierpi na choroby mtodosci, jest
to wielkie zto. [...] Jesli na staros¢ nasze postepowanie pozostaje wcigz tak nie-
godne i tak haniebne, czy wobec tego zastugujemy na miano starcéw, cho¢
nie szanujemy naszego wieku? [...] Czyz zachowanie starca, ktory przesiaduje
w szynkach, chodzi na wyscigi, do amfiteatru, biegnie tam, dokad $pieszy ttum,
zupetnie jak dziecko — czy postepowanie takie nie jest niedorzeczne i niewy-
baczalne? Wielki to wstyd i rzecz Smiechu warta mie¢ siwe wtosy na gtowie,
a w sercu dzieciecg ptochosé. [...] Bég dajgc wam korone siwych wtoséw, wtozyt
wam diadem na skronie. Czemu nie doceniacie tego zaszczytu? Jak mozecie sie
domagac szacunku od mtodziezy, gdy sami jestescie jeszcze bardziej rozpustni,
jeszcze bardziej rozwiazli niz mtodzi ludzie [...]%.

Bazyli Wielki wskazuje na jeszcze jedng ceche ludzi starszych. Ludzie starzy,
ktorzy nabyli zyciowg madrosc i duchowa dojrzatosé majg, wedtug kapadockiego Ojca
Kosciota, do spetnienia jeszcze jedno wazne zadanie. Winni by¢ dla mtodych przeka-
zicielami wielkiego dziedzictwa wiary i dzieli¢ sie z nimi doswiadczeniem chrzesci-
janskiego zycia. W ten sposdb osoby starsze stajg sie dla mtodszego pokolenia praw-
dziwymi ojcami duchownymi®’. Bazyli poczuwat sie do tego, aby mtodym ludziom ze
swojej rodziny przekazac to wszystko, co odgrywa wazng role w formacji duchowe;j.
Mozna powiedzie¢, ze Bazyli dawat przyktad odpowiedzialnosci za wychowanie i ksztat-

53 Ambrozy, List do Anyzjusza, tt. P. Nowak, Wyd. ,M”, Krakéw 2003 (BOK 22), s. 51.
54,
Ibidem.
55Z0b. M. Wysocki, Ambrozy o starosci w swoich listach, ,Nox Patrum” 2011, nr 31, t. 56, s. 305-306.
%6 Jan Chryzostom, Homilie na List do Hebrajczykow 7, 3-4, tt. K. Marczewska, [w:] G. Minois, Historia
starosci. Od antyku do renesansu, Wyd. ,Volumen”, Wyd. ,,Marabut”, Warszawa 1995, s. 138.
57 7ob. B. Czyzewski, op. cit., s. 341.
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towanie charakterdw oraz sumien mtodych osdb. Poswiecit nawet temu jedno ze
swoich pism, ktdre zatytutowat: Mowa do mtodziericow. Podaje w nim m.in. konkret-
ne wskazania tym, ktdrzy rozpoczynajg studia, jak mogg odnie$é pozytek z lektury
starozytnych ksigg poganskich, uczac sie rozpoznawaé wszystkiego, co w Swieckiej
literaturze moze sie okazac pozyteczne dla formacji chrzescijanskiej®®. Autor traktatu
O Duchu Swietym przedstawia sie jako cztowiek juz doéwiadczony, starszy, wystepu-
jac z pozycji ojca duchownego:

Wiek mdj bowiem, éwiczenie nabyte w wielu sprawach, a nadto dostateczny
udziat w zmianie powodzenia i niepowodzenia, uczacej wszystkiego, daty mi
takie doswiadczenie w rzeczach ludzkich, ze moge wam, rozpoczynajgcym do-
piero zycie, pokaza¢ niby najbezpieczniejszg droge. Bedac zas zwigzany z wami
naturalnym pokrewiedstwem zaraz po rodzicach, zywie dla was nie mniejsza
zyczliwos$é, jak wasi ojcowie; a jezeli sie nie myle, co do waszego zdania, to
sadze, ze wy, patrzac na mnie, nie tesknicie za rodzicami®.

Doswiadczenie starosci nie byto fatwe dla chrzescijariskich autoréw, ktérzy
opisujg pojawiajace sie wraz z wiekiem choroby i dolegliwosci fizyczne. Przyktadem
moze by¢ $wiadectwo Hieronima ze Strydonu (t419), ktéry w swojej spusciznie epi-
stolograficznej podejmuje omawiang tematyke®. W Liscie do Pawta, Starca z Konkor-
dii autor 6w pisze:

Krotkos¢ zywota ludzkiego jest karg za grzechy. A Smieré nastepuje czesto
w samym poczatku zycia, Swiadczac o tym, ze Swiat stacza sie co dzien bardziej
ku ztemu®?,

Dtugie zycie jest spowodowane dziataniem Bozego btogostawienstwa, jak za-
uwaza bowiem autor listu:

Otd6z juz obraca sie setny krag zycia, a ty ciggle przykazan Paniskich strzegac, na
podstawie przyktadéw z obecnego Zycia rozmyslasz o szczesliwosci przyszte-
go zywota. Oczy btyszczg czystym swiattem; nogi znaczg slady pewne; stuch
przenikliwy; zeby biate; gtos dZzwieczny; ciato silne i petne sokéw; siwe wtosy
stanowig kontrast z rumieficem; sity nie harmonizujg z wiekiem. Ani tez po-
deszta staros$¢ nie ostabita pamieci, jak to u wielu widzimy. Wystygta krew nie
przytepia bystrosci zywego umystu. Poorane czoto nie oszpeca zmarszczkami

%8 |bidem.

59 Bazyli Wielki, De legendis gentilium libris 1, PG 31, 564C, tt. T. Sinko, [w:] Bazyli Wielki, Wybor
homilij i kazari, Wyd. Mariackie, Krakéw 1947, s. 216.

80 Hieronim ze Strydonu, Listy, wyd. tacinsko-polskie, tekst tac. i oprac. H. Pietras, tt. J. Czuj, oprac.
M. Ozdg, t. 1-5, Wyd. WAM, Krakéw 2010-2013 (Zrédta Mysli Teologicznej [ZMT] 54, 55, 61, 63
i 68). Zob. M. Ozdg, Staros¢ w ,, Listach” $w. Hieronima, ,Nox. Patrum” 2011, nr 31, t. 56, s. 327-338;
M. Kieling, Doswiadczenie choroby i smierci w Listach sw. Hieronima, ,Teologia Patrystyczna” 2021,
nr18,s.107-121.

61 Hieronim, List 3 (ZMT 54), s. 23.
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$ciggnietego oblicza. | wreszcie — drzgca reka nie prowadzi juz po krzywych
liniach btadzacego rylca®.

Hieronim podkresla, ze szacowny wiek adresata jest taskg i wskazuje na moc przysztego
zmartwychwstania, poniewaz umieranie za zycia jest skutkiem grzechu, natomiast za-
chowanie mtodosci ciata w podesztym wieku jest znamieniem cnotliwego zycia. Z kolei
w Liscie do prezbitera Nepocjana éw stynny ttumacz Pisma Swietego charakteryzuje
proces starzenia sie w nastepujgcy sposob:

Prawie wszystkie mocne ciata zmieniajg sie u starcow; wzrasta jedynie ma-
dro$¢, inne malejg. Posty, [czuwanie, jatmuzna], lezenie na ziemi, bieganie
w rézne strony, przyjmowanie podréznych, opieka nad ubogimi, wytrwatos¢
w modlitwie w postawie stojgcej, nawiedzanie chorych, praca reczna, z ktérej
pochodzg jatmuzny, i — nie przedtuzajmy tematu — wszystkie czynnosci fizyczne
malejg wraz z wyniszczeniem ciata®.

Wyjasniajgc Psalm 89 Strydonczyk w komentarzu do wersetu: ,Ich lata
beda nic nie warte. Rano jak trawa niech przeminie, rano niech kwitnie i przeminie,
w wieczor niech upadnie, stwardnieje i uschnie” (Ps 89, 9) pisze o doswiadczeniu
przemijania:

Coz zresztg méwic o czasach od dziecinstwa az do pdznej zgrzybiatej starosci, gdy
choroba, i przykry gtdd sprawiajg to, ze bardzo piekne przedtem oblicze kobiet
staje sie brzydkie, ze mitos¢ zamienia sie w nienawis¢? O tym stanie Smiertelni-
kéw mowi takze lzajasz (Iz 37, 27): ,WSszelkie ciato siano, a wszelka chwata jego
jak uschty kwiat; siano wyschto i opadt kwiat”. Podobnie wedtug Septuaginty
nalezy wyjasnic¢: wszystko, co na Swiecie wydaje sie diugie, u ciebie, Boze, jest
krétkie. Dni bowiem i lata, z ktorych sktada sie zycie ludzkie, jesli sie je porowna
z wiecznoscig, nic nie znacza. Jak bowiem trawa, rano wzrosta, zakwita i usycha,
a pod wieczor twardnieje i gnije, tak bedzie z wszelkg pieknoscig ludzkg®.

Staros$¢ naznaczona jest wiec doswiadczeniem przemijania i pojawiajgcymi
sie chorobami, stabo$ciami fizycznymi i niemoca. Nie jest to jednak bezowocny czas
zycia, lecz okres, w ktérym mozna czué sie zadowolonym i spetnionym. Jest to czas
wzrostu w cnotach i obyczajach, zas w ujeciu autorow chrzescijanskich czas przygo-
towania do wiecznej nagrody. Nie zmienia to faktu, ze staros¢ zwigzana jest z cierpie-
niem i Swiadomoscig kruchosci ludzkiego zycia.

Podsumowanie

Podsumowujgc powyzsze opracowanie nalezy stwierdzi¢, ze zaréwno w kul-
turze greckiej i rzymskiej oraz pismiennictwie chrzescijariskim pierwszych wiekéw
podjeto bogatg refleksje na temat starosci. W ramach niniejszego artykutu przedsta-

62 \dem, List 10, 2 (ZMT 54), s. 23-24.
63 Hieronim, List 52, 3 (ZMT 55), s. 13.
64 Hieronim, List 140, 9 (ZMT 68), s. 58.
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wiono tylko wybrane poglady antycznych autoréw na temat starosci i nie wyczerpano
z pewnoscig tematu, ktéry jest bardzo obszerny. W ujeciu starozytnych autoréw czas
okreslany jako staros¢ rozpoczynat sie ok. 60. roku zycia. Wiek podeszty postrzegany
byt jako kolejny i ostatni etap, ktéry musiat nadejs¢. Proces starzenia sie jest nie-
unikniony, poniewaz podlega prawom natury. Analiza tekstow Zrédtowych wskazuje,
Ze czas starosci zwigzany byt nie tylko z doswiadczeniem choroby i cierpienia, lecz
postrzegany byt rowniez jako czas rozwoju duchowo-intelektualnego. Starosc¢ staje
sie zatem szansg na doskonalenie w cnotach i obyczajach, a podeszty wiek moze by¢
zwigzany z petnieniem waznych urzedéw publicznych. Ludzie starsi potrzebni sg spo-
teczenstwu, aby ksztattowac postawy ludzi mtodych i przekazywac im swoje zyciowe
doswiadczenia. Motyw 6w czesto wystepuje w literaturze antycznej. Refleksja sta-
rozytnych autoréw o starosci wydaje sie by¢ nadal aktualna, poniewaz staro$¢ nie
musi oznaczaé braku perspektyw na rozwdj— wprost przeciwnie — jest to wazny etap
w zyciu cztowieka, ktéry daje szanse na osiggniecie zyciowej petni.
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Abstrakt

Zagadnienie starosci, jej genezy i refleksji nad procesem przemijania cztowieka podejmo-
wane bylo juz w epoce starozytnosci. Celem niniejszego artykutu jest przedstawienie po-
gladéw na temat starosci autoréw wywodzacych sie z kregu kultury grecko-rzymskiej
(Platon, Diogenes Leartios, Arystoteles, Solon, Cyceron, Klaudiusz Ptolemeusz, Filon Aleksan-
dryjski) i wczesnochrzescijanskiej (Klemens Aleksandryjski, Augustyn, Grzegorz z Nyssy, Am-
brozy, Hieronim). Zagadnienie zostato opracowane na podstawie tekstow zrodtowych dziet wy-
branych autoréw antycznych. W pierwszej czesci przedstawiono periodyzacje ludzkiego zycia,
w drugiej czesci ukazano problematyke genezy starosci, w trzeciej zaprezentowano tematyke
doswiadczenia starosci i przemijania. W ujeciu starozytnych autoréw czas okreslany jako staro$¢
rozpoczynat sie ok. 60. roku zycia. Wiek podeszty postrzegany byt jako kolejny i ostatni etap, ktéry
musiat nadejs¢. Proces starzenia sie jest nieunikniony, poniewaz podlega prawom natury. Analiza
tekstéw zrédtowych wskazuje, ze czas starosci zwigzany byt nie tylko z doswiadczeniem choroby
i cierpienia, lecz postrzegany byt réwniez jako czas rozwoju duchowo-intelektualnego. Staros¢
staje sie zatem szansg na doskonalenie w cnotach i obyczajach, a podeszty wiek moze by¢ zwigza-
ny z petnieniem waznych urzedéw publicznych. Refleksja starozytnych autoréw o starosci wydaje
sie aktualna, poniewaz staros¢ nie musi oznaczac¢ braku perspektyw na rozwéj — wprost przeciw-
nie — jest to wazny etap w zyciu cztowieka, ktdry daje szanse na osiggniecie zyciowej petni.

Stowa kluczowe: staros¢, geneza starosci, autorzy antyczni o starosci, staro$¢ u chrzescijan
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Abstract (in English)

When Does Old Age Begin? The Stages of the Human Life Cycle, the
Genesis and the Experience of Passing in Selected Works of the Greco-
-Roman and Early Christian Culture Authors

The issue of old age, its genesis and reflection on the process of human passing has been ana-
lyzed by ancient authors. The aim of this article is to present the views of old age by authors from
the Greco-Roman culture (Plato, Diogenes Leartios, Aristotle, Solon, Cicero, Claudius Ptolemy,
Philo of Alexandria) and the Early Christian culture (Clement of Alexandria, Augustine, Gregory
of Nyssa, Ambrose, Hieronim). The issue was developed on the basis of the source of texts and
works by selected ancient authors. The first part presents the periodization of the Human Age,
the second part presents the issue of the genesis of old age, and the third part presents the
subject of the experience of old age and passing away. According to ancient authors, the time
referred to as an old age began at around sixty years. The old age was perceived as the next and
last stage in the aging process that had to come. The aging process is inevitable because it is the
subject to the laws of nature. The analysis of the source of texts shows that the time of old age
was associated not only with the experience of illness and suffering, but was also perceived as a
time of spiritual and intellectual development. The old age becomes an opportunity to improve
one’s virtues and morals, and may be associated with performance of a public function. The
reflection of ancient authors on the old age seems to be still valid, because the old age does not
have to mean lack of prospects for development — on the contrary — it is an important stage in
a person’s life, which gives a chance to achieve to live a life fullness.

Keywords: old age, genesis of old age, conceptions of old age in ancient authors, Christian
vision of old age
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Homo senectus — homo mortalis.
Cztowiek Stary — Cztowiek Smiertelny
z perspektywy filozoficzno-literackiej

Wprowadzenie

tus), czyli Cztowieka Smiertelnego (homo mortalis), przywotujac rozmaite

koncepcje i konotacje literackie i filozoficzne. Poprzez analize pojecia Marti-
na Heideggera , bycia ku smierci” (Sein-zum-Tode), pokazujemy alternatywe , bycia ku
starosci” (Sein-zum-Alter), ktéra moze zyskaé rozmaite walory, zaréwno pozytywne, jak
i negatywne. Za istotne znamiona , bycia ku starosci” uzna¢ wypada charakteropatie
wieku starczego, lek przed Smiercig oraz prébe jego oswojenia. Przywotujgc Cycerona,
ktdry stwierdzit, iz zycie jest sztukg sceniczng ze zle napisanym ostatnim aktem, wraz
z przyktadami z zycia starcéw oraz dramaturgii Szekspira, Samuela Becketta, Willia-
ma Butlera Yeatsa czy Eugenio lonesco pragniemy dokonaé uniwersalnej refleksji
nad fenomenem starosci jako wyznacznika $Smiertelnosci. Zakotwiczajgc problema-
tyke przemijania w perspektywie eschatologicznej dokonujemy niejako przesuniecia
refleksji w charakterystyczng dla rodzaju ludzkiego potrzebe niesmiertelnosci, czyli
przekroczenia znikomosci i doczesnosci ziemskiej egzystenc;i.

W artykule podjeto refleksje nad fenomenem Cztowieka Starego (homo senec-

Bytowanie ku starosci. Pomiedzy boskoscig a doczesnoscia

Wraz z wiekiem i nieuchronnym zmierzaniem do kresu, ,bytowaniem ku
Smierci” (Sein- zum-Tode) pojawia sie refleksja nad przemijaniem i Smiercig oraz pre-
dylekcja do metafizyki eschatologicznej! (termin Nikotaja Aleksandrowicza Bierdiaje-
wa), a zarazem potrzeba dokonania bilansu zycia. A moze nalezatoby zmienic formute
Heideggera, okreslajgc sam byt, jak i bycie, jako bytowanie/zmierzanie ku starosci
(Sein-zum-Alter), ktéra jednakowoz nie jest kazdemu dana. Wszak, jak twierdzit Ary-
stoteles, cztowiek starzeje sie juz od dziecifnstwa, ale nie kazdy osiggnie starosc. ,,Sta-
rosc jest czcigodna nie przez dtugowiecznosc i liczbg lat sie jej nie mierzy: sedziwoscig

v Bierdiajew, Zarys metafizyki eschatologicznej, tt. H. Paprocki, Wyd. M. Derewiecki, Kety 2013.
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u ludzi jest madros¢,/ a miarg staro$ci — zycie nieskalane” (Mdr 4, 8-9) — powiada z kolei
Ksiega Mgdrosci®. | nie jest to zaden truizm. Starzenie zachodzi na poziomie komérko-
wym (ang. senescence)?, w koncu przechodzgc w apoptoze, czyli Smier¢ komérki. Na
poziomie mentalnym, psychicznym, réwniez doswiadczamy procesu starzenia. Istniejg
bowiem ,mtodzi” starcy, wiecznie niedojrzali, dziecinni, jak i ,,starzy” mtodzi, zbyt po-
wazni jak na swéj wiek. O ,mtodych starcach” pisat Tadeusz Boy-Zeleriski:

Ach, te tragiczne pary — matka z cérkg — obchodzgce przez cate lata plantacje
[krakowskie Planty — dop. aut.], coraz starsze, coraz kwasniejsze! [...] Wtadcy
chwili, tepigc mtodosé¢, sami sie tymczasem — nieraz przedwczesnie — posta-
rzeli. Wytwarzajg sie rzady starych ludzi, lub — gorsza jeszcze — »starobabo-
kracja«®.

W zyciu Cztowieka Starego pojawiajg sie, zadawane zapewnie wczesniej, gdy
Ow byt Cztowiekiem Mtodym (homo iuvenis), pytania ostateczne o sens zycia, ist-
nienie po smierci. Dla wierzacych zycie jest przygotowaniem do zycia w niebie, jak
metaforycznie pokazuje to z kolei symbolika architektoniczna katedry w Chartres. Za
pomocy ,Swietej geometrii” katedra udziela nam lekcji, iz rodzgc sie tu na ziemi, przy-
gotowujemy sie juz do zycia wiecznego poprzez ¢wiczenie sie w doskonatosci. Jednak
doskonatosci nigdy nie osiggniemy, poniewaz jest ona zarezerwowana dla sfery bo-
skiej. Bog — bedacy bytem doskonatym — nie mdégt stworzyé ziemi i cztowieka — tworow
tak niedoskonatych, doczesnych (jak gtoszg m.in. neoplatonicy czy Jan Szkot Eriugena®).
Z kolei Platon (np. Uczta, Teajtet), Plotyn, Orygenes, Atanazy, Grzegorz z Nyssy czy pdi-
niej Giovanni Pico della Mirandola (De dignitate hominis) wynosili cztowieka do pozio-
mu ,,ziemskiego boga”®. Gdyby nie ,zwarcholenie” i ,zwieprzowacenie” egzystencji
mogtby cztowiek dotgczyé do orszaku Boga — jak to pokazat Plotyn:

2 Cyt. biblijne wg wydania: Pismo swiete Starego i Nowego Testamentu w przektadzie z jezykow
oryginalnych, oprac. Zesp6t biblistow polskich z inicjatywy benedyktynéw tynieckich, Wyd. , Palloti-
num”, Poznan — Warszawa 1991.

3 Starzenie komérki to stafe zatrzymanie komérki w cyklu komérkowym, ktore wystepuje w proliferuja-
cych komédrkach poddanych stresowi. Wyrdznia sie dwa rodzaje starzenia komorkowego: replikacyjne
oraz przyspieszone. Zob. E. Sikora, A. Bielak-Ltmijewska, G. Mosieniak, Czym jest i czym nie jest starze-
nie komarki?, ,,Postepy Biochemii” 2018, t. 64, nr 2, cz. 1, [w:] https://postepybiochemii.ptbioch.edu.
pl/index.php/PB/article/view/120 [dostep: 1.05.2022]. Zob. D.A. Sinclair, M. LaPlante, Jak zy¢ dtugo.
Dlaczego sie starzejemy i czy naprawde musimy, tt. A. Mysliwy, Wyd. , Znak” , Krakdéw 2021.

4T Boy-Zelenski, Znasz-li ten kraj? Cyganeria krakowska, [w:] https://wolnelektury.pl/katalog/lek-
tura/boy-znasz-li-ten-kraj.html#tanchor-idm140208645844488 [dostep: 05.10.2022].

> Wg pogladdw Eriugeny, nature stanowi ,to, co jest i to, co nie jest” (et omne quod est, et omne quod
non est, loannes Scotus Erigena, De Divisione Naturae, 3, 3. 5) — byt i niebyt. Niebytem jest takze mate-
ria, gdyz nie dostaje do ludzkich mozliwosci poznawczych. Podobnie niebytem, ale z racji doskonatosci
(nihil per excellentiam), jest Bog, ktéry wymyka sie — z powodu transcendowania — wszelkim ujeciom
poznawczym cztowieka. Panteistyczng wizje Boga i Jego transcendencje ukazuje czwdrpodziat: , Pierw-
szy z nich jest zréznicowanie na te forme, ktéra stwarza i nie jest stworzona, drugim na te, ktéra stwa-
rza i jest stworzona, trzecim na te, ktdra jest stworzona i nie stwarza, czwartym na te, ktéra ani nie
stwarza, ani nie jest stworzona”. Eriugena, Periphyseon. Ksiega pierwsza 441 A, tt. A. Kijewska, Wyd.
M. Derewiecki, Kety 2009, s. 59.

670b.s. Swiezawski, Miedzy sredniowieczem a czasami nowymi, Wyd. ,Wiez”, Warszawa 1983, s. 39.
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Jezeli zas nic juz warcholi¢ nie bedzie, to bedzie [cztowiek] bogiem jedynie,
bogiem w orszaku naczelnego boga’.

Chociaz cztowiek moze wznies¢ sie na wyzyny graniczace ze sferg boskosci
jedynie, jak przypuszczam, w doswiadczeniu mistycznym i heroicznym (m.in. ofiaro-
waniu swojego zycia za drugiego jak Sw. Maksymilian Maria Kolbe), to ostatecznym
objawieniem (nie?)doskonatosci stworzenia jest wtasnie staro$¢ — éw nieodwracalny
proces powolnej degeneracji ciata i nierzadko ducha. ,,Jestescie bogami/ i wszyscy sy-
nami Najwyzszego/. Lecz wy pomrzecie jak ludzie,/ jak jeden maz, ksigzeta, poupada-
cie” — powiada Psalmista (Ps 82). Skoro jednak zostaliSmy postawieni w orszaku istot
boskich, musimy tak przetransponowac éw ostatni etap egzystencji, aby z godnoscig
dojs¢ do kresu drogi, ktéra jest nowym poczatkiem. Teze 6.44 Ludwiga Wittgenste-
ina pomieszczong w Tractatus logico philosophicus: ,Nie to, jaki jest $wiat, jest tym,
co mistyczne, lecz to, ze jest”® w powyzszym kontekscie nalezatoby rozumie¢ naste-
pujaco: staros¢ zaistniata w Swiecie jako dopetnienie bytu, otwierajgc jednoczesnie
istnienie na wymiar wieczny, poza czasem i przestrzenig. Stad tez méwié mozemy
o mistyce realistycznej jako tej, ktora stale starzejacy sie swiat i cztowieka czyni mto-
dym i nieustannie odradzajgcym sie poprzez ,to, ze jest”, i to, ze go nie bedzie, az po
»,rozwigzanie problemu zycia”, ktore ,,rozpoznaje sie po zniknieciu tego problemu”°®

Ubierajac z kolei zycie w metafore teatru przypomnijmy Cycerona, ktory
stwierdzit, iz zycie jest sztukg sceniczng ze Zle napisanym ostatnim aktem?. ,Staros¢
sie Panu Bogu nie udata” — narzekamy przywotujgc z kolei popularne porzekadto.
Rola Cztowieka Starego, od ktérego tacinskiej nazwy (homo senex'?) bierze sie zrédto-
stéw nazwy rzymskiego senatu, czyli swoistej ,rady starszych”, a wiec doswiadczo-
nych, dostojnych, madrych, to rola Cztowieka Smiertelnego. Rola $miertelnego starca
w teatrze zycia nie wyglada jednak na szczesSliwie udang. Starzec bowiem, nie tylko
w literaturze, objawia sie jako kaprysny, skapy, nudny, hipochondryczny, wrecz aro-
gancki i wiecznie narzekajacy ,zgred”, a nieraz zdziecinniaty dziwak i wariat. Zwré¢my
chocby uwage na bohateréw sztuki Krzesta Eugenio lonesco, Starego i Stara:

7 Plotyn, Enneady, .ii.6, t. |, tt. A. Krokiewicz, PWN, Warszawa 1959, s. 65.

8L Wittgenstein, Tractatus logico philosophicus, tt. B. Wolniewicz, PWN, Warszawa 1997, s. 81.

% ha podst. Ibidem, teza 6.521, podkr. aut..

0 70b. MT. Cycero, O starosci. Rozmowy tuskulanskie i inne pisma, tt. E. Rykaczewski, PWN, Warszawa
2010. ,Starosc¢ jest ostatnim aktem odegranym na scenie zycia: starajmyz sie, by nie byt on
meczacy, zwilaszcza gdy sztuka jest dostatecznie dtuga (Idem, 23,8)”. Por. Z. Pucko, Staros¢ w ujeciu
Marka Tulliusza Cycerona jako prefiguracja wspdfczesnej gerontagogiki, ,Sztuka Leczenia” 2018, nr
2,s.73-78.

1 Hasto senat: W XV i XVI wieku znaczyt i ‘senatora’ (jak rada i ‘pana radnego’): »byt jeden senat
w Rzymie; z tac. senatus, ‘starostowie’, od senex, ‘starosta’, a to od sen-, ‘stary’, lit. sénas, ‘stary’,
ind. sana-, gockie sinista, ‘najstarszy’. Stowianie utracili to prastowo, majg za nie wiotchy (p. wiotki)
i stary. Od fac. sen- i senjor, senjorat, i romanskie nazwy ‘pana’: seigneur, signore, itd., jak i sire
(w koncu o ‘krélu’)”. A. Brickner, Sfownik etymologiczny jezyka polskiego, Krakowska Spotka Wyd.,
Krakéw 1927. Na temat terminu homo senex (z tac. ,cztowiek stary, starzec”) zob. A. Zurek, Staros¢
—sedziwosc¢ — dojrzatosc. ,,Senex” i ,,Senectus” w literaturze galijskiej V-VI wieku, ,Nox Patrum” 2011,
nr 31, t. 56, s. 393-400.
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Programowy antyestetyzm unoszgcych sie opardw zgnilizny wokét Starca i Sta-
ruszki z Krzesef, wzmocniony dodatkowo »kupletem o gniciu razem« to ele-
menty turpistyczne, ale rowniez przyktad w absurdystycznym Misterium Mor-
tis ekspresjonistycznej eschatologii i dialektyki nieustannego Memento [...]. Na
scenie pojawia sie dwoje samotnych ludzi: dziewieédziesieciopiecioletni Stary
i o rok mtodsza Stara. Stary decyduje sie objawi¢ $wiatu, ze ma do wypetnie-
nia postannictwo, pewng misje, oredzie, ktdre musi przekazac¢ ludzkosci. Stara
utwierdza Starego w przekonaniu o waznosci jego przestania: »Swiat caty cze-
ka tylko na ciebie« (s. 50), rozentuzjazmowana wylicza wszystkich majgcych
przyby¢ gosci: straznikdw, biskupow, chemikdw, proletariuszy, funkcjonariuszy,
psychiatréw i psychopatéow. Owtadniecie frazesem, zatopienie w banale po-
woduje efekt wyobcowania {...]. Istotnym tematem jest uczucie samotnosci,
nawet w relacji z drugim cztowiekiem — pisatem w Mistyce btekitu?.

Dotkneli$my zatem niejako kolejnego ,,emblematu” starosci. Obok problemoéw
ze zdrowiem, chorobami, pojawia sie synonim staros$ci: samotno$¢. Samotnos$¢ nawet
we dwoje. Stary cztowiek pozostaje nierzadko sam ze swojg chorobg, ,wyoutowuje”
sie ze spofeczeristwa niejako automatycznie, przestaje pracowac, przechodzi na eme-
ryture lub rente, a gdy trafia do domu pomocy spotecznej czy zaktadu opieki leczniczej
zapomina o nim rodzina, najblizsi. Staros¢, a pdzniej Smier¢, stajg sie niewygodnym
tematem. Sam starzec pozostaje niczym ,bioautomat”, ,animal”, ktéry potrafi tylko
,Papu, kaku i lulu” — jak to ,,starcze bytowanie” okreslit Czestaw Mitosz .

,Rola” Cztowieka Starego nie jest jednak rolg udawang. Wielokrotnie odgry-
wana na ,,scenie zycia” w wiekszosci przypadkéw jest przewidywalna. Postaé, w jaka
sie wcielamy w wieku senioralnym moze okazaé sie niezbyt sympatyczna. Wspomnia-
ne kaprysy, hipochondria i nieche¢ do zmiany pogtebiajg izolacje spoteczng seniordéw.
Wraz z wiekiem negatywne cechy charakteru ulegajg jakby wyjaskrawieniu. Dodatko-
wa cechg Cztowieka Starego jest tematyzacja choroby jako gtéwnego motywu zycia.
Mowienie w towarzystwie o chorobach moze okazaé sie czyms irytujgcym i nie na
miejscu. Jonathan Swift radzit, aby ,nie powtarza¢ w kétko tych samych historyjek
tym samym stuchaczom”, zwtaszcza historyjek zwigzanych z chorobami. Z drugiej
strony, pacjent uzyskuje swego rodzaju duchowag ulge, dzielgc sie ze swoimi proble-
mami z najblizszymi. Znoszenie w pokorze i cichosci bdlu, choroby jest dla wiekszosci
zadaniem heroicznym. Podeszty wiek wyzwala przede wszystkim w cztowieku remi-
niscencje, przedstawianie przesztosci w réozowych barwach. To bowiem, co mineto
jest oswojone i znane. Przyszto$¢ zawsze jest nieznana i niepewna, stagd tez moze byc¢
przedstawiana w czarnych barwach. Szekspir zauwazyt ustami bohatera sztuki Wiele
hatasu o nic, Leonato, iz nie wszyscy pragna byc:

[...] starym niedotegg,

Co sie zastania wieku swego tarczg,
Junaczy z tego, co w mtodosci robit,
Co by dzi$ zrobit, gdyby nie byt stary®.

12 b p. Klimczak, Mistyka btekitu. Eugenio lonesco dramatyczna eschatologia absurdu, Narodowe
Centrum Kultury, Instytut Wyd. ,Maximum”, Warszawa — Krakéw 2010, s. 74.
B, Szekspir, Wiele hatasu o nic, tt. L. Ulrich, Wyd. Gebethner i Wolff, Krakow 1895, w. 1209-1212.
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Reminiscencje spetniajg nierzadko funkcje terapeutyczng. Ludzie starzy nie
muszg jednak poddawac sie stereotypowi. Warto przenies¢ srodek ciezkosci ku aktu-
alnemu hic et nunc. Radosc¢ z przezytego kazdego dnia moze sie okaza¢ pozytywnym
tadunkiem emocjonalnym. Wtadystawa z Zimniakéw Jozefowa Krupkowa (1905-1992)
przekroczywszy 80. rok zycia powtarzata, iz ,,po osiemdziesigtce to kazdy dzien jest
podarowany”. Pojmowanie starosci jako daru i wyrdznienia moze by¢ catkiem udang
alternatywa w procesie akceptacji losu i utrwalania pogody ducha.

Z kolei predylekcja do moralizowania jest kolejng cechg Cztowieka Starego.
»,Nie pamieta wot, jak cieleciem byt” — madrze wskazuje paremiografia polska. Stad
u Cztowieka Starego tak czesto pojawia sie krytyka wspodtczesnej mtodziezy potgczona
z zapomnieniem swoich ,wyskokdéw mtodosci”. Btgd polega na tym, ze ludzie starzy
robig nadal wiele rzeczy w ten sam sposdb jak dawniej, nie prébujgc dostrzec swo-
istej metamorfozy rzeczywistosci i ludzi wokét. La Rochefoucauld zauwazyt: |, Ludzie
starzy, nie mogg juz dawac ztych przyktaddw, pocieszajg sie poprzez dawanie dobrych
rad”, aczkolwiek, jak powiada Mgdrosc¢ Syracha:

Jak sad przystoi siwym wtosom,/ tak starszym umie¢ doradzaé./ Jak starcom
przystoi madrosé,/ tak tym, co majg powazanie — mysl i rada./ Wiericem starcéw
jest wielkie doswiadczenie,/ a chlubg ich bojazr Panska (Syr 25, 4-6).

Tempora mutantur et nos mutamur in illis (z tac. ,Czasy sie zmieniajg, a my
zmieniamy sie wraz z nimi”). Przyktadajac swojg ,,starg” miare do ,,nowego” starcy sg
jak ewangeliczne stare buktaki, w ktére wlewa sie mtode wino. Z natury rzeczy stabe,
zmurszate i dziurawe, sprawiaja, iz bezcenna zawartosc¢ sie wylewa:

Nikt nie przyszywa taty z surowego sukna do starego ubrania, gdyz tata obrywa
ubranie i gorsze robi sie przedarcie. Nie wlewa sie tez mtodego wina do starych
buktakow. W przeciwnym razie buktaki pekajg, wino wycieka, a buktaki sie psu-
ja. Raczej mtode wino wlewa sie do nowych buktakéw, a tak jedno i drugie sie
zachowuje (Mt 9, 14-17).

Wiek horacjanski, czyli przezyte potwiecze, kazg réwniez pochyli¢ sie nad gra-
nicg starosci. W poradnikach lekarskich z lat 70. XX juz czterdziesty rok zycia uwazany
byt za ,,uwerture do starosci”. W XIX wieku staro$¢ zaczynata sie po czterdziestce.
W sredniowieczu zas czterdziestoletni mezczyzna okreslany byt mianem , starego”.
Kobieta w ,wieku balzakowskim” (po 30-tce) uwazana byta juz za bardzo dojrzatg
matrone. Nie byto w tym nic dziwnego, skoro $rednia dtugos¢ zycia nie przekraczata
czterdziestu lat. Obecnie, statystyczny Polak zyje 74 lata, a Polka 82*. Czterdziesto-
latki uwazajg sie za mtodych, a piec¢dziesieciolatki i szesédziesieciolatki nie przyjmuja
etykietki ,,osoby starszej”. Wydtuzenie zycia stato sie faktem, a jednoczesnie naste-

14 Na podst. danych GUS z 2021 roku. Zob. https://stat.gov.pl/obszary-tematyczne/ludnosc/trwanie-
zycia/trwanie-zycia-tablice,1,1.html [dostep: 14.04.2022]. Statystyki nie pokazujg najwazniejszego
procesu depopulacji i wymierania. Srednia tzw. oczekiwana dtugosé¢ zycia w Polsce jest o trzy lata
krétsza niz w Unii Europejskiej, zajmujemy pod tym wzgledem jedno z ostatnich miejsc w UE.
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puje proces depopulacji i wymierania co raz mtodszych osdb. Starcy jednak pragng zyc¢!
80-latka?® czy ostatnio 101-latka Ruth Larsson?® skaczgce ze spadochronem z samolotu
nie sg ewenementem. Nie dziwi tez wiadomos¢ o cigzy 70-letniej [sic!] Hinduski, Jivunben
Rabar". Swiadczy to o ciggtej woli zycia, prébie zaprzeczenia i uniewaznienia starosci.

Nie tylko w oczach dramaturgdéw absurdystow Cztowiek Stary staje sie tra-
gikomiczny prébujac ,,is¢ z duchem czasu”. Widok posiwiatej 80-letniej staruszki,
literatki w dzinsach i mtodziezowych trampkach z cekinami na stoisku ksigzek ob-
stugujacej czytelnikdéw podczas Miedzynarodowych Targdw Ksigzki w Krakowie ra-
czej odstrecza, niz zacheca do zakupu tomikéw poezji. Staruszka uniknetaby swoistej
kompromitacji, gdyby ubrata sie zgodnie ze swoim wiekiem, w gustowng, stonowang
garsonke i wzuta klasyczne pantofle, a tak zamiast szacunku wzbudzita li tylko poli-
towanie?®, Btedu tego nie popetnita krdlowa brytyjska Elzbieta Il (1926-2022), ktdra
w 70. rocznice panowania wzieta udziat w zabawnym skeczu, czestujgc misia Pudding-
tona herbatg oraz wyciaggnietym z torebki tostem z dzemem, dodatkowo tyzeczkg od
herbaty wystukujgc melodie popularnego przeboju grupy Queen ,We Will Rock You”.
Zachowata przy tym charakterystyczne dostojenstwo i majestat. Z kolei cigza 70-latki
wzbudza nie tylko zazenowanie, ale jednoczesnie zatroskanie o los dziecka, ktére za
matke bedzie miato babcie, ktéra moze nie doczekac jego petnoletniosci. Nasuwa sie
réwniez pytanie o to, czy dziecko nie urodzi sie z wadami genetycznymi (chociazby
zespotem Downa). Inna 86-letnia staruszka dokonuje wyczynéw na rolkach, po czym
cierpi przez kolejne miesigce na bdle stawdw w ciszy i zapomnieniu. Skok staruszek
pobudza do refleksji nad granicami ludzkiej gtupoty. Pomys$imy, gdyby za przyktadem
owych starych, skaczgcych kobiet poszty inne w podobnym wieku... Wystawianie sie
na ryzyko smierci, nieszczes$liwego upadku mozna wybaczy¢é mtodym, ale od Cztowie-
ka Starego oczekujemy rozwagi, madrosci, statecznosci stosownej do wieku.

W ogéle temat lat, starosci jest dla kobiet bardo traumatyczny. Niepisana
reguta towarzyska zakazuje zapytywania dam o wiek. | jest to wynik leku i dyskom-
fortu kobiet, ktore ,posunety sie w latach”, zwtaszcza tzw. starych panien ,siejgcych

15 ,Wyjatkowe zyczenie miata na swoje 80. urodziny jedna z mieszkanek Jarocina. Janina Szulc za-
pragnetfa po kilkudziesieciu latach ponownie skoczy¢ ze spadochronem. Marzenie spetnita...”, [w:]
ttps://tvn24.pl/poznan/80-latka-skoczyla-ze-spadochronem-w-swoje-urodziny-absolutnie-nie-by-
lo-strachu-ra439591- 3363381 [dostep 14. 04 2022]

6-13199716 [dostep: 14.04. 2022].

18w jezyku potocznym funkcjonuje okreslenie kobiety , dzidzia-piernik”, ktéra nie mogac pogodzi¢
sie z uptywem lat, nadal zachowuje sie i ubiera jak nastolatka, osoba mtoda. Jak trafnie zauwaza José
Luis Martin Descalzo: ,,Prosze mi wierzy¢, kiedy mtodzi klepig nas po ramieniu, kiedy méwig nam:
Z kazdym dniem wyglada pan mtodziej...«, chca jedynie sprawdzi¢, jak nisko jesteSmy w stanie zejsc,
za jeden ich usmiech, po drabinie $miesznosci [...]. Kiedy prosi sie [starych], zeby zyli, nie chodzi o to,
by powrdcili do swoich trzydziestu lat, lecz o to, by z godnoscig niesli pie¢dziesiagt czy osiemdziesiat.
By zaakceptowali rados¢ bycia owocami...”. Idem, Dlaczego warto miec¢ nadzieje, tt. M. Chrobak, Wyd.
eSPe, Krakow 2000, s. 124.
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rutke”. Godne starzenie sie polega na przyjeciu do Swiadomosé catego ,dobrodziej-
stwa inwentarza starosci”. Odpowiedzig na starzenie sie jest akceptacja nieuchron-
nosci ludzkiego losu, przyjecie kolejnej ,,nie swojej” zmarszczki i ,pierwszej brunatnej
plamki na dfoni [...] na zawsze” — jak powiada, odwaznie wchodzgca w wiek starczy,
krakowska poetka Marzena Dgbrowa-Szatko w wierszu Na zawsze®.

Horacy (65—8 p.n.e.) w piesniach poswieconych starym kobietom sportre-
towat Lidie, Chloris i Like, ktére cate swoje zycie podporzgdkowaty zasadzie Carpe
diem (z tac. ,,Chwytaj dzien”), czy bardziej Carpe noctem (z tac. ,Chwytaj noc”), ktére
jak mtodki: spiewaty, pity, tarfczyty, choé¢ nie licowato to z wygladem zdradzajgcym
wiek, zmarszczkami, siwizng, pozétktymi zebami, starczym odorem (zwtaszcza ex ore)
potgczonym z préba restytucji dawno przebrzmiatej urody za pomocg barwiczki i pu-
dru. Podkresli¢ nalezy, iz Horacy pisat o niewiastach rozpustnych, ktére nie mogac
pogodzi¢ sie z uptywem czasu, nie potrafity zrezygnowac z poszukiwania rozkoszy
za wszelkg cene, co czynito je zatosnymi (Carm. |, 25; lll, 15; IV 13; Ep. 12)%. Z kolei
w Piesniach obrazujac panny mtode versus kobiety stare, narzekajac jednoczesnie na
wtasng impotencje:

Mnie juz nie neci biatogtowa, ni mtodzieniec;

W mito$¢ wzajemng nie mam juz naiwnej wiary,

Juz mojej gtowie Swiezy nie przystoi, wieniec,

Ni walka, kto liczniejsze wychyli puchary...? (Carm. IV. 1. Do Wenery),

aczkolwiek nieco dalej poeta rehabilituje owa ,walke na puchary”:

Bo nawet stary Kato nieraz — jak wies¢ gtosi —
Zwykt byt rozgrzewad swoje mestwo winem... (Carm. 21. Do dzbana).

W Liscie do Pizondw Horacy nakreslit obraz przecietnego starca, zalecajac
miedzy innymi, aby dramaturdzy w dramatis personis pokazywali cechy typowego
Cztowieka Starego, takie jak: podejrzliwos¢, skapstwo, powolnosé, nudziarstwo, ga-
datliwos¢, zycie przesztoscig i nieustanne przypominanie o niej w formie pochwaty
w opozycji do wspodtczesnosci, z jednoczesnym karceniem mtodych. Za ceche swoistg
starosci Horacy uznawat melancholie (Epist. 1, 8). W Piesni 31 (l) prosit jednak boga
Apollona o dobrg staros¢, ktéra nie odbierze mu mocy twdrczych, sSwiadomie akcep-
tujac uptyw czasu i bezwzgledne prawa natury, jakim podlega cztowiek.

Staros¢ nie musi by¢ czyms wstydliwym, niechcianym. W.B. Yeats w dramacie
Uteskniony raj (The Land of Heart’s Desire) pokazuje wzor Cztowieka Starego i mitycz-
nej krainy elféw, w ktérej:

Bm. Dabrowa-Szatko, Przez ucho igielne, Wyd. SPP, Krakow, 2021, s. 32.

20\, Kuran, Hasto: Staros¢ w literaturze pieknej, [w:] Encyklopedia starosci, starzenia sie i niepetno-
sprawnosci, t. 3, red. A. A. Zych, Katowice 2017, [w:] https://www.academia.edu/44361085/Staro-
%C5%9B%CA%87_w_literaturze_pi%C4%99knej [dostep: 14.04.2022].

21 ). zawirowski, Piesni Horacego na jezyk polski przetozone z przedmowq prof. Kazimierza Moraw-
skiego, Drukarnia ,,Prawdy”, Krakdw 1920, [w:] https://rcin.org.pl/Content/77470/WA248 97115 F-
23-496_piesni-horacego o.pdf [dostep: 14.04.2022].
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Where nobody gets old and godly and grave,
Where nobody gets old and crafty and wise,
Where nobody gets old and bitter of tongue;
And she is still there, busied with a dance,
Deep in the dewy shadow of a wood,

Or where stars walk upon a mountain-top?%.

Dramaturg rozwiewa jednak marzenie o nieskoficzonosci zycia doczesnego.
Bohaterka dramatu Maire Bruin pragnie ponowi¢ wyczyn irlandzkiej ksiezniczki, kto-
ra idac za tajemniczym Spiewem ,dotarta do czarodziejskiej krainy, gdzie nikt sie nie
starzeje”?, lecz w przeciwienstwie do postaci z legendy, gdy ma juz przestgpi¢ prog
domu — umiera w objeciach oblubienca Shawna, poddajgc sie uwodzicielskiemu po-
ciggowi niesmiertelnosci i bezmyslnej rados$ci obcowania z utopijnym swiatem uro-
jenia i mitu. Podobnie w sztuce Przy zrddle jastrzebia (1917), bohater Mtodzieniec,
przybywa do cudownego zrédta w nadziei, ze wypicie zrédlanej wody zapewni mu
niesmiertelnos¢. Spotyka tam Starca, ktéry juz od pieédziesieciu lat usituje nadarem-
nie zaczerpng¢ magicznej wody:

Utrwalona w wielu kulturach $wiata symbolika zrédta i jego zyciodajnych mocy
— $wiadomosci duchowej, madrosci, sity zyciowej, wiecznego zywota, cudow-
nego pokrzepienia — spotyka sie tu z rownie wiekowg konfiguracjg antytetycz-
nych postaci, uosabiajgcych dwie fazy ludzkiego zycia, jego zaranie i zmierzch.
[...] Zaréwno Starzec, jak Mtodzieniec poktadajg nadzieje nie tyle w poznaniu
krainy zmartych, ile w dostgpieniu zycia wiecznego. Odwotujac sie do utrwa-
lonej w irlandzkich mitach symboliki, Yeats nadaje jej odmienng interpretacje,
[odczarowujac] odwieczne iluzje zycia poza prawami czasu, biologii, przemija-
nia... — jak zauwazyta E. Wachocka?.

Nieuchronne biologicum to fakt i koniecznos¢. Staros¢ uwalnia od wielu rze-
czy, ale nie od zmierzenia sie twarzg w twarz z eschatologia i Transcendencja, przede
wszystkim za$ z samym sobg. Bohater sztuki Szekspira Juliusz Cezar, Kasjusz wypowie
to explicite:

Drogi Brutusie, s w zyciu tem chwile,

W ktdrych przeznaczen swych panem jest cztowiek.
Jeslismy zeszli do nedznej stug roli,

To nasza tylko, nie gwiazd naszych wina®.

22 \WB. Yeats, The Land of Heart’s Desire, [w:] Idem, The Collected Plays, Macmillan, New York 1972, s. 55,
[w:] https://archive.org/details/landofheartsdesiOOyeatuoft/page/8/mode/2up [dostep: 14.04.2022].
W wolnym ttumaczeniu aut.: ,Gdzie nikt sie nie starzeje, stajgc sie bogobojny i grobowy, / Gdzie nikt
sie nie starzeje, stajac sie przebiegty i roztropny, / Gdzie nikt sie nie starzeje, bez gorzkich stéw na
wargach/ Wcigz tam przebywajgc w zakletym taricu, w gtebi ocienionego lasu, / Tam, gdzie gwiazdy
chodzg po szczytach goér”.

2 |bidem.

% Wachocka, Smier¢ i przemiana w dramatach Williama Butlera Yeatsa, ,Acta Universitatis Lo-
dziensis. Folia Litteraria Polonica” 2014, nr 2(24), s. 34.

W, Szekspir, Juliusz Cezar, tt. J. Ulrich, [w:] https://pl.wikisource.org/wiki/Juliusz_Cezar (Shake-
speare, t%C5%82um. Ulrich, 1895)/Akt pierwszy [dostep 14.04.2022].




Dariusz Piotr KLIMCZAK — Homo senectus — homo mortalis. Cztowiek Stary — Cztowiek Smiertelny... 37

Wzloty i upadki, to w duzej mierze nasza zastuga. Oczywiscie Swiat zewnetrzny,
w ktérym zyjemy nierzadko jest wrogi. Prébujemy czesto zrzuci¢ odpowiedzialno$é
za swoje zycie na owg , Fortune”, niesprzyjajacy los (staropolski ,,czas niefortunny”).
Od nas w duzej mierze zalezy, jak zorganizujemy sobie staros$¢, wyzbywszy sie przede
wszystkim leku przed $Smiercig, osiggajac spokdj, eksploatujgc madros¢, godnosé,
wolnos¢ i poczucie humoru. To zasadnicze funktory osiggniecia nie tylko dobrostanu
psychicznego, ale przede wszystkim zdrowia na ,ciele i na duszy”. Wszak — odwraca-
jac znane porzekadto Juwenalisa Mens sana in corpore sano?®: ,\W zdrowym duchu
— zdrowe ciato”.

Wraz z wiekiem, postepujacg staroscig cztowieka pojawia sie potrzeba spo-
koju, a nade wszystko potrzeba sacrum, dajgcego nadzieje i pokrzepienie w obliczu
ucigzliwosci starosci i nieuchronnego zmierzania do kresu. Warto tu nadmienié, iz
bardzo wazna potrzeba religijna nierzadko jest spetniana przez senioréw z entuzja-
zmem, nie tylko z poczucia obowigzku i wypetniania przykazan koscielnych. Sacrum
pozwala oswoic takze to, co nieoswojone: smierc.

Smiertelnos¢, starosé, Holocaust i ,Srebrna gospodarka”

Od tematu smierci nie sposéb uciec, nie powinno tez sie go omija¢, dlatego
refleksje nad egzystencjg Cztowieka Starego pragne dopetnié krétkg analizg, zawsze
towarzyszacemu cztowiekowi, leku przed Smiercig. W refleksji tanatycznej, jak zwazyt
noblista Elias Canetti:

Istnieje ograniczenie sie do zmartych. Istnieje tez otwarcie dzieki zmartym. To
pierwsze jest straszne, doprowadzito do wszystkich nieszczesé. To drugie ura-
tuje $wiat dzieki mitosierdziu?.

Otwarcie refleksji ,dzieki zmartym”, i tym, co majg umrzeé, a wreszcie nad kazdg
Smiertelng osobg ludzka i znikomoscig egzystencji, jest zbawienne i wartosciowe nie
tylko dla conditio humana, ale dla bytowania ku starosci posiada walor wrecz tera-
peutyczny, wszak smier¢ to nauczycielka zycia, a meditatio mortis to istota filozofii.
Smier¢ jest wszechobecna — znajduje sie jednocze$nie po obu stronach, tam
i tu, jakby to okreslili Grecy — ekel évtailifa, a zarazem wszechnieobecna, transcen-
dentna i immanentna jako coincidentia oppositorum. Smieré jest nieobecnoscia, kté-
ra uobecnia obraz (nie tylko bedgcy dzietem sztuki?®, stad tez sztuka funeralna przy-
bliza nam te tematyke explicite et implicite). W realnym swiecie obrazy $mierci — cho¢
czasami niewidoczne — stajg sie bliskie poprzez swoje znamiona: agresje trupa i fu-
neralne rekwizyty, biate worki z oddziatéw paliatywnych, szpitalng sale post mortem,

26 Fraza znana jest takze w grece antycznej: Nodc Uytn¢ év owuartt uytetl (z gr. ,W zdrowym ciele,
zdrowy duch”).

27, Canetti, Ksiega przeciwko smierci, tt. M. Przybytowska, Wyd. ,,Pogranicze”, Sejny 2019, s. 372.

28 70b. H. Belting, Obraz i kult. Historia obrazu przed historiq sztuki, tt. T. Zatorski, Wyd. stowo/obraz
terytoria, Gdansk 2010.
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wizytéwki zaktaddw pogrzebowych w ZOL-ach i DPS-ach oraz klepsydry rozwieszane
przy cmentarzach czy na kamienicach i klatkach blokowisk.

,Smier¢ obecna w catej rozciggtosci bytu ludzkiego stwarza nie poddajacy
sie refleksji i tematyzacji motyw naszego bytu” — przekonywat Ladislaus Boros w My-
sterium mortis®, co nie dotyczy Cztowieka Starego, ktdry stoi u jej progu, czestokroé
powtarzajac bliskim o swoim ,,odejsciu do Pana”, przygotowujgc ich na majacg na-
dejsé chwile, sporzadzajac testament, wydajgc dyspozycje posmiertne. Dla Cztowieka
Starego éw motyw bytu wiasnie poddaje sie refleksji i tematyzacji. Cztowiek Mtody
zaprzatniety zyciem nie zauwaza wszechobecnosci smierci, tak jak nie zauwaza po-
wietrza, ktére wdycha. Jesli juz te wszechobecnos¢ zauwaza, stara sie jg za wszelkg
cene wymazac ze $wiadomosci. Nierzadko tez Cztowiek Mtody skazony jest obsesjg
i popedem $mierci (freudowskim Todestrieb). lluz tez zakonczyto swoj zywot w akcie
suicydalnym3’. Pomimo tego, $mier¢ nalezy do metafizycznych danych pierwotnych,
ktore tkwig u podstaw bezposredniego doswiadczenia. Owe metafizyczne dane pier-
wotne przechowuje w catej rozciggtosci filozofia, literatura, sztuka, kultura, a wiec
kazdy obszar twodrczej dziatalnosci cztowieka.

Zaréwno Cztowiek Stary, jak i Mtody, nie majg zadnego bezposredniego, fi-
zycznego doswiadczenia®! Smierci, jednakowoz majg jej przeczucie i Swiadomosé®,
nierzadko tez na progu $mierci objawiajgc ,eschatologiczng fantasmagorie”®, czy
doswiadczajac Smierci klinicznej, co tanatolodzy (m.in. dr Elisabeth Kiibler-Ross i dr
Raymond Moody) okreslajg mianem NDE (z ang. Near-Death Experience)®.

29| Boros, Mysterium mortis. Cztowiek w obliczu ostatecznej decyzji, tt. B. Biatecki, Instytut Wyd.
,Pax”, Warszawa 1977, s. 22.

30 70b. A. Baran, M.K. Grzegorzewska, D.P. Klimczak, M. tuba, K. Owsiany, Postwencja w szkole.
Jak wspiera¢ w obliczu samobdjstwa. Poradnik dla nauczycieli, wychowawcdw i rodzicéw, Funda-
cja ,Maximum”, MEN, Krakdéw — Warszawa 2020, [w:] https://www.academia.edu/45036176/PO-
STWENCJA_W_SZKOLE_Jak_wspiera¢_w_obliczu_samobdjstwa_Poradnik_dla_nauczycieli_wycho-
wawcow_i_rodzicow.

31 Francuski antropolog Louis-Vincent Thomas stwierdza, ze , Ludzie zawsze potrafili wykorzystywaé
wczesne oznaki weryfikacji zgonu. Ostuchiwanie serca znane juz byto starozytnym: Cor primum vi-
vens, ultimum moriens, [...] sam termin croque-mort (karawaniarz, dost. ,ten, kto gryzie zmartego”
— przyp. tt.) miatby pochodzi¢ od zwyczaju gryzienia stopy zmartego”. LV. Thomas, Trup. Od biologii
do antropologii, tt. K. Kocjan, Wyd. tédzkie, t6dz 1991, s. 15.

32 Catkowicie wewnetrzny akt $mierci nie moze by¢ witasciwie oceniony przez obserwatora z ze-
wnatrz, ktéry nie przekracza progu $mierci, a wrecz stara sie uciec od jej emocjonalnego tadunku.
37 medycznego punktu widzenia, owe wizje mogg powstaé na skutek niedotlenienia czy zbiatczenia
mdzgu, aczkolwiek ostatnie badania medyczne na Uniwersytecie Southampton przeprowadzone na
ludziach doswiadczajgcych $mierci klinicznej potwierdzity, ze Swiadomos$¢ moze istnie¢ poza ciatem,
nawet jesli juz ono nie funkcjonuje. Przez cztery lata zbadano ponad 2 tys. oséb, ktére doswiadczyty
w przesztosci zatrzymania akcji serca. Proba badawcza zostata wytypowana w 15. szpitalach w Wielkiej
Brytanii, USA i Austrii. Prawie 40% badanych odczuwato swego rodzaju ,,Swiadomos¢” réwniez w cza-
sie, gdy byli w stanie $mierci klinicznej.

34 Popularne relacje na temat ,przezycia wtasnej Smierci” niosg subiektywne wizje oraz quasi-sgdy na
temat istnienia zycia pozagrobowego. ,,Na ogét okresla sie je mianem wizji na tozu $mierci. Do$wiad-
czenia tego rodzaju okreslano mianem Peak-in-Darien (Darien to wschodnia cze$¢ Przesmyku Panam-
skiego). Tego poetyckiego okreslenia uzywat poeta romantyczny John Keats, opisujgc przezycia starych
marynarzy, ktérzy po dtugiej podrézy nagle ujrzeli brzeg nowo odkrytego ladu”. M. Ryzl, Smier¢ i co
potem. Z punktu widzenia parapsychologii, tt. M. Snieciriski, Wyd. ,Astrum”, Wroctaw 1996, s. 168.
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Smieré w duzej mierze jest tabuizowana, traktowana jako absurdalny i niezro-
zumiaty element zycia, zazwyczaj wypierany ze Swiadomosci. To wtasnie kolejny bie-
gun sprzecznosci. Ze smierci uczyniono element teatralizacji, widowiska, strywializo-
wano jej obecnosé w mediach, filmach i grach komputerowych, w ktérych trup Scieli
sie gesto®. Francuski antropolog Philippe Aries twierdzi, ze dawniej inaczej funkcjo-
nowato wyobrazenie o $mierci, w tzw. erze przednowoczesnej, w ktorej Smierc byta
,Oswojona”, a postawa wobec niej zazwyczaj strukturalnie trwata, nie podlegajaca
uwarunkowaniom historycznym?3.

Tanatopsycholodzy®” podkreslajg, ze niewtasciwe odtgczenie sie od matki,
a takze od Swiata, bedgcego zarazem atrybutem macierzynstwa, pozbawia cztowieka
zdolnosci do przezycia traumatyczne] sytuacji zwigzanej z osamotnieniem w chwili
Smierci. Powyzsza teza, dotyczaca leku przed smiercig, okresla najbardziej dojmujaca
bojazn sposrdd tych, ktérych doswiadcza cztowiek. Warto tu przywotaé mysl Henryka
Elzenberga, przekonanego o tym, ze nie ma lepszego probierza cztowieka, jak jego
stosunek do $mierci. Ow stosunek uzalezniony jest od stopnia uduchowienia jednost-
ki. W przeciwienistwie do Sgrena Kierkegaarda — 6w filozof sgdzit, ze afirmacja smierci
jest wprost proporcjonalna do wyksztatcenia cztowieka:

Smieré¢ tym wiekszym bywa postrachem, im zycie jest ubozsze i bardziej wege-
tatywne, a im bardziej duchowe, kulturalne, bogate w sity i w petni rozwiniete,
tym lek przed smiercig jest mniejszy. A nie przeciwnie, jakby mozna pomysle¢;
w chwilach, gdy zas zycie jest najcenniejsze, mysli sie o Smierci z takg pogar-
da, ze niemal jak o koronie zycia. Stad wniosek: im piekniejsze twe zycie, tym
mniej go bedziesz zatowat [...]. Istota duchowa w cztowieku strachu nie zna;
strach jest cechg istoty zyjgcej, biologicznej, cechg ciata, i tego, co z ciata. To,
co we mnie sie boi, to moje trzewia®®.

W dobie konsumpcjonizmu, teza Elzenberga stracita nieco na aktualnosci, ponie-
waz mozemy zatowal piekniejszego, dostatniego zycia, dobrobytu i dobrostanu,
w ktérym znajduje sie nasycony dobrami wspétczesny ,korposzczur”, ,,cztowiek jamo-
chton” (okreslenie Z. Baumana), wytatuowany bioautomat (powtarzajgcy jak papuga
»super, mega, masakra”) i animal wyzuty z rationale, wbrew Senecjanskiej definicji
cztowieka: Rationale animal est homo (z tac. ,,Cztowiek jest istotg rozumng”).

Weraz z postepujgca staroscig seniorzy przekonujg sie, ze kazdy kiedys musi
stang¢ oko w oko z Transcendencjg, czy otchtanig i nicoscig — jak chcg inni. Czy nie

35 ,Ale i wtym urzeczowieniu $mierci chodzi ostatecznie o to samo, co w mieszczanskim tabu — chodzi
o odebranie Smierci jej charakteru metaﬁzlycznego [...]. Zbanalizowanie $mierci ma zagtuszy¢ niepo-
kojace pytanie, ktére nam ona stawia. [...] Smieré¢ ma staé sie rzecza tak zwyczajna i pospolitg, tak wy-
stawiona otwarcie na widok publiczny, zeby przestata wreszcie budzi¢ metafizyczne leki”. J. Ratzinger,
Eschatologia. Smier¢ i zycie wieczne, tt. M. Wectawski, Ksiegarnia sw. Wojciecha, Poznar 1984, s. 87.
36 pp, Aries, Cztowiek i Smier¢, tt. E. Bakowska, PIW, Warszawa 1989, s. 41.

37 Na czele z W. Shiblesem i W. Muensterbergerem. Zob. W. Shibles, Death. An Interdisciplinary
Analysis, Language Press, Wisconsin 1974; W. Muensterberger, Vom Ursprung des Todes, ,,Psyche”
1963, nr 17 (3), s. 169-184.

By, Elzenberg, Kfopot z istnieniem. Aforyzmy w porzqdku czasu, Wyd. ,Znak”, Krakéw 1963, s. 46.
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nalezy sie spodziewad niesmiertelnosci, gdyz nie przemawiajg za nig zadne mocne
przestanki? Czy dla Cztowieka Starego Smieré pozostaje juz tylko samym biologicum,
co doskonale pojat, m.in. Samuel Beckett — sprowadzajac byt swoich postaci scenicz-
nych (Koncoéwka, Szczesliwe dni) do minimum, tak, aby za zycia jak najmniej ,by¢”
— wyzby¢ sie jazni, zaprzeczyc jej i w zyciu codziennym zrealizowaé to zaprzeczenie,
nawet wtedy, gdy wydaje sie, ze ,,Smier¢ to wspaniata forma” (Mrozek, Tango). Euge-
nio lonesco w sztuce Krdl umiera, albo Ceremonie pokazat jednak, ze mozliwa jest za
pomocy doswiadczenia mistycznego, bliskiego buddyjskiemu doswiadczaniu Nirwa-
ny, perspektywa eschatologiczna®.

Nowoczesny cztowiek konsumpcji zaptacit wysoka cene za wyzucie swego bytu
z odniesien wertykalnych, transcendentalnych, obojetniejgc na sprawy ostateczne,
nierzadko odkrywajac ,absurd istnienia”“, z ktérego brutalnie wypatroszono Sacrum,
Transcendencje, religie jako ,,opium dla ludu” (Karol Marks et consortes), okaleczajac
cztowieczg podmiotowos¢, etyke i moralnosé. Marksisci nie zauwazyli, ze krytykujac
ludzka, odwieczng potrzebe Sacrum, swojg przewrotng i klamliwg ideologia stworzyli
wiasne ,,opium dla ludu”, ktére objawito swojg potwornosé i absurd w totalizmach XX
wieku. Ideologia komunistyczna jako ,,opium dla ludu” wytworzyta duchowg pustke,
pogtebiajac jednoczesnie w walce klas, walce o lepszy byt, biede, nienawis¢ i dyspro-
porcje spoteczne. Prekursorzy Holocaustu (Karol Marks i Friedrich Engels) juz w XIX
wieku twierdzili, iz ,zwyciestwo rewolucji komunistycznej wiedzie przez Holocaust”,
czyli unicestwienie ,klas i ras, ktére sg zbyt stabe, zeby opanowaé nowe warunki zycia”
(m.in. Baskow czy Cyganow)*, a w konsekwencji zagtade ludzi starych, stabych, schoro-
wanych, odmiennej narodowosci, wyznania, orientacji seksualne;j.

Wojny XX wieku, ,wieku krwi”#?, uczynity $mieré¢ powszechna, makabryczng,
zdegradowang, absurdalng. Jednoczesnie pojmowanie Smierci jako absurdu, préba
wymazania jej z dolce far niente, to nie tylko efekt pogardy dla ludzkiego zycia, ale
wynik zaprzepaszczenia wartosci starosci, odarcia jej z godnosci, skazania na nieist-
nienie w zdrowym, ,wiecznie mtodym” i nowoczesnym swiecie. Ludzkos¢ jeszcze nie
dojrzata do tego, aby zamiast walki klas uskuteczni¢ ,wspdtprace klas”, aczkolwiek

39 Zob. D.P. Klimczak, Mistyka bfekitu. Eugenio lonesco dramatyczna eschatologia absurdu, Narodo-
we Centrum Kultury, Instytut Wyd. ,Maximum”, Warszawa — Krakéw 2010.

40 jean-Paul Sartre’a twierdzit, ze: ,Absurd istnienia jest koniecznoscig egzystencji”, przekonany, ze
zaréwno narodziny jak i émieré sg absurdem. Swiat ponowoczesny, wedtug Zygmunta Baumana, stra-
cit egzystencjalng pewnosé, przeksztatcajac $mieré w to, co ,niespodziewane”. Zycie natomiast prze-
ksztatcito sie w ,,uzycie”, w ,,konsumpcyjny raj — cztowieka przechodnia”, patrzagcego z obojetnoscig na
wszelkie przejawy refleksji nad sensem egzystencji. Z. Bauman, Smierc i niesmiertelnosé. O wielkosci
i strategii zycia, PWN, Warszawa 1998, s. 115.

41 ,The classes and the races, too weak to master the new conditions of life, must give way [...]. The
chief mission of all other races and peoples, large and small, is to perish in the revolutionary ho-
locaust”. K. Marks, Forced emigration, ,,New York Daily Tribune” 22.03.1853; F. Engels, The Magyar
struggle, ,,Neue Rheinische Zeitung” 13.01.1846.

42 70b. B. Wotoszanski, Wiek krwi, Wyd. Wotoszanski, Warszawa 2017.
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zasada win-win*®, w ktorej kazdy poprzez owocng kooperacje jest zwyciezcg, od lat
stuzy nie tylko ludziom biznesu. W rzeczywistosci utopijne wrecz marzenie terapeutki
rodziny i propagatorki praw cztowieka, Virginii Satir — pozostato niezrealizowane:

Mysle, ze mozemy zobaczy¢ poczatek konca traktowania ludzi poprzez site,
dyktature, postuszenstwo i stereotypy... Jest tylko kwestia, kiedy stare postawy
umrg, a narodzg sie nowe, albo cywilizacja zginie. Pracuje po stronie utrzyma-
nia istnienia cywilizacji z nowymi wartosciami dotyczacymi istot ludzkich. Mam
nadzieje, ze wy takze to robicie*.

Cywilizacja, w ktérej homines senes (z tac. ,ludzie starzy”) zdominujg homi-
nes aeterni iuvenis (z tac. ,ludzi wiecznie mtodych”) jest kwestig czasu. Opanowujac
mtodzienczy szat do zmieniania Swiata, ped ku nowoczesnosci, starcy mogg odegrac
znaczacy role w edukacji pokolenia, ktére i tak, wczesniej czy pdzniej, bedzie skaza-
ne na staros$é, wszak wydtuzenie zycia, zwtaszcza kobiet (statystycznie do 85 lat) jest
wielce méwigcym faktem. Politycy i ekonomisci méwig o tzw. ,srebrnej gospodar-
ce”®, w ktérej dominowac bedg, jeszcze produktywni, ludzie starzy (co prawda wigze
sie to z niebezpiecznym i szkodliwym dla zdrowia i zycia jednostki wydtuzaniem wie-
ku emerytalnego, nawet do 70 lat — jak postulowat teoretyk zarzgdzania, Peter Ferdi-
nand Drucker®, a co skompromitowani politycy przeforsowali w Polsce do 67 lat, cate
szczescie nie na dtugo?’), zapominajac, ze jesien zycia to czas odpoczynku (nierzadko
rehabilitacji), a nie pracy. Nie kazmy 70-letniej, steranej pracg pielegniarce petni¢ na
nocng zmiane dwunastogodzinnego dyzuru, czy 70-letniemu budowlarcowi nosi¢ ce-
gty na rusztowania i mieszac¢ zaprawe murarskg. Zmierzanie ku starosci jednostki wy-
maga od catego spoteczenistwa, a zwtaszcza decydentdw, stworzenia takich warunkéw
socjalno-bytowych, opieki zdrowotnej, aby zabezpieczy¢ godziwg i w miare komforto-
wa jesien zycia. Postulat wprowadzenia bezwarunkowego dochodu podstawowego czy

43 Zasade opracowat Steven R. Covey. Zob. Idem, 7 nawykow skutecznego dziatania, tt. |. Majewska-
-Opietka, Dom Wyd. ,,Rebis”, Poznan 2006.

44y, Satir, Peoplemaking, Science and Behaviour, Palo Alto, California 1972, s. 303-304. Cyt za:
T. Kowalik, Win-Win (Wygrana-Wygrana), Richard Bolstad & Margot Hamblett©, [w:] https://msc.
edu.pl/win-win-wygrana-wygrana-richard-bolstad-margot-hamblett/ [dostep; 13.10.2022].

45 Srebrna gospodarka” (z ang. Silver Economy), to okre$lenie sektora gospodarki ukierunkowane-
g0 na osoby starsze. Zob. M. Rudnicka, A. Surdej, Gospodarka senioralna. Nowy sektor gospodarki
narodowej w Polsce, KIGS, Warszawa 2013.

46 7ob. PF. Drucker, Zarzgdzanie w czasach burzliwych, tt. ). Kajdy, Wyd. ,,Nowoczesnos¢”, Akademia
Ekonomiczna, Krakow 1995.

47 od1 pazdziernika 2017 roku do dzi$ wiek emerytalny w Polsce wynosi 60 lat dla kobiet oraz
65 lat dla mezczyzn. Wczesniej, doktadnie od stycznia 2013 r., wiek emerytalny byt stopniowo wy-
dtuzany. Celem byto zréwnanie i podniesienie go do 67 lat zaréwno dla kobiet, jak i dla mezczyzn.
W efekcie tych zmian mezczyZzni mieli osiaggna¢ nowy prég w 2020 r., a kobiety w 2040 r. Reforma
zostata cofnieta przez aktualny obdz rzadzacy”. L. Matus, Efektywny wiek emerytalny w gore. Polacy
pracujqg za krétko! Kiedy i jak zostanie podniesiony?, [w:] https://www.gazetasenior.pl/efektywny-
wiek-emerytalny [dostep: 14.10.2022].
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emerytury socjalnej*, bez wzgledu na przepracowane lata, nalezy powitac jako jedng
z form cywilizacyjnego progresu ludzkosci.

Powyisze refleksje wpisujg problem starosci w kontekst ekonomiczno-spo-
teczny. Sg wyzwaniem dla kolejnych rzagddéw, partii politycznych, a zwtaszcza weciaz
chromiejgcego w Polsce systemu opieki zdrowotnej. Wobec zagrozen i chordb cywi-
lizacyjnych stale nalezy mieé¢ na podoredziu starcze problemy ze zdrowiem na duszy
i ciele, ktore nierzadko majg swodj zaczyn w wieku mtodzieniczym. W okresie staro-
$ci dochodzg jeszcze problemy/leki egzystencjalne, czyli zwigzane z odchodzeniem
i umieraniem, ktore (zwtaszcza w obliczu zarazy wywotanej wirusem COVID-SARS 19
oraz wojng na Ukrainie) wybudzajg ,,nowoczesnego cztowieka konsumpcji”, bauma-
nowskiego , jamochtona” i ,przechodnia” z konsumerystycznej, ,, poobiedniej drzem-
ki” samozadowolenia i dobrostanu psychicznego.

Lek przed $miercia

Lek przed smiercig zbliza nas do schopenhauerowskiego misterium tremens,
czy raczej duchowego czyséca, w ktérym sie przeglada ludzka dusza, od ktdrego nie
uciekniemy, i ktérego nie unikniemy. Heidegger odrdznia strach od leku, czyli trwogi
(Angst). Strach rodzi sie w obliczu okreslonego zta, niejako zewnetrznego w stosunku
do cztowieka. Tymczasem lek — czy raczej trwoga, wyptywa z nieokreslonego zrédta,
siegajgcego w gtab ludzkiej egzystencji. Dlatego samo pojawienie sie trwogi nosi cha-
rakter czego$ absurdalnego, bezsensownego. Trwoga — zdaniem Heideggera — jest
,Sposobem istnienia”, pustoszenia w ludzkiej Swiadomosci. W ostatecznosci jest to
lek przed przemijaniem, przygodnoscig i kruchoscig cztowieka — lek przed $miercia.
Koncepcja Heideggera odstania smier¢ jako rzeczywistosc gteboko wpisang w ludzka
egzystencje. Cztowiek i $mier¢ sg otwarci na Absolut, ale jakby w duchu Czekajgc na
Godota — zatrzymujg sie, tak jak Estragon i Vladimir zmierzajacy na Targ Zbawiciela,
na jego progu®.

Przywotana formuta Heideggera (Sein-zum-Tode) pozwala zrozumie¢ by-
cie poprzez samo zmierzanie (bytowanie), nastawione zawsze ,ku” (zum) czemus,
komus. Smieré, jako potencjalno$¢ kazdej egzystencji, zamyka bytowanie, otwiera
droge ku nie-byciu. Bycie bytu nie jest bytem®® — przekonywat autor Bycia i czasu.
| odwrotnie: Niebycie niebytu jest niebytem. Byt umieszczony poza czasem, poza by-
ciem, poza $miercig jest syntezg bytowania bytu (jego zmierzania i oczekiwania). Na
to zamkniecie i dopetnienie bytu skazany jest kazdy Cztowiek Smiertelny, nie tylko
Cztowiek Stary, takze Cztowiek Mtody. Dobijajgc do kresu stajemy sie ,,przyjsciem”,

a8 Eksperyment BDS prowadzono w Finlandii w latach 2017-2018. Jak wynika z badan: , Finowie, kt6-
rzy uczestnicza w pilotazowym programie bezwarunkowego dochodu gwarantowanego, sg zdrowsi
i maja nizszy poziom stresu”. Cyt za: https://www.rp.pl/spoleczenstwo/art2716411-finski-dochod-
staly-eksperyment-sie-sprawdza [dostep: 14.10.2022].

49 70b. D.P. Klimczak, Smiertelnicy. Teatr Absurdu Samuela Becketta w przestrzeni Misterium Mortis,
Narodowe Centrum Kultury, Instytut Wyd. ,Maximum”, Warszawa — Krakéw 2006.

50 70b. M. Heidegger, Bycie i czas, tt. B. Baran, PWN, Warszawa 1994, s. 99 i nn.
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wyzwolonym z oczekiwania, bytem juz nie zmierzajgcym, ale dopetnionym, wrecz
wypetnionym kwintesencjg egzystencji, narodzinami i Smiercig.

Lek przed smiercig oznacza czasem strach przed cierpieniem, chorobg, jak réw-
niez przed tym, co ma nastgpié¢ w przysztosci, a co symbolizuje bezduszne fatum. Nierzad-
ko tu rodzi sie depresja, ucieczka w sen, proba zapomnienia, jak w tragedii Szekspira:

Umrze¢ — zasng¢ —

I na tym koniec. — Gdybysmy wiedzieli,

Ze raz zasnawszy, zakoriczym na zawsze

Bolesci serca i owe tysigczne

Wtasciwe naszej naturze wstrzasnienia,

Kres taki bytby celem na tej ziemi
Najpozadanszym. Umrzec — zasngc¢. — Zasngc!
Moze $ni¢ —w tym sek caty, jakie bowiem

W tym $nie Smiertelnym marzenia przyjs¢ moga,
Kiedy zrzucimy z siebie wiezy ciata®.

Stynna sentencja biskupa Jacquesa Bénigne’a Bossueta: ,Wiemy w to, ze
umrzemy, ale nie wierzymy w to”, podobnie ,czwdérmian leczniczy” Epikura: , Kie-
dy jestesmy, smierci nie ma. Kiedy jest $mieré, nie ma nas” — pozwalajg oswoié lek.
Oswoic lek to znaczy wytrzymac, co umiejetnie ttumaczy autor Sein und Zeit propo-
nujac rozwazaé smierc¢ przede wszystkim jako mozliwos¢. Mozliwos¢ jest rozumiana
jako sytuacja, ktdrej trzeba sprostac. Niejednokrotnie stajgc przed mozliwoscig zasta-
nawiamy sie, jak ja spetni¢, w jaki sposdb zrealizowaé. Smier¢ , trzeba jako mozliwosé
wytrzymac”*’— odpowiada Heidegger. Co to znaczy ,wytrzymac jako mozliwos¢”?

Postulat Heideggera odnosi sie do czystej mozliwosci — bez préb zastepowa-
nia jej czymkolwiek innym. Rozumienie Smierci jako mozliwos$ci ma prowadzié do zro-
zumienia jej jako ,mozliwosci niemozliwosci egzystencji w ogdle”*3. Rozumienie ist-
nienia musi by¢ konstruowane jedynie poprzez nieustanne wybieganie w mozliwos¢
przekroczenia go na drodze negacji. Smier¢, wedtug Heideggera, ,otwiera jestestwu
jego najbardziej wtasng moznos¢ bycia, w ktérej wprost chodzi o bycie jestestwa”>*.
Filozof nie méwi tego wprost, ale samo bycie jestestwa, jest juz wyzwoleniem sie
z ciata i grawitowaniem w sferze wrecz , nadpowietrznej”, , boskiej”. Nie mdwigc
explicite o duszy, filozof dokonuje przeniesienia swojej refleksji w sfere mistyki.

Pomimo nieuchronnosci losu, jedynego pewnika, Cztowiek Stary moze by¢
szczesliwy, a szczesliwy cztowiek to ten, jak twierdzit rzymski cesarz-filozof Marek
Aureliusz, ,ktdry nie leka sie $mierci, ani tez jej nie pragnie”. Z kolei Martialis w 116.
epigramie Do brata dopowie:

STw. Szekspir, Hamlet. Krolewicz dunski (akt lll, sc. 1), tt. J. Paszkowski, PIW, Warszawa 1986, [w:]
https://wolnelektury.pl/katalog/lektura/hamlet.html [dostep: 14.04.2022].

2 M. Heidegger, Bycie i czas, op. cit., s. 367.

53 |bidem, s. 368.

% |bidem, s. 369.
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Te sg, Marcyalisie, co zycie swobodne
Czynia: [...] Sen smaczny. By¢ tym, czym chcesz, niczego nie z3da¢;
Smierci przyjscia nie bac sie, ani go pozgdac®.

To jeden z aspektow zycia wyzwolonego z leku przed smiercig. Owa $mier¢ wzbudza-
jaca lek staje sie przeszkodg w szczesciu. Szczesliwe dni (jak w sztuce Samuela Bec-
ketta po tym tytutem) to zatem dni nie wypetnione lekiem. Wtadystaw Tatarkiewicz
pisat, ze:

Nie ma rzeczy, ktéra by miata okreslony fadunek szczescia czy nieszczescia,
wszystko zalezy od tego, jak sie jg interpretuje. Dotyczy to takze $mierci. Jeden
widzi w niej koniec cierpien, inny — poczatek szczesliwszego, zaziemskiego zy-
cia. Jeszcze inny w ogéle o niej nie mysli, nie pamieta®®.

Wiekszos¢ filozoféw i psychologdw zdaje sie potwierdzaé podstawowy fakt,
ze wraz z wiekiem stepia sie lek przed Smiercig. Cztowiek Stary oswaja sie ze Smier-
cig. Okoto piecdziesigtki — cztowiek ma juz potowe zycia za soba. Smieré przestaje
by¢ straszna, gdy cztowiek jakby nasycit sie juz egzystencjg. Wraz ze zmniejszeniem
sie sit witalnych, nawet zanikiem ciekawosci Swiata — natura jakby sama ogranicza
leki. Zmeczenie zyciem staje sie silniejsze niz lek przed Smiercig — jak przekonywat
autor traktatu O szczesciu. Tematyka szczeScia wyzwolonego z leku przed Smiercig
sytuuje sie wiec jako wielka psychologiczna prawda, aczkolwiek samotnos¢ lek przed
Smiercig pogtebia, co zyskuje realny wymiar w leku przed gniciem. Zygmunt Freud
zakonotowat wrecz doswiadczenie z pacjentka, ktdra roztaczata wokét siebie trupi
fetor, bedac straumatyzowana doswiadczeniem samotnosci i lekiem przed samotng
Smiercig, przede wszystkim zas obawg przed zgniciem we wtasnym tézku, co zdarza
sie niestety realnie®.

Lekiem na lek przed smiercig jest zatem postawa dialogiczna, otwarcie na
relacje miedzyludzkie, zwtaszcza miedzypokoleniowe, a zarazem pogodzenie sie ze
staroscig i Smiertelnoscia, przede wszystkim zas akceptacja losu, a wraz ze zblizaniem
sie chwili, w ktérej wydam ostatnie tchnienie — jak pisat hiszpanski rezyser filmowy
Luis Bufiuel (1900-1983):

[...] dosé czesto wyobrazam sobie swdj ostatni kawat. Kaze wezwac tych z moich
starych przyjaciot, ktorzy sg z przekonania ateistami, jak ja. Zasmuceni zajmujg
miejsca wokdt mojego toza. Wtedy przychodzi sprowadzony przez mnie ksigdz.
Ku wielkiemu zgorszeniu moich przyjaciét spowiadam sie, prosze o rozgrzesze-
nie ze wszystkich popetnionych grzechdéw i przyjmuje ostatnie namaszczenie.
Po czym odwracam sie na bok i umieram®.

55 Martialis, 116 Epigram: Do brata, cyt. za: W. Tatarkiewicz, O szczesciu, PWN, Warszawa 1985, s. 276.
*% Ibidem, s. 271.

57 por. M. Targoniski, Sosnowica. Staruszka gnita we wtasnym tézku. 86-latka nie Zyje, https://lublin.
se.pl/wlodawa-staruszka-gnila-we-wlasnym-lozku-86-latka-nie-zyje-aa-hR7X-Rki2-bmhf.htm [dostep:
14.04.2022].

8 Bufiuel, Ostatnie tchnienie, tt. M. Braunstein, WAIiF, Warszawa 1989, s. 248.
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Podsumowanie

Mamy wiec dwie mozliwosci ustosunkowania sie do starosci i zjawiska Smier-
ci: primo, akceptacje przemijania dokonujgcg sie w spokoju, akceptacji oraz secundo,
wyparcie mysli o $mierci, o majgcej nadejs¢ starosci, chorobie, zniedoteznieniu, co
w koncu prowadzi do sceptycyzmu i zobojetnienia. Akceptacja drugiej mozliwosci
wigzataby sie z zanegowaniem podstawowego, osobowego i podmiotowego wymia-
ru egzystencji, ,,bytowania ku starosci”, nieuchronnej kolei losu. Podobnie jak inny
wielki Rzymianin, Seneka, Cyceron nie tolerowat oszukiwania samego siebie, by wy-
gladaé na mtodszego od siebie:

Zycie musi mie¢ przecie swdj ostateczny kres, a doszedtszy do dojrzatosci, jak
owoce drzew i ziarna zbdz, zwiedngc i upasé na ziemie. Madry cztowiek zniesé¢
te koniecznos¢ powinien ze spokojnym umystem. Bo walka z prawem przyro-
dzenia czemby innem byta, jedno wojng olbrzyméw z Bogami?*® — zauwazyt.

Staros¢ to ostatni etap i nie ma sensu temu zaprzeczaé ani udawad, ze to nie jest de fac-
to: ostatni etap zycia przed $miercig. Zadowalajgca staro$¢ oznacza madre i przyzwoite
zycie bez ekscesdw i ,,skokdéw ze spadochronu”. Mircea Eliade komentujgc tresci mitéw
opisujacych pojawienie sie $mierci na swiecie stwierdzit:

Smier¢ wydaje sie cztowiekowi absurdalna, gdyz mamy tu do czynienia z przej-
$ciem z bytu do niebytu, co dla cztowieka wydaje sie by¢ nie do przyjecia, a co
najmniej jest niezrozumiate. Dlatego tez wyttumaczenie komiczne wydaje sie
bardziej przekonujace, bo jest Smiesznie absurdalne®.

Nie bedzie zbytnim ryzykiem, jesli przydam Cztowiekowi Staremu te najbar-
dziej trzezwg postawe wobec smierci, jaka jest konsolacja i kompensacja leku przed
jej tajemnicg. Zawarta w dramacie ludzkiego losu staros¢ i Smier¢, konstruujg jedyng
realno$¢ — misterium vitae et misterium mortis.

Cztowiek Stary jako Cztowiek Smiertelny ustala zasade (nie?)zrozumienia ta-
jemnicy $Smierci — nieodtgcznej od tajemnicy zycia... Sztuka zycia polega na przemianie
tajemnicy zycia i tajemnicy $mierci w tajemnice mitosci, misterium amoris, dzieki ktérej
akceptujemy i kochamy samych siebie, ludzi obok siebie, tych ktdérzy odeszlii tych, ktérzy
odejdg, a stad juz krok do wypetnienia Norwidowskiej, ale i ludzkiej potrzeby, ktora sie
nalezy kazdemu ,,wygnanemu z Raju”, czyli odpoczynku i pozostawienia dwdch rzeczy:

Z rzeczy $wiata tego zostang tylko dwie,
Dwie tylko: poezja i dobroé... i wigcej nic [...]

—iniech bedzie to odpoczynek wieczny...

59 MT. Cyceron, Pisma filozoficzne, cz. ., O wrézZeniu. O przeznaczeniu. O starosci. O przyjazni. O powin-
nosciach. O wynalezieniu retorycznem, tt. E. Rykaczewski, Biblioteka Kérnicka, Poznan 1879, s. 147.

60 M. Eliade Okultyzm,, czary, mody kulturalne, tt. . Kania, Wyd. KR, Krakéw 1992, s. 41.

61 Wiersz C.K. Norwida pt. Do Bronistawa Z., czyli hr. Zalewskiego, przyjaciela poety (z tac. ,Bytem
wygnancem i (nalezy mi sie) odpoczynek, nie stawa...”).
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Abstrakt

W artykule podjeto refleksje nad fenomenem Cztowieka Starego (homo senectus), czyli Czto-
wieka Smiertelnego (homo mortalis), przywotujac rozmaite konotacje literackie i filozoficzne.
Poprzez analize koncepcji Martina Heideggera ,bycia ku Smierci” (Sein-zum-Tode), autor po-
kazuje alternatywe ,bytu ku starosci”, ktéra moze zyska¢ rozmaite walory, zaréwno pozytyw-
ne, jak i negatywne. Za istotne znamiona ,bycia ku starosci” uznano charakteropatie wieku
starczego, lek przed $miercig (tanatofobia) oraz prébe oswojenia $mierci, wobec ktdrej nie
mozna przej$¢ obojetnie. Przywotujac Cycerona, ktdry stwierdzit, iz zycie jest sztukg sceniczng
ze zle napisanym ostatnim aktem, wraz z przyktadami z dramaturgii Szekspira, Samuela Bec-
ketta, Williama Butlera Yeatsa czy Eugenio lonesco pragniemy dokonaé¢ uniwersalnej refleksji
nad fenomenem starosci jako wyznacznika smiertelnosci. Zakotwiczajgc problematyke prze-
mijania w perspektywie eschatologicznej dokonujemy niejako przesuniecia refleksji w charak-
terystyczng dla rodzaju ludzkiego potrzebe niesmiertelnosci, czyli przekroczenia znikomosci
i doczesnosci ziemskiej egzystencji.

Stowa kluczowe: starosc, bycie ku Smierci, bycie ku starosci, cztowiek stary (homo senectus),
cztowiek $miertelny (homo mortalis)

Abstract
Homo senectus — homo mortalis. The Old Man — the Mortal Man from
the Philosophical and Literary Perspective

This article reflects on the issue of the phenomenon of the Old Man (homo senectus), i.e. the
Mortal Man (homo mortalis), evoking a various literary and philosophical connotations. Accor-
ding to analyzing Martin Heidegger’s concept of “being towards death” (Sein-zum-Tode), the
author shows an alternative of “being towards the old age”, which can gain a various values,
both positive and negative. The essential characteristics of old age were considered: the old age
characteropathy, fear of death (thanatophobia), an attempt to tame death which we cannot
treat disinterestedly. Cicero famously said, that old age is the final act in the play of life. But that
doesn’t always mean wisdom plays a part in it. Together with examples from the dramaturgy
by William Shakespeare, Samuel Beckett, William Butler Yeats or Eugenio lonesco, we would
like to make a universal reflection on the phenomenon of old age as a determinant of mortality.
By anchoring the issue of passing into the eschatological perspective, we somehow shift our
reflection to a need of immortality, characteristic of the human race, that is, to transcend the
insignificance and the temporal nature of earthly existence.

Keywords: old age, being towards death, being towards old age, old man (homo senectus),
mortal man (homo mortalis)
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Srodowiskowy Dom Samopomocy w Wysowej-Zdroju

Sytuacja seniorow w Matopolsce

Wprowadzenie

tarzenie sie spoteczenistwa, to nie tylko wzrost liczby oséb starszych, ale takze
widoczna zmiana dotyczgca struktury wieku ludnosci i depopulacji. Spadek lud-
nosci jest odczuwany na poziomie spotecznosci lokalnych. Za przyktad mozna
poda¢ Gmine Uscie Gorlickie, gdzie na ogdlng liczbe 6902 mieszkaricow zamieszkuja-
cych gmine przypada 24% seniorow?. Niepokdj budzi nie sam fakt wzrostu ilosciowego
starszej populacji, co wzrost jej udziatu w strukturze ludnosci, spowodowany spadkiem
udziatu najmtodszych grup wiekowych w strukturze demograficznej spoteczenstwa.
Istotnym wyzwaniem naszych czaséw jest dgzenie do stopniowego wydtuzania zy-
cia, gtdwnie poprzez ustawiczne zwiekszanie swiadomosci zdrowotnej oraz poprawe
warunkoéw zycia. Dtuzsze zycie ludzi jest zjawiskiem pozytywnym, gdy na starosc¢ za-
chowa sie zdrowie i sprawnos¢. Chcemy zy¢ dtugo, ale boimy sie choréb i niedote-
stwa. Wzrost odsetka os6b w wieku emerytalnym stanowi duze wyzwanie dla polityki
socjalnej panstwa, wptywajac na potrzebe budowania specjalnych programéw gwa-
rantujacych dostep do specjalistycznych ustug socjalnych i zdrowotnych, ktére bedg
sprzyja¢ zdrowemu starzeniu sie. Istotne jest rowniez zapewnienie bezpieczenstwa
ekonomicznego i spotecznego. Wydtuzenie zycia zwigzane jest ze wzrostem pozio-
mu egzystencji, postepem medycyny oraz funkcjonowaniem systemu zabezpieczenia
spotecznego, co jednoczesnie stwarza powazne problemy ekonomiczne, spoteczne
i kulturowe.
Proces starzenia sie u mezczyzn na ogot przebiega szybciej. Wg danych GUS
w 2020 r. przecietne trwanie zycia mezczyzn w Polsce wyniosto 72,6 roku, natomiast
kobiet 80,7 roku?. W odniesieniu do wojewddztwa matopolskiego, jak wynika z badan
Matopolskiego Obserwatorium Rozwoju Regionalnego:

W 2019 roku liczba oséb w wieku poprodukcyjnym w wojewddztwie matopol-
skim wynosita 696 089, co stanowito 20,4% catej populacji. Prognozy Gtéwne-
go Urzedu Statystycznego wskazuja, ze odsetek oséb w wieku poprodukcyjnym
bedzie wzrastat. W 2030 roku nieco ponad 27% Matopolan beda stanowity

1 Dane USC, Uscie Gorlickie z dnia 19.09.2022.
2 GUS, Trwanie zycia w 2020 roku, https://stat.gov.pl/obszary-tematyczne/ludnosc/trwanie-zycia/
trwanie-zycia-w-2020-roku,2,15.html# [dostep: 06.06.2021].
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osoby w wieku powyzej 60. roku zycia, w 2040 roku odsetek ten bedzie wy-
nosit ponad 30%, natomiast w 2050 — niemal 40%. Podobnie jak w Polsce, tak
i w wojewddztwie matopolskim populacja w miastach bedzie starzec sie szyb-
ciej niz ludno$é na obszarach wiejskich®.

Seniorzy zmagajg sie z wieloma problemami zdrowotnymi, finansowymi,
a takze technologicznymi oraz spotecznymi. Jakos$¢ zycia znacznej czesci oséb star-
szych jest na niskim poziomie, przez co uczestnictwo w zyciu spotecznym, gospo-
darczym czy kulturalnym jest bardzo utrudnione. Staros¢ staje sie wyzwaniem nie
tylko dla starzejgcego sie cztowieka, ale takze dla instytucji medycznych i spotecz-
nych. Wszystkie dziatania realizowane przez seniora, a takze rodzine czy instytucje,
powinny by¢ nacechowane nieustanng troskg o jako$¢ zycia oraz swiadczonej opieki.
Ale niestety tak nie jest, staros¢ niesie dla cztowieka wiele zyciowych problemow,
wystawiajgc seniora oraz instytucje pomocowe na wiekszg prébe.

Instytucjonalna pomoc dla senioréw

Formy pomocy, ktdra skierowana jest do oséb starszych sg wielopoziomowe:
od doraznej pomocy do zapewnienia pomocy w egzystencji osobom, ktére nie moga
zapewnié jej sobie same. Osoby starsze, chore lub niepetnosprawne, ktére wymagaja
opieki oraz takie, ktérymi nie jest w stanie zaopiekowa¢ sie najblizsza rodzina, moga
otrzymac wsparcie instytucjonalne w formie pomocy w miejscu zamieszkania lub
domu pomocy spotecznej. Pomoc jest odptatna w zaleznosci od uzyskiwanych przez
seniora dochodéw. W obecnych czasach, gdy dzieci pracujg, a seniorzy mieszkajg
sami, czesto daleko od bliskich, domy pomocy spotecznej sg jedynym rozwigzaniem
zapewniajgcym godng starosé. Domy pomocy spotecznej sg placéwkami zaréwno pu-
blicznymi, jak i niepublicznymi, ktére przeznaczone sg dla oséb chorych i starszych,
oferujg statg opieke i pomoc bytowa oraz materialng. Wspomniane osrodki prowa-
dzone s3 przez jednostki samorzadu terytorialnego, koscioty, fundacje czy stowarzy-
szenia, jak tez osoby fizyczne.

Wedtug stanu na 2017 rok w wojewddztwie matopolskim dziataty 194 domy
pomocy spotfecznej*. Aktualnie, tj. zgodnie ze stanem na dzien 31 listopada 2021 r.,
dostepnych jest 390 miejsc wolnych, w tym az 88 tylko dla oséb w podesztym wie-
kus. Pozostate miejsca sg dla chorych somatycznie, z zaburzeniami psychicznymi czy
uzaleznionych od alkoholu. Sredni koszt pobytu w domu pomocy spotecznej waha sie
miesiecznie od kwoty 4 100 zt za pokdj jednoosobowy do 3 500 zt za pokdj trzyosobo-
wys¢, ale sg i takie za 5 000 zt miesiecznie. Optate z pobyt w DPS pokrywa mieszkaniec.

3 https://www.obserwatorium.malopolska.pl/wp-content/uploads/2021/02/Raport_seniorzy

OK.pdf [dostep: 11.12.2021].

4 https://www.malopolska.uw.gov.pl/doc/DPS%20wykaz 15112017.pdf [dostep: 11.12.2021].

> https://bip.malopolska.pl/muw,a,1786503,wykaz-wolnych-miejsc-w-domach-pomocy-
spolecznej.html [dostep: 11.12.2021].

®  https://kb.pl/cenniki/miejskie/domy-opieki- med/maopolskie/ [dostep: 11.12.2021].
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Naleznos¢ pobierana jest z renty lub emerytury, jednak nie wiecej niz 70% dochodu’.
W realiach matych swiadczerh emerytalnych pobranie 70% wyptaconej pensjonariu-
szowi emerytury bgdz renty czesto nie wystarcza na pokrycie catej optaty za DPS. Rdz-
nica ta powinna zostac¢ pokryta przez rodzine (matzonka, dzieci, wnuki lub rodzicow),
a w ostatniej kolejnosci przez gmine®.

Fakt, ze sg wolne miejsca w domach pomocy spotecznej swiadczy albo o braku
chetnych (co raczej jest niemozliwe) albo, co bardziej prawdopodobne, o zbyt niskich
emeryturach czy rentach, ktore nie sg w stanie pokry¢ kosztéw pobytu w instytuciji,
a takze nieche¢ gmin do doptacania za utrzymanie podopiecznego w DPS.

Inng, nowg formg catodobowych ustug bytowych i opiekuriczych sg rodzinne
domy pomocy realizowane przez osoby lub rodziny w miejscu zamieszkania. W Mato-
polsce powstato juz kilka takich doméw i nadal powstajg nowe. Rodzinne domy pomo-
cy stanowig lepszg forma niz duze domy. Mogg one zapewnic seniorom indywidualne
podejscie, w matych grupach podopiecznych, od trzech do osmiu senioréw. Omawia-
ne placéwki tworzone sg przez osoby lub rodziny albo inne podmioty niepubliczne.
Rodzaj swiadczonych ustug opiekunczych uzalezniony jest od sprawnosci fizycznej
oraz intelektualnej, a takze stanu zdrowia seniora i uwzglednia jego indywidualne po-
trzeby®. Senior moze liczy¢ na pielegnacje i opieke higieniczng, pomoc w korzystaniu
ze Swiadczen zdrowotnych, pomoc w podstawowych czynnosciach zyciowych oraz
zatatwianiu spraw osobistych. Waznym elementem jest organizacja czasu wolnego.
Z praktyki wtasnej i poczynionych obserwacji wynika, iz rodzinne domy pomocy lepiej
sie sprawdzajg, stajgc sie miejscem, w ktdrym senior moze godniej spedzi¢ starosc.

W Matopolsce dziatajg takze dzienne domy opieki WIGOR, ktdre funkcjonujg
w ramach programu wieloletniego,,Senior-WIGOR” w formie placéwki opiekidziennej,
w ktdrej osoby w wieku 60+ mogg przebywac pod fachowg opiekg medyczng i tera-
peutyczng. Placdwka zapewnia osiem godzin zaje¢ dziennie, od poniedziatku do pigt-
ku. Uczestnikom zapewnia sie jeden positek ciepty dziennie oraz dostep do pomiesz-
czen, gtéwnie kuchni, wspdlnych spotkan, ¢wiczen i relaksacji. Placdwki udostepniajg
takze sprzet RTV oraz komputer z internetem. W domach WIGOR zapewniana jest
opieka psychologa, pielegniarki, fizjoterapeuty, a takze szeroka oferta kulturalna
obejmujaca wyjazdy tematyczne, zajecia kulinarne czy artystyczne®.

Mieszkania chronione stanowig kolejng forme pomocy spotecznej, ktoére
maja za zadanie przy pomocy specjalistow przygotowanie oséb w nich przebywaja-
cych do prowadzenia samodzielnego zycia. Zadaniem mieszkania chronionego jest
zapewnienie warunkéw do funkcjonowania w Srodowisku oraz integracji ze spotecz-
noscig lokalng. Mieszkania chronione przeznaczone sg dla osdéb, ktére ze wzgledu na
trudng sytuacje zyciowa, wiek, niepetnosprawnos$é czy chorobe potrzebujg wsparcia

7 https://isap.seim.gov.pl/isap.nsf/download.xsp/WDU20040640593/U/D20040593L].pdf [dostep:
11.12.2021].
8 Ibidem.

S https://www.gov.pl/web/rodzina/rodzinny-dom-pomocy [dostep: 11.12.2021].

10 hitps://www.gov.pl/web/rodzina/najwazniejsze-informacje-o-senior-wigor [dostep: 11.12.2021].
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w funkcjonowaniu w codziennym zyciu, ale nie wymagajg ustug w zakresie Swiadczo-
nym przez placéwke catodobowej opieki. W mieszkaniach chronionych zapewniona
jest praca socjalna oraz poradnictwo specjalistyczne oraz nauka samoobstugi, samo-
dzielnosci zyciowej. Ktadzie sie rowniez nacisk na rozwijanie kontaktow towarzyskich
i petnienia rél spotecznych. Mieszkaricy mogg uzyska¢ pomoc w wykonywaniu czyn-
nosci niezbednych w zyciu codziennym, przemieszczaniu sie, zagospodarowaniu cza-
su wolnego*.

»,Matopolski Tele-Aniot”

W Matopolsce zwiekszenie bezpieczefstwa senioréw jest realizowane w ra-
mach projektu dofinansowania zakupu tzw. opasek bezpieczenstwa pod nazwa: ,Ma-
topolski Tele-Aniot”. Celem projektu jest poprawa jakosci zycia oséb niesamodziel-
nych poprzez realizacje dziatan na rzecz rozwoju ustug opiekuriczych i sgsiedzkich
W miejscu zamieszkania oraz ustug wykorzystujgcych nowoczesne technologie infor-
macyjno-komunikacyjne, ktére umozliwiajg osobom niesamodzielnym jak najdtuzsze
bezpieczne pozostanie w $rodowisku lokalnym?*2. Projekt zaktada funkcjonowanie
Centrum Teleopieki, ktdre zapewnia seniorom mozliwos¢ catodobowego przekazania
informacji o potrzebie wezwania pomocy w przypadku zagrozenia zycia oraz zdrowia
czy bezpieczenstwa. Zadaniem Centrum, w ktérym pracujg ratownicy medyczni oraz
wykwalifikowani asystenci teleopieki, a takze psycholodzy, jest wspieranie seniordw,
wyposazonych w bezptatnie opaski bezpieczenstwa z przyciskiem SOS i kartg SIM
z mozliwoscig catodobowego potaczenia glosowego.

W praktyce wyglada to tak, ze uczestnik projektu otrzymuje opaske na nad-
garstek, a wcisniecie przycisku SOS umozliwia natychmiastowe potgczenie z Centrum
Teleopieki. Wtedy ratownicy medyczni, odbierajac zgtoszenie, oceniajg stopien zagro-
Zenia i udzielaja odpowiedniej pomocy czy wsparcia. Seniorzy moga takze zadzwonic
do Centrum, w ktérym uzyskajg pomoc wykwalifikowanej kadry specjalistéw w spra-
wach zycia codziennego czy pomocne informacje, np. o przystugujgcych swiadcze-
niach socjalnych, mozliwych formach pomocy spotecznej oraz dostepnych formach
aktywizacji spoteczno-ruchowej i kulturalnej w najblizszej okolicy. Seniorzy moga
takze zadzwoni¢, aby uzyskaé wsparcie psychologa czy asystenta teleopieki, fachowg
porade lub po prostu porozmawiacé®. System teleopieki automatycznie identyfikuje
seniora, ktéry dzwoni, wyswietlajgc ratownikowi cyfrowg karte podopiecznego z naj-
wazniejszymiinformacjami o osobie tgczace;j sie z telecentrum. Pracownik, ktory petni
dyzur ocenia sytuacje i nastepnie podejmuje dziatania odpowiednie do zgtoszonego
problemu, miedzy innymi poprzez zawiadomienie odpowiednich stuzb ratunkowych

2y ttps [[Www malogolska QI[teleanlo [dostep 11.12.2021].

13 https://www.malopolska.pl/teleaniol/o-projekcie [dostep: 11.12.2021].
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czy oséb podanych do kontaktu, pozostajac na linii do momentu udzielenia pomocy
lub rozwigzania problemu®,

Inng formg pomocy sg ustugi opiekuncze oferowane przez Osrodki Pomocy
Spotecznej, zlecane po ocenie sytuacji materialno-zyciowej osoby niesamodzielnej
a nastepnie zapisywane w Indywidualnym Planie Wsparcia i Opieki, uwzgledniaja-
cym szczegdblne potrzeby kazdego z senioréw. Oferowana pomoc dotyczy opieki hi-
gienicznej, zaspokojenia codziennych potrzeb zyciowych czy zapewnienia kontaktow
z otoczeniem. Sasiedzkie ustugi opiekuricze polegajg zas na pomocy wolontariuszy
w dokonywaniu zakupdw, przygotowaniu positkéw, czynnosci porzgdkowych, dotar-
ciu do lekarza, urzedoéw czy zapewnieniu odwiedzin w szpitalu. W projekcie moga
uczestniczy¢ osoby, ktore ukonczyty 75. rok zycia, mieszkajgce lub przebywajace na
terenie wojewddztwa matopolskiego, bedgce niesamodzielne ze wzgledu na wiek,
stan zdrowia czy niepetnosprawnos¢. Réwnoczesnie, w ramach projektu, zaplanowa-
no szkolenia dla opiekundw i sgsiadéw w zakresie $wiadczenia ustug opiekuriczych?®.

Wymienione formy wsparcia senioréw sg dostepne dla senioréw, ktdrzy
chetnie z nich korzystajg. Mozna tu przytoczy¢ wspominang Gmine Uscie Gorlickie,
na terenie ktdrej prawie wszyscy uczestnicy Srodowiskowego Domu Samopomocy
Spotecznej biorg udziat w projekcie ,,Matopolski Tele-Aniot”. Zegarki, ktére posiadajg,
kilkakrotnie ratowaty ich zycie i zdrowie, poprzez szybki kontakt z lekarzem.

Oferta aktywizacji oséb starszych

Dla aktywnych senioréw ciekawg propozycje stanowig Uniwersytety Trze-
ciego Wieku, ktérych w Matopolsce dziata 52'¢. Celem UTW jest wtgczenie osob
starszych do systemu ksztatcenia ustawicznego, aktywizacja intelektualna, psychicz-
na oraz fizyczna stuchaczy, jak rdwniez dazenie do utrzymania indywidualnego do-
brostanu psychofizycznego seniora. Udziat w zajeciach przyczynia sie do osiggniecia
nalezytej i godnej pozycji cztowieka starszego w spoteczenstwie. Poprzez edukacje
seniorzy ¢wiczg umyst dla podtrzymania ogdlnej sprawnosci organizmu. Udziat w za-
jeciach pozwala przeciwdziata¢ osamotnieniu oraz przekazywac, upowszechniaé oraz
aktualizowac wiedze, a przede wszystkim zapobiegaé marginalizacji i wykluczaniu lu-
dzi starszych. Seniorzy rozwijajg swoje pasje i hobby, majgc czas na rzeczy, ktérych nie
mogli realizowac pracujgc zawodowo.

Kolejng forma aktywizacji s kluby seniora. Wedtug danych GUS w Matopol-
sce w 2019 roku funkcjonowaty 163 kluby seniora®’. Placéwki te odgrywajg istotna
role w ksztattowaniu oferty aktywizacyjnej dla senioréw. Stanowig miejsce spotkan
0s6b starszych w podobnym wieku, ale réwniez oferujg ciekawe zajecia, warsztaty oraz

16 https://mis.rops.krakow.pl/sektory/instytucje-oswiatowe/uniwersytet
t.wszystkie [dostep: 11.12.2021].
7 https://www.obserwatorium.malopolska.pl/wp-content/uploads/2021/02/Raport_seniorzy
OK.pdf [dostep: 11.12.2021].
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wycieczki. Kluby seniora proponujg ciekawe zajecia, kursy czy warsztaty oraz spotkania
ze znanymi osobami, ktdre organizujg sami seniorzy. Kluby seniora mogg by¢ recepta
na samotnos$é, pozwalajg na poznanie ludzi w wieku emerytalnym z bliskiej okolicy. Ewa
Miszczak analizujgc problem samotnosci wsrdd senioréw podaje kilka jej przyczyn:

[...] fakt Smierci wspdtmatzonka, co prowadzi do przerwania naturalnych rela-
cji matzenskich, a takze braku zaspokojenia potrzeb emocjonalnych; proble-
my materialne po odejsciu jednego z matzonkdw; nastepstwa rozpadu rodziny
wielopokoleniowej: zaktadanie przez dzieci osobnych gospodarstw domo-
wych, czeste osobne zamieszkiwanie; ograniczenie kontaktéw spotecznych w
zwigzku z przejSciem na emeryture lub ze wzgledu na zty stan zdrowia; izolacja
spoteczna zwigzana z funkcjonowaniem stereotypowego obrazu starosci; nad-
miar czasu wolnego.

WHtasnie relacje interpersonalne, aktywizacja, udziat w warsztatach i w terapii zajecio-
wej to wazne antidotum na samotnos¢ wsrdd seniordw. Senior moze tutaj skorzystaé
z réznych rozrywek, na ktdre na co dzien czesto go nie stac. Moze porozmawiac z in-
nymi ludZmi, nawigza¢ nowe znajomosci, wzig¢ udziat w zajeciach czy kursach. Istotng
zaletg klubdw seniora czy UTW jest zapewnienie seniorom poczucia przynaleznosci
do okreslonej grupy, co pozwala zredukowaé samotnos¢ oraz uczucie wyobcowania.
Istotng role w zakresie aktywnosci senioréw w zyciu publicznym odgrywajg takze
rady senioréw. Ich liczba w wojewddztwie matopolskim w 2019 roku wynosita 339%.
Rady sg waznym zrédtem informacji dla wtadz lokalnych w zakresie polityki senio-
ralnej. Majg charakter konsultacyjny, doradczy i inicjatywny, sktadajg sie z przedsta-
wicieli 0séb starszych oraz podmiotéw dziatajgcych na rzecz oséb starszych (przed-
stawicieli organizacji pozarzgdowych oraz podmiotéw prowadzacych uniwersytety
trzeciego wieku).

Propozycje nowych rozwigzan dla seniorow

Program ,,Polski tad” na lata 2021-2025 proponuje nowe rozwigzania, pole-
gajgce na finansowaniu dziatalnosci jednostek samorzadu terytorialnego, organizacji
pozarzgdowych oraz innych podmiotéw zwiekszajgcych aktywnosé senioréw w zyciu
spotecznym i zawodowym. W ramach ,Polskiego tadu” aktualnie funkcjonuje pro-
gram , Aktywni+” i trudno powiedzie¢ na chwile obecng, co wniesie nowego do panu-
jacego obecnie status quo. Réznica tkwi w dodatkowym zakresie dotyczgcym aktyw-
nosci zawodowej. Omawiany program jest tak wiasciwie przedtuzeniem programu
ASOS [Aktywnos¢ Spoteczna Oséb Starszych]. Niestety, nie zostaty przedstawione
plany rozwoju tego programu, a budzet skonstruowano na tym samym poziomie, co
w poprzednim okresie, na piec lat trwania programu (40 mlIn rocznie), co stanowi
przystowiowa ,krople w morzu potrzeb”.

18 £ Miszczak, Problem samotnosci i osamotnienia wsréd ludzi starszych w Polsce, [w:] Zycie w staro-
sci, red. B. Bugajska, ZAPOL, Szczecin 2007, s. 281-284.
19 Ibidem.
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Kolejng propozycjg rzadu jest , Korpus Wsparcia Senioréw”, ktory zaktada
udziat wolontariuszy, gtdwnie ludzi mtodych. Rozwigzanie, ktére powstato w okresie
pandemii, z natury dorazne i wymuszone sytuacjg, sprawdzito sie na state. Osoby
starsze, samotne, mniej sprawne oraz schorowane, na co dzien potrzebujgce wspar-
cia w prostych czynnosciach, otrzymujg pomoc wolontariuszy?.

Planowane jest wprowadzenie kontynuacji programu ,Leki 75+”. Program
zaktada mozliwos¢ zaopatrzenia sie w bezptatnie leki przez osoby w wieku juz nawet
60+. Jest to zapewne stuszne posuniecie, gdyz osoby w wieku powyzej 60. czy 70.
roku zycia takze doswiadczajg réznych chordb i wymagajg wielu lekdw, ktdre czesto
sg bardzo drogie i przewyzszajg mozliwosci finansowe emerytéw. Nadal tylko czesé
lekéw jest objeta stuprocentowg refundacjg. Program wiec wymaga doprecyzowania
i objecia nim wiekszej ilosci refundowanych lekéw.

Plan rzadu zaktada takze tworzenie specjalnych placéwek tgczacych pokole-
nia (podobnie jak w Niemczech czy Stanach Zjednoczonych), integrujgce przedszkola
z dziennymi domami opieki. Celem osrodkéw jest rozwdj kompetencji emocjonalnych
oraz spotecznych u dzieci, a u senioréw zaangazowanie w wychowanie najmtodszego
pokolenia?t. Trudno jednak mie¢ pewnos$é, czy bedzie to rozwigzanie systemowe, czy
tylko forma pilotazu albo innowacji. Jest to ciekawy program i na pewno warto go
wprowadzac i wspieraé, ale nie ma jeszcze okreslonych ram jego funkcjonowania.
Nie wiadomo, czy to bedzie kolejny program celowy, czy powstanie nowa instytucja
w ramach ustawy o pomocy spotecznej? Nie znamy tez zasad dziatania, szacowanego
budzetu czy skali funkcjonowania nowych osrodkéw.

Inng grupa, ktdrg planuje wesprzec rzad sg osoby starsze wracajace z zagra-
nicy. Zaplanowano powstanie centrow ustug spotecznych dla Polakéw wracajgcych
z zagranicy, ktore bedg oferowadé kompleksowe wsparcie dla oséb starszych w zakre-
sie ochrony zdrowia, aktywnosci spotecznej oraz opieki catodobowej??, ktére po za-
konczeniu kariery zawodowej za granicg chcg wrécié¢ do kraju.

W dzisiejszych czasach szybkiego rozwoju technologicznego seniorzy czesto
majg problem z korzystaniem z ustug informatycznych. Planowane jest stworzenie
ogodlnopolskiej infolinii administracyjnej, za pomocg ktdrej senior bedzie mégt za-
tatwié sprawy urzedowe w catej Polsce?. Jest to bardzo potrzebne dziatanie, gdyz
obecnie obserwujemy duzg skale wykluczenia cyfrowego czy informacyjnego senio-
row. Czy sama infolinia wystarczy, czy rozwigze problem? Czy bezosobowe porady po-
zwolg osobom starszym pomoga w zatatwieniu podstawowych spraw urzedowych?
Moze lepszym rozwigzaniem bytby kontakt na poziomie lokalnym.

Prowadzone sg kampanie spoteczne zwiekszajgce swiadomos¢ ofiar przemo-
cy domowej, zwtaszcza o0séb starszych, ktdre sg bardziej narazone?*. Jednak temat

20 http://polskilad.pis.org.pl/program/zlota-jesien-zycia [11.12.2021].
2! |bidem.
2 |pidem.
3 Ibidem.
2 |bidem.
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przemocy domowej wobec osdéb starszych jest nadal tematem wstydliwym i nale-
zatoby sie szerzej nad tym zastanowié i tutaj sama kampania na pewno nie bedzie
wystarczajgca. Niezbedne sg dziatania instytucjonalne oraz prowadzenie dziatan pro-
filaktyczno-prewencyjnych oraz e wsparcie psychologiczne.

Podsumowanie

W niniejszej pracy postawiono kilka wazkich pytan odnosnie funkcjonowania
omawianych programow i pomocy instytucjonalnej. Nie sposéb omoéwi¢ w krétkim
artykule wszystkich form pomocy oraz zakresli¢ nawet ram aktualnych potrzeb se-
nioréw. Matopolski senior, w zaleznosci od potrzeb i stanu zdrowia, moze skorzystac
z szerokiego wachlarza réznych ustug swiadczonych instytucjonalnie i pozainstytu-
cjonalnie. Pomimo tego, swiat wielu senioréw wcigz korficzy sie w czterech Scianach
mieszkan i to czesto bez realnych mozliwosci kontaktu z otoczeniem bezposrednio
czy przy pomocy medidw interaktywnych. Nalezy wiec lepiej reagowac na potrzeby
senioréw i angazowac ich w zycie spofeczne. Jest to postulat nie tyle badawczy, co
praktyczny.

Natomiast czes$¢ z propozycji zawartych w ,,Polskim tadzie” nie zawiera hory-
zontu czasowego, finansowego, ani wyraznego ksztattu proponowanych instrumentéw
pomocowych. Mozliwe, ze sg to dopiero wstepne zatozenia i kierunki rozwoju. Mozna
sie zastanawia¢ nad tym, czy problemy seniordw poza czescig dotyczaca zwiekszania im
emerytur traktowane sg pierwszoplanowo? Dysponujemy takze niedawno stworzonym
dokumentem polityki spotecznej wobec o0séb starszych, ktdry zawiera istotne wskaza-
nia dotyczace bezpieczenstwa, uczestnictwa i solidarnosci miedzypokoleniowej, zaktfa-
dajacy okreslone dziatania do 2030 roku?®. Zaplanowano konkretne starania w resorcie
Ministerstwa Rodziny i Polityki Spotecznej oraz Resortu Zdrowia, ktére majg zapewnic
i zorganizowac¢ opieke dtugoterminowg dla senioréw. Konieczny jest jeden wspdlny
system, ktéry bedzie faczyt Swiadczenia medyczne i spoteczne, zeby pomoc docieratfa
kompleksowo z jednego zrédta do seniora. Takze programy, ktére zostaty przygotowane
przed pandemia, wymagajg zmiany. Pandemia wywotata ogromne zmiany i pokazata
inne, nowe potrzeby seniordw i dlatego nalezy ustali¢ nowe priorytety.

Sytuacja matopolskich senioréw wpisuje sie polityke senioralng rzadu poj-
mowang en bloc. Realizacjg madrej i kompleksowej polityki senioralnej stanowi naj-
wazniejsze zadania, jakie postawit przed sobg rzad Zjednoczonej Prawicy w 2021
roku. Wprowadzono, m.in. nowe rozwigzania wspierajgce bezpieczenstwo finansowe
0s0b starszych, jak ,Emerytura bez podatku” czy ,,PIT-0 dla seniora”. Sporym wspar-
ciem byta czternasta emerytura i kontynuacja dziatan promujgcych aktywnos¢ oséb
starszych inicjowana przez Ministerstwo Rodziny, Pracy i Polityki Spotecznej®*. Nadal

25 Uchwata Nr 161 Rady Ministréw z dnia 26 pazdziernika 2021r. w sprawie przyjecia dokumentu
Polityka spoteczna wobec osob starszych 2030. BEZPIECZENSTO-UCZESTNICTWO-SOLIDARNOSC,
https://www.monitorpolski.gov.pl/M2018000116901.pdf [ dostep: 11.12.2021]

26 Resort podkreslit, ze wazng czescig polityki senioralnej jest wspieranie szeroko pojetej aktywnosci
0s0b starszych. Dziatania w tym obszarze realizowane s3 w ramach programoéw ,Senior plus” i ,,Ak-
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jednak pomija sie sytuacje senioréw bez prawa do emerytury. Zatosne miesieczne
wsparcie socjalne z MOPS-u na poziomie 720,00 PLN jest policzkiem dla godnosci
osoby wykluczonej zawodowo, nierzadko niepetnosprawnej, ubogiej i samotnej. Zy-
cie senioréow na krawedzi minimum socjalnego i biologicznego jest wstydliwym pro-
blemem, z ktérych nie poradzity sobie zadne rzagdy po okresie transformacji. Kolejne
wdrazane programy wspierajgce aktywnos¢ seniordw nie spetnity w sumie poktada-
nych w nich nadziei, a rezultaty nalezy uznaé co najmniej za mizerne. Jak zauwazyt
Marcin Skinder analizujgc obecng polityke senioralna:

W ocenie Najwyzszej Izby Kontroli program ASOS nie osiggnat zaktadanego
celu, czyli poprawy jakosci i poziomu zycia oséb starszych dla godnego sta-
rzenia sie poprzez aktywnosé spoteczng. Tylko trzecia czes$¢ projektéw ukie-
runkowana byta na pobudzenie czynnej aktywnosci seniordw i osiggniecie
trwatych efektéw, wymagajacych statych i regularnych dziatan (szeroko ro-
zumiany wolontariat czy budowanie integracji wewnatrz- i miedzypokole-
niowej). Najwyzsza Izba Kontroli krytycznie ocenita takze nieprzeprowadzenie
przez ministerstwo radykalnych reform programu, co ograniczyto mozliwos¢
dostosowania go do strategicznych celéw polityki senioralnej. Przeznaczono
niewielkie naktady srodkéw na poszczegdlne edycje programu (ok. 38 min zt
rocznie na dotacje, co stanowito srednio ok. 20% zgtaszanego zapotrzebowa-
nia i przecietnie w latach objetych kontrolg okoto 197 zt na jedng osobe objeta
programem i niewiele ponad 4 zt na statystyczng osobe starszg). Tylko 27%
projektéw ukierunkowanych byto na pobudzenie czynnej aktywnosci seniorow
i osiggniecie trwatych efektéw. Dofinansowywano gtéwnie projekty obejmu-
jace ,,aktywnos¢ bierng”, oznaczajaca krétkotrwate, jednorazowe dziatania po-
legajace gtéwnie na konsumpcji réznorodnych ustug (NIK, 2019)%.

Nie nalezy sie zatem spodziewaé, iz dalsze dziatania przyniosg radykalne
zmiany. Sytuacja seniorow generalnie jest trudna. Istniejg obszary ubdstwa, alienacji
spotecznej, wykluczenia, ktoérych nie ogarniajg rzgdowe programy. Nie wspomnieli-
Smy o chromiejgcym systemie opieki zdrowotnej, o tragicznym poziomie ustug me-
dycznych, $wiadczen, na ktére nierzadko trzeba czekac kilka lat. Niniejsze refleksje
stanowig li tylko asumpt do dalszej penetracji zagadnienia, ktdre jest wyzwaniem
naszych czasdw i starzejgcego sie spoteczenstwa. Mozna zywi¢ nadzieje, ze ,Pol-
ski tad” nie okaze sie propagandowgq ,wydmuszka”, a de facto ,Polskim Nietadem”
(niem. Polnische Wirtschaft), ktdry wprowadza jeszcze wiecej zametu do panujgcego
chaosu. Pokolenie wojny i okupacji, biedy i szarzyzny PRL-u (obecni 70+, 80+ latko-

tywni plus”. Wedtug danych MRiPS w catej Polsce dziata 1068 domdw i klubdw ,,Senior plus” oferu-
jacych miejsca dla przeszto 25 tys. senioréw. Z roku na rok takich miejsc przybywa. Budzet programu
w roku 2022 to 60 min zt. Do 5 stycznia 2023 r. samorzady moga sktadac oferty w ramach programu
Senior plus edycja 2023. W ramach programu ,, Aktywni plus” w latach 2021-2022 z realizowanych
projektow skorzystato ok. 623 tys. 0sdb starszych. W 2022 r. byto to 314 projektow i 132 tys. osdb. Bu-
dzet programu to 40 min zt rocznie (na podst. https://polskieradio24.pl/5/1222/artykul/3094553,m-
rips-podsumowuje-polityke-senioralna-rzadu-w-2022-roku-przeznaczono-na-nia-44-mld-zI  [dostep:
22.03.2022)).

27\, Skinder, Polska polityka spoteczna w odniesieniu do seniorow ze szczegdlnym uwzglednieniem pra-
wa i uwarunkowari spoteczno- polityczno-gospodarczych, ,Swiat Idei i Polityki” 2021, t. 21, nr 2, s. 200.
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wie) nauczone jest trwac, pomimo niesprzyjajgcych warunkéw socjalno-bytowych,
nierzadko wykluczone cyfrowo, aczkolwiek bedgc zahartowane zyciowo, a przez to
mniej roszczeniowe i egoistyczne, anizeli (nie)wychowane w dobrobycie internetowe
pokolenie ,Z”, od ktdrych zaleze¢ bedzie dalszy los senioréow i gerontéw XXI wieku.
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Abstrakt

W artykule przedstawiono sytuacje senioréw w Matopolsce, mozliwe rozwigzania instytucjonal-
nego wsparcia dla 0séb starszych swiadczone w srodowisku domowym i poza domem. Przeanali-
zowano takze oferte aktywnosci dla osob starszych i zatozenia Programu ,,Matopolski Tele-Aniot”.
Opisano réwniez propozycje nowych dziatan dla senioréw w ramach Programu ,,Polski tad”.

Stowa kluczowe: staros¢, senior, pomoc instytucjonalna dla senioréw

Abstract
The Situation of Elderly in The Lesser Poland

The article presents the situation of seniors in the Lesser Poland Voivodship, possible solu-
tions of institutional support for the elderly provided at home and outside the home. The
offer of activities for the elderly and the establishment of “The Lesser Poland Tele-Angel”
Program were also presented and analysed. Proposed new activities for seniors under “The
Polish Deal” Programme were described.

Keywords: old age, senior, institutional help for seniors
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Komisja Wspdlna Rzadu i Mniejszosci Narodowych i Etnicznych w Warszawie

Status seniorow w spotecznosci temkowskie;j.
Tradycja i wspotczesnosc

1. Wstep

tatus senioréw w mniejszosciach narodowych i etnicznych obejmuje liczne ka-

tegorie: regionalne, religijne, rasowe, jezykowe, prawne itp.! Nie sposdb oczy-

wiscie przeanalizowac wszystkich teorii i legislatywy dotyczacych zagadnienia
mniejszosci?, tytutem wprowadzenia inicjuje jednak owg perspektywe badawczg,
majac na podoredziu ,niekompatybilnos¢” definicyjng mniejszosci®.

W niniejszym artykule biore za przedmiot badan mniejszos¢ temkowska,
badam status seniorow tejze mniejszosci w odniesieniu do tradycji, przemian spo-
tecznych, transformacji oraz do dialogu miedzypokoleniowego®. Teoria socjologiczna,
badania socjometryczne czy wreszcie panujgcy w odniesieniu do mniejszosci porza-
dek prawny wskazujg, iz zbiorowosci ludzkie nie sg absolutnie homogeniczne, aczkol-
wiek badajgc grupe seniorow temkowskich zwracam uwage na ich odrebnosé, status,
réznice kulturowe, spoteczne, ekonomiczne, religijnos¢ i obyczajowosé. W artykule
pokrotce opisuje etnogeneze, historie temkow oraz przedstawiam w skrdcie badania
terenowe i socjometryczne tej spotecznosci.

Teza gtéwna brzmi zatem, iz dla ksztattowania sie temkowskiej tozsamosci
etniczno-kulturowej istotne znaczenie ma kultywowanie tradycji, dialog miedzypoko-

! Podstawowym aktem prawnym regulujgcym i definiujgcym pojecie mniejszosci narodowych i etnicz-
nych jest Ustawa o mniejszosciach narodowych i etnicznych oraz o jezyku regionalnym z dnia 6 stycznia
2005 r. Dz.U. RP 2005, nr 17, poz. 141.

2A, Paleczny, Mniejszos¢ jako socjologiczna kategoria analizy, ,,Studia Socjologiczne” 1994, nr 2, s. 125.

3 Wedtug Louisa Wirtha: ,,Mniejszos¢ to zbiorowos¢ ludzi, ktorzy ze wzgledu na ich cechy fizyczne lub
kulturowe sg rézni od innych zyjagcych w danym spoteczenstwie po to, aby ich odmiennie i nieréwno
prawnie traktowac, i ktorzy z tego powodu uwazajg sie za przedmiot zbiorowej dyskryminacji”. Richard
A. Schermerhorn sformutowat podobng definicje: ,Mniejszosci sg podgrupami w obrebie danej kultu-
ry, odrézniajgcymi sie od grupy dominujacej z powodu odmiennosci fizjonomii, jezyka, zwyczajoéw lub
wzordw kulturowych (wtgczajgc w to kombinacje tych czynnikdw). Takie podgrupy uwazane sg za istot-
nie rézne i »nienalezgce« do grupy dominujacej. Z tego powodu sg swiadomie wytgczane z petnego
uczestnictwa w zyciu kulturalnym”. Zob. Encyklopedia socjologii, t. Il, red. Z. Bokszanski, H. Domanski,
Oficyna Naukowa, Warszawa 1999, s. 245.

4 por. L. Wirth, Morale and Minority Groups, ,The American Journal of Sociology” 1941, vol. 47, no 3;
H.M. Blalock Jr., Toward a Theory of Minority-Group Relations, John Wiley&Sons, Inc, New York 1966.
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leniowy przekazywany przez senioréw z silnym przywigzaniem do tradycji, religii, jak
tez historyczny obszar zamieszkiwania (tzw. temkowszczyzny) i mitosé do ziemi.

2. Kontekst spoteczny i kulturowy senioréw mniejszosci

Nie bez znaczenia dla tozsamosci mniejszosci, zarowno narodowej, jak i et-
nicznej, a zwtaszcza senioréw, jest kontekst spoteczny i kulturowy. To on wyznacza
charakter grupy, jest probierzem w ocenie wartosci, jak tez funktorem indentyfika-
cyjnym, okreslajgcym dang spotecznosé, chociaz, jak zauwazyt Robert Bierstedt:

Wiekszosc¢ tworzy i podtrzymuje wzor kultury okreslajgcy kazdy wzér i konfiguracje
w kulturze. To wiekszo$¢ nadaje sposobowi zycia, obyczajom, zwyczajom i prawom
status norm i site przymusu. To wiekszo$¢ wymaga zgodnosci ze zwyczajami®.

Z tezg postawiong przez R. Bierstedta mozna polemizowa¢, gdyz tozsamos¢
spoteczenistwa opiera sie na kryterium swdj/obcy, na co zwrdcit uwage Florian Zna-
niecki®, twierdzac, iz owe kryteria s pojeciami kategorialnymi, a nie klasyfikacyjnymi,
dotyczg catej jednostki lub gromady w jej catosci. Kontekst spoteczny i kulturowy musi
wiec uwzgledniaé te opozycje. W spoteczenstwie nowoczesnym znika jednak owa ka-
tegoria ze wzgledu na podstawowe kanony cywilizacyjne: réwnosci wobec prawa (co
wigze sie z posiadaniem identycznego statusu swoich i obcych wobec prawa), stajgc
sie podfozem formutowania postulatu réwnosci i zapory przeciwko dyskryminacji.

Pragne wiec zwrdci¢ uwage na paradygmatyczng wrecz dla spofeczeristw
opozycje: stary/mtody; senior/junior. Starzejgce sie spoteczenstwo wecigz funkcjonuje
w otoczce pradoéw i wzorcéw kulturowych narzuconych przez mtodych, co wyraza sie
miedzy innymi przez demonstrowanie odmiennosci kulturowej, cywilizacyjnej, religij-
nej czy wreszcie dotyczacej sfery wartosci zardwno duchowych, jak i materialnych i tak
bardzo ostatnio promowanej ,,nowoczesnosci”. Odbywa sie to czesto przez zarzucenie
,starych” wzorcéw praktykowanych i wcigz utrzymywanych przez spotecznosé senioral-
na. Senior staje sie niejako obcy w powodzi mtodosci i nowoczesnosci. Georg Simmel
doszedt do wniosku, ze obcy staje sie w koficu w konfrontacji z wiekszoscig i wobec
dtuzszej relacji z autochtonami tzw. obcym wewnetrznym (czyli ,,znanym”, mieszkajgcy
obok, pozostajac ze spotecznoscig tozsamg, w ktorej funkcjonuje w relacji swojskosci).

W badaniu grup mniejszosciowych, do jakich zaliczamy temkdéw?’, wazne
miejsce zajmuje zatem ukazanie owej relacji swdj/obcy. Warto zatem postawic kilka

> R. Bierstedt, The Sociology of Majorities, ,American Sociological Review” 1948, nr 13, s. 709.

6F, Znaniecki, Wspodfczesne narody, tt. Z. Dulczewski, PWN, Warszawa 1990, s. 265-359.

" Na podstawie Narodowego Spisu Ludnosci z 2011 roku oficjalnie spotecznos¢ temkowska liczyta
10 531 o0sdb. Zob. Ludnosé. Stan i struktura demograficzno-spoteczna. Narodowy Spis Powszech-
ny Ludnosci i Mieszkan 2011, Gtéwny Urzad Statystyczny, s. 91 [dostep: 12.03.2022]. Wyniki spisu
z 2021 podajg: 9 226 oséb (Zob. https://stat.gov.pl/spisy-powszechne/nsp-2021). Podana liczba
obejmuje osoby deklarujgce narodowos¢ temkowska (nie ukrainskg). Przypuszcza sie, ze na Ukrainie
moze mieszkaé obecnie do 90 tys. potomkdw temkow, wypedzonych z temkowszczyzny w latach
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pytan: Czy temkowie to swoi czy obcy? Kim dla siebie powinni byc¢ i jacy sg w rzeczy-
wistosci? Jaki jest status seniorow w tej spotecznosci?

Odpowiedz moze sie narzucaé¢ samoistnie. Kategoria obcego niemal zawsze
wywotywata pejoratywne reakcje i odczucia w zbiorowosci swoich. temkowie kojarza
sie przecietnie z Akcjg ,Wista”, Beskidem Niskim, Romowie zas$ z Cyganami (co ma
swoje nawet odzwierciedlenie w jezyku potocznym, czasownik ,ocygani¢” posiada
pejoratywne znaczenie ,0szukacé”, , oktamac”, ,zwie$¢”®). W odniesieniu jednak do
kontekstu spoteczno-kulturalnego mniejszosci, trzeba zaznaczy¢, iz obcy pochodza-
cy z innej spotecznosci wnosi w drugg spoteczno$é nowe wartosci: kulture, wiedze,
przekonania, wierzenia, takze jezyk.

Seniorzy temkowscy sg podwadjnie naznaczeni: jako mniejszo$¢ etniczna i jako
mniejszos¢ wyznajgca ,,nienowoczesne” zasady, wzorce i tradycje. Na takie postrze-
ganie ma wptyw nie tylko wiek, ale rdwniez historia i ethogeneza temkdéw. Spéjrzmy
zatem pokrdtce na owa historie i terazniejszosc.

3. Seniorzy temkowscy jako rezerwuar historii, religii i tradycji

Problematyka mniejszosci temkowskiej zyskata status przedmiotu badan
w zakresie wielu prac podejmowanych w dziedzinie humanistyki, etnologii, antropo-
logii kultury czy historii. Wykrystalizowata sie nawet specjalistyczna dziedzina nauki

40. XX wieku. Nazwa temko, temkowie (rodzaj zenski temkini) pojawita sie w | potowie XIX w. na
pograniczu temkowsko-bojkowskim i po raz pierwszy uzyt jej prawdopodobnie Jan Lewicki w pracy:
Grammatik der ruthenischen oder kleinrussischen Sprache in Galizien (inni badacze, m.in. Pawet Jozef
Szafarzyk, podajg rok 1831. Por. Idem, Stowiariskie starozytnosci, Poznan 2003, s. 344) oraz Wincenty
Pol, ktéry protestowat przeciwko uzywaniu stowa temko, gdyz jak zauwazyt, tylko w trzech wioskach
uzywane jest zarowno ,lem”, ,,nem” i ,lez” zamiast niby ogdlnotemkowskiego ,tem”. Pol okreslat tem-
kéw réwniez mianem Czuchoricéw, piszac: ,,[...] ich nazywano, albo Sanockimi Géralami, albo tez Lem-
kami, od przystéwka Lem, ktéry uzywaja, a ktéry odpowiada co do znaczenia przystéwkowi »tylko« [...],
witasnie wsrdd tych Gorali Sanockich, czyli jak ich zwac chcg Lemkdw” (W. Pol, Rzut oka na pétnocne
stoki Karpat, Krakéw 1851, s. 126, 127, rep. Libra.PL, Rzeszéw 2015). Nazwe temko spopularyzowat
dopiero Oskar Kolberg w swej pracy poswieconej rejonowi sanocko-krosnienskiemu. Alexandr |. Toron-
ski podaje, ze stowo ,tem” jest pochodzenia stowackiego i nie uzywajg go zadni Rusini précz temkdw
i to od tego stowa miato zosta¢ utworzone przezwisko ,ot to jakis temko”. Sfowo ,tem” oznaczato
wiec Rusina moéwigcego ,,nieczysto” po rusku. W 1877 r. Jézef Majer i Izydor Kopernicki wyliczajg Hu-
cutéw, Bojkdw i ,gérali battyckiego stoku Karpat”, ale nie znajg temkdw. Dopiero Kopernicki przywo-
tuje stowo temko w 1889 r. temkowie nazywali siebie Rusnakami, Rusinami. W spisach powszechnych
z okresu zaboru austriackiego na ogét podawano za pochodzenie Rutheni. (Por. H. Dué-Fajfer, tem-
kowie w Polsce, op. cit.). Poczatkowo byto to przezwisko stosowane dla tych Rusindw, ktérzy w swej
mowie uzywali stowa: fem w znaczeniu ,tylko”. A. Briickner podaje etymologie: ,temki, Rusini pod-
gorscy, od swego fem »tylko« wtasciwie jeno, jen, len; [...] fem zamiast »tylko« moéwig ze Stowakami”.
temkowie uzywajgcy terminu Rusin, Rusnak, przejeli te nazwe, cho¢ do | wojny Swiatowej byta prawie
nieznana. Po Il wojnie Swiatowej nazwa temko stata sie dominujaca i wyparta dawng nazwe Rusnak.
Nazwe temkdéw na dobre utrwality prace A. J. Toronskijego i Seweryna Udzieli z Il potowy XIX wieku
(Zob. A.). Toronskij, Rusyny —temky, ,Zoria Hatyckaja” 1860, nr 2; S. Udziela, Rozsiedlenie sie temkow,
,Wista” 1889, t. Ill, s. 16).

8R. Dzwigot, Stereotyp Cygana w jezyku polskim, [w:] Romowie w Polsce i Europie, red. P. Borek,
Wyd. Nauk. AP, Krakéw 2007, s. 8-2.
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,temkoznawstwo”® oraz badacze zwani temkologami'®. Rzadko podejmuje sie jednak
refleksje nad statusem senioréw tejze spotecznosci.

temkowie sg ludem wschodniostowianskim, rusnackim?. Seniorzy temkowscy
majg Swiadomosé swoich korzeni, pochodzenia ze szczepdw luddw rusiiskich i wschod-
niokarpackich. Stad tez duze przywigzanie do ziemi, wtasnego terytorium, temkowsz-
czyzny* jako ,matej ojczyzny”, heimatu™. Ow szacunek do ziemi wywodzi sie z osiadte-
go trybu zycia, aczkolwiek poprzedzonego migracjami wotoskich ludéw pasterskich, do
jakich zaliczamy temkow™.

oH. Du¢-Fajfer, temkowie w Polsce. Proces rozwoju swiadomosci etnicznej, aktualna sytuacja i perspek-
tywy przetrwania, ,,Ptaj” 1994, Nr 9, Warszawa 1994, s. 5-30; R. Reinfuss, Stan i problematyka badari
nad kulturq temkowszczyzny, ,Etnografia Polska” 1961, t. V; M. Jurkowski, temkowszczyzna. Materiaty
do bibliografii, ,,Slavia Orientalis” 1962, nr 4; T. Zagérzanski, temkowie i temkowszczyzna. Materiaty do
bibliografii, SKPB, Warszawa 1984; P.R. Magocsi, Carpatho-Rusyn Studies. An Annotated Bibliography,
t. 1, 1975-1984, Garland Press, New York 1988, s. 15-20. Por. A. Kwilecki, temkowie. Zagadnienia mi-
gracji i asymilacji, PWN, Warszawa 1974; K. Pudto, temkowie. Proces wrastania w srodowisko Dolnego
§lqska 1947-1985, Pol. Tow. Ludoznawcze, Wroctaw 1987; temkowie w historii i kulturze Karpat, red.
J. Czajkowski, Editions Spotkania, Rzeszow 1992.

©warto wymienic¢ nazwiska femkologéw: Roman P. Reinfuss, Andrzej Kwilecki, Janusz Rieger, Michat
tesiow, Paul Robert Magocsi, Paul Best, Helena Duc¢-Fajfer. Potrzebe zbadania tej grupy dostrzegli
juz w XIX wieku gtéwnie folklorysci i etnografowie (Wincenty Pol, Oskar Kolberg, Zegota Pauli, Izydor
Kopernicki, Seweryn Udziela).

1 A Briickner wywodzi etymologie stéw ,Rusini”, ,Rus” oraz ,ruski” od ugrofinskiego wyrazu ruotsi,
ktére znaczy ,wojownik, mieszkaniec pobrzeza”. Finowie do dzisiaj nazywajg tak réwniez Szweddw,
od ktérych nazwe te mogli przejac (A. Briickner, Stownik etymologiczny jezyka polskiego, Krakowska
S-ka Wyd., Krakéw 1927, s. 245).

12 temkowszczyzna (tem. temkowyna, ukr. temkiwszczyzna) zmieniata swoje granice, a obecnie (wo-
bec rozproszenia rdzennej ludnosci po Il wojnie Swiatowej) ma znaczenie jedynie symboliczne i histo-
ryczne. Granice uksztattowaty sie w XIX w. pod zaborem austriackim oraz po odzyskaniu przez Polske
niepodlegtosci w 1918 r. Spora cze$¢ temkowszczyzny obejmuje pasmo Beskidu Niskiego (ok. 80%),
czesciowo Beskid Sadecki i dalej na wschdd az do Bieszczad. Na pétnocy granica temkowszczyzny opie-
ra sie o pasmo Bukowicy, Wzgdrz Rymanowskich, Beskidu Dukielskiego oraz linii Dolnego Czaczowca,
Hali tabowskiej, wododziatu tomniczanki, Werchomlanki. temkowszczyzne stanowig takze cztery wsie
(Biata Woda, Czarna Woda, Szlachtowa, Jaworki) zaliczane do tzw. Rusi Szlachtowskiej. Polscy badacze
wykoncypowali podziat na temkowszczyzne Zachodnig i Wschodnia. Granice temkowszczyzny Zachod-
niej stanowita rzeka Ostawa. Natomiast tereny siegajgce Sanu nazywane sg temkowszczyzng Wschod-
nig. temkolodzy uznajg za wschodnig granice rzeke Jasiotke.

13 Na terenie obecnej Polski, Stowacji, Ukrainy i Serbii mieszka liczaca okoto 1 mIn 200 tys. oséb
spotecznos¢ karpatoruskiej proweniencji, do ktérej zaliczono temkoéw, Bojkdw i Hucutéw. Podej-
mowane proby ukrainizacji wobec tychze spotecznosci sie nie powiodty. Spotecznosci te zachowaty
poczucie karpatorusinskiej odrebnosci narodowej z aspiracjami do stania sie czwartym narodem
wschodniostowianskim, obok Ukrainncow, Rosjan i Biatorusindw. Por. J. Lewandowski, Czy w XX wieku
w Europie Srodkowo-Wschodniej powstajg nowe narody?, [w:] Wokét antropologii kulturowej, red.
M. Haponiuk i M. Rajewski, Wyd. UMCS, Lublin 1999, s. 42, 43.

14 Najbardziej znang jest teoria tzw. migracji wotoskich, zaktadajaca, ze poczawszy od XII w. wzdtuz
gtéwnego grzbietu Karpat, z terendw dzisiejszej Rumunii, rozpoczeta sie wedréwka pasterzy woto-
skich (tzw. kolonizacja wotoska). Ludno$¢ owa mieszata sie z ludami ruskimi zamieszkujgcymi te-
reny dzisiejszej Ukrainy, czemu sprzyjata wspodlnota religijna. Byta to wspdlnota pasterskich ludow
pochodzenia batkanskiego, tzw. Wotochéw, zamieszkujgcych pierwotnie Motdawie i Wotoszczyzne.
Ze strony temkdéw teoria kolonizacji wotoskiej spotkata sie z negatywnym przyjeciem. (Zob. K. Wol-
ski, Stan polskich badan nad osadnictwem wotoskim na pétnoc od Karpat, ,,Rocznik Przemyski” 1958,
s. 211-225 oraz J. Czajkowski, Dzieje osadnictwa historycznego na Podkarpaciu i jego odzwierciedle-
nie w grupach etnicznych, [w:] temkowie w historii i kulturze Karpat, op. cit., s. 20-25). Na przeto-
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Historycy podkreslajg, iz temkowie w gruncie rzeczy padli ofiarg polityki
»ukrainizacji”, ktérg prowadzili Habsburgowie w odpowiedzi na rzekome tendencje
moskalofilskie®®. Jeszcze w czasie Il wojny swiatowe] nastgpity, z poczatku dobrowol-
ne, wyjazdy temkdéw na radzieckg Ukraine oraz w gtgb Zwigzku Sowieckiego. Dalszy
kres poczuciu niezaleznosci oraz indywidualnej tozsamosci jako temkéw miata poto-
zy¢ Akcja ,Wista” z 1947 roku.

Seniorzy temkowscy utrwalili swéj jezyk i akcent, co przyczynito sie do wyzna-
czenia granicy temkowszczyzny na podstawie wystepowania statego akcentu w rejonie:
Rymandw — Krélik Wotoski — Daliowa — Barwinek a linig Wielkiego Dziatu tuz na wschéd
od Ostawy?®. We wspomnieniach senioréw z tych okolic poczesne miejsce zajmuje tzw.
Rus Szlachtowska, ktdra byta regionem zasiedlonym przez temkdw i najbardziej wysu-
nietym na zachdd obszarem zamieszkiwania tej ludnosci w Polsce. tgcznie zyto tu 21
tys. temkdéw. Mieszkancy tego obszaru ulegali zatem asymilacji i wptywom polskim.
temkowie z tych terendw parali sie rolnictwem i pasterstwem. Seniorka, byta mieszkan-
ka Biatej Wody, pani Paraskiewa wspomina, iz przed wojng jej rodzice parali sie m.in.
druciarstwem, czyli naprawianiem rozbitych glinianych naczyn, ktére wzmacniali dru-
tem. Wiekszos¢ domow, w jakich zamieszkiwata spotecznosé temkowska, zwanych chy-
zami, byta jednoizbowa, bez komina. ,,Chyza byta moim matym temkowskim patacem.
Bawitam sie tam ze zwierzetami, zwtaszcza uroczym kucykiem Andryjkiem, ktérego cia-
gnetam za ogon, co nie bardzo podobato sie zwierzakowi” — wspomina. Obecnie wie$
Biata Woda nie istnieje, ocalata czes¢ wsi Czarna Woda administracyjnie przynalezgca
do wsi Jaworki. Po Akcji ,Wista” zaréwno Szlachtowsq, jak i Jaworki zasiedlita ludnos¢
z terenéw Podhala i Spisza.

Osadnictwo temkéw w duzej mierze zostato zdeterminowane gdérzystym
obszarem zamieszkania, mozna wiec powiedzie¢, ze temkowie s3g ,,synami Beskidu
Niskiego”. Kres zwartej temkowszczyznie, jak wspomniano, zadata Akcja ,Wista”. Hi-
storia wedtug temkdw zostata podzielona na okres przed i po wysiedleniu.

Pomimo swojej odrebnosci, temkowie traktowani byli przez wtadze polskie
na réwni z Ukraincami, ktére w sumie nie rozrézniaty odrebnosci temkdw i Ukrain-
cow. Tempo i rozmiary migracji ludnosci temkowsko-ukrainskiej nie spetniaty ocze-
kiwan witadz, gdyz do 1 marca 1945 r. Polske opuscito zaledwie 81 tys. Ukraircow.
Podjete srodki przymusu, poczawszy od wrzesnia 1945 r., przyjety forme brutalnych
wysiedlen, prowadzonych przy uzyciu wojska, co historycy poréwnali do wysiedlen
Niemcéw z terendw tzw. ,,Ziem Odzyskanych”. Statystyki podajg, iz deportowano na

mie wiekow XV i XVII migracje ostatecznie ustaty, poczety sie zmienia¢ obyczaje ludnosci naptywowej,
a wedrowni pasterze przeksztatcili sie w osiadtych rolnikéw. W koricu XVI wieku istniata juz wiekszosé
wsi temkowskich (A. Kroh, temkowie, COIT, Nowy Sacz 1990, s. 6 i nn.).

5 Zaprzeczata ona istnieniu narodu ukrainskiego, gtoszac, ze Matorusini sg po prostu odtamem na-
rodu rosyjskiego. Por. T.A. Olszanski, Austriackie represje w Galicji i ob6z w Thalerhofie, [w:] | wojna
Swiatowa w Karpatach, red. Idem, SKPB, Warszawa 1985, s. 12.

6, Reinfuss, Sladami temkéw, PTTK ,Kraj”, Warszawa 1990, s. 14.
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Wschdd blisko 400 tys. Ukraincéw, czemu towarzyszyty liczne rabunki, gwatty, nawet
zabdjstwa (wywdzka z Lubelszczyzny)'’.

Na podstawie wtasnych badan przeprowadzonych w latach 2012-2014 na te-
renie gmin z dominacjg spotecznosci temkowskiej (Krakow, Gorlice, Krynica, Czarna,
tosie, Krynica, Hannczowa) zatozytam, iz dla ksztattowania sie temkowskiej tozsamosci
etniczno-kulturowej istotne znaczenie ma silne przywigzanie do tradycji, religia, jak
tez historyczny obszar zamieszkiwania (tzw. temkowszczyzna).

Zwrdcono uwage na zjawisko socjalizacji i asymilacji spotecznosci, co zyskato
wyraz w pytaniach dotyczacych postugiwaniem sie jezykiem, nauki jezyka mniejszosci,
takze historii i tradycji badanych grup. Podobnie jak w badaniach Joanny Okulskiej,
idgc za wskazaniami Earla Babbiego?®, zastosowano dobér celowy (ang. purposive sam-
pling), czyli nieprobabiblistyczny dobdr préby (ang. non-probability sampling), ktéry
wynikat z charakteru grupy badawczej nie deklarujgcej — w przypadku temkdéw — wy-
raznie swojej odrebnosci. Zastosowano réwniez obserwacyjng metode opisowa, czyli
obserwacje danego przedstawiciela mniejszosci, zwang rowniez w literaturze przed-
miotu jako shadowing® (od ang. shadow — ,cien”) polegajgcg na obserwacji i na statym
podgazaniu za jednym wybranym ,,aktorem spotecznym”.

Badaniem zaangazowania w zycie regionu oraz tozsamosci narodowej zostali
objeci reprezentanci spotecznosci temkowskiej zamieszkujgcej miejscowosci: Czarna,
Uscie Gorlickie, Hanczowa, Krakdw, tosie, Krynica-Zdréj w liczbie 50 respondentow(w
tym 25 kobiet i 25 mezczyzn). MieliSmy zatem do czynienia ze skromng grupg reprezen-
tatywng rozproszong na terenie Wojewddztwa Matopolskiego. Z Krakowa pochodzito
15 respondentdw, z Czarnej 2, Uscia 5, Hariczowej 1, Krynicy 5, tosia 4. Strukture wie-
kowa uczestnikdw badania przedstawia tabela:

7 Rozwigzanie , kwestii temkowskiej” nastgpito w 1947 r., podyktowane zamordowaniem przez UPA
gen. Karola Swierczewskiego. Przesiedlono karnie na tzw. Ziemie Odzyskane ponad 140 tys. osdb. tem-
kéw i Ukraincédw rozmieszczano w domostwach, kierujgc sie zasadg, by w zadnym z powiatéw nie two-
rzyli oni wiecej niz 10% ludnosci. ,,Celowe rozproszenie przesiedlernicow moze sugerowac, iz chodzito
o ich jak najszybsze zasymilowanie w srodowisku polskim. Teza ta, cho¢ nader prawdopodobna, nie
zostata jednak dotad w sposdb rozstrzygajacy poparta Swiadectwami dokumentéw” —jak zauwaza Jan
Jacek Bruski. Idem, Polska 1944-1947. Od paristwa narodowosciowego do narodowego, [w:] Materiaty
Stowarzyszenia ,Olszéwka”, http://www.olszowka.most.org.pl/polit01.htm [dostep: 14.04.2022].

18, Okulska, Tozsamos¢ etniczno-kulturowa temkéw w srodkowej czesci Beskidu Niskiego w swietle
badar socjologicznych, Zjednoczenie temkow, Gorlice 2008, s. 51-57.

19 E. Babbie, Badania spoteczne w praktyce, tt. W. Betkiewicz, M. Bucholc, PWN, Warszawa 2006,
s. 10-15.

20 ch, Frankfort-Nachmias, D. Nachmias, Metody badawcze w naukach spotecznych, tt. M. Zakrzew-
ska, Wyd. Zysk i S-ka, Poznar 2001.
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Tabela nr 1. Struktura wiekowa uczestnikéw badania — przedstawicieli
spotecznosci temkowskiej z Matopolski

Wiek Liczba oséb: 50
Kobiety, w tym: 25

a) w wieku 18-25 lat
b) w wieku 26-35 lat
c) w wieku 36-50 lat

d) w wieku powyzej 60 lat 11
Mezczyzni, w tym: 25
a) w wieku 18-25 lat 3
b) w wieku 26-35 lat 10
c) w wieku 36-50 lat 4
d) w wieku powyzej 60 lat 8

Zrédto: opracowanie wtasne

Na uwage zastuguje liczba respondentéw w wieku dojrzatym. Relatywnie naj-
mniej reprezentowang grupg sg osoby w wieku powyzej 18-25 lat. Przynalezno$¢ do
narodowosci femkowskiej deklaruje 75% badanych respondentéw (w tym 1 osoba tacz-
nie deklaruje sie jako Rusin i temko), 25% deklaruje przynalezno$¢ do narodowosci
ukrainskiej. Wéréd mieszkancéw Haniczowej, Czarnej, tosia, Uscia Gorlickiego i Krynicy
przewazajg respondenci odpowiadajgcy sie za przynaleznoscig do narodowosci tem-
kowskiej. Zwigzek ze swoim narodem jako bardzo silny deklaruje 95% respondentdw,
Sredni 5 % (brak ocen typu: c. stabo, d. nie czuje sie zwigzany). W przypadku autodefini-
cji mniejszos¢ temkowska za grupe etniczng uznaje 10% respondentéw, 90% za mniej-
szo$¢ narodowg, co $wiadczy o wysokich aspiracjach narodowosciowych. Otwarte py-
tanie: ,,Co Pani/u daje przynaleznos¢ do grupy temkow?” zaowocowato nastepujgcymi
odpowiedziami: ,,Mozliwosci rozmowy w rodzinnym jezyku, wyznanie prawostawne,
kultywowanie obrzedéw i zwyczajow”. W pytaniu dotyczgcym poczucia ,,dumy narodo-
wej” otrzymano nastepujgce wyniki:

Tabela nr 2. Poczucie dumy narodowe;.

Poczucie ,,dumy narodowej” Odsetek respondentow
a. Jestem dumny z bycia Romem/temkiem 85%

b. Wstydze sie z tego, ze jestem Romem/temkiem 5%

c. Nie mam poczucia wartosci bycia Romem/temkiem | 10%

Zrédto: opracowanie wtasne
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W pytaniu o praktykowane wyznanie (religie) otrzymano nastepujgce wyniki:

Tabela nr 3. Praktykowane wyznanie (religia)

Religia Odsetek respondentéw

rzymsko-katolickie

prawosfawne 80%
greko-katolickie 20%
jestem ateistg

buddyzm

islam

Swiadkowie Jehowy

Zrédto: opracowanie wtasne

Znakomita zatem wiekszo$¢ badanej mniejszosci temkowskiej deklaruje bycie
prawostawnym, na drugim miejscu uplasowat sie w grecko-katolicyzm.

Seniorzy temkowscy starajg sie kazdorazowo wprowadza¢ nowego cztonka
spotecznosci w obreb religii, co odbywa sie w momencie przyjecia chrztu swietego.
W przypadku matzenstw mieszanych religijnie jest bardzo réznie. W ten sposdb
unikano potencjalnych konfliktéw na tle religijnym. Czynnikiem ksztattujgcym nie
tylko swiadomosé narodowa, ale takze posredniczacym w kreowaniu aktywnych po-
staw obywatelskich mniejszosci temkowskiej jest wtasnie religia prawostawna. Kazda
z omawianych grup jest waznym elementem, a sitg, ktora je scala, jest Cerkiew. Cerkiew
umozliwia mniejszosciom organizowanie zycia kulturalnego. Dziatania, np. wydawanie
czasopism, spiewnikow i ksigzek, koordynujg osoby swieckie. Cerkiew wyznacza kazde-
mu kierunek rozwoju w szerokim tego stowa znaczeniu, by w spoteczenstwie plurali-
stycznym stanowi¢ ,jednos$¢ w wielosci”?. Ks. Andrzej Jaroszuk zauwaza:

Cerkiew pozwala zachowac tozsamos$é kazdemu, kto wpierw jest wierzagcym
prawosfawnym, a dopiero pézniej przedstawicielem pluralistycznego spofe-
czenstwa?.

Sq to wazne postulaty i kierunkowskazy dziatan dla przedstawicieli spotecznosci fem-
kowskiej.

Spoiwem, ktory jednoczy ,starych” i mtodych” jest jezyk temkowski bedgcy
odmiang jezyka rusinskiego (w niektdrych badaniach traktowany jako dialekt jezyka
ukrainskiego). W roku szkolnym 2005/2006 jezyka temkowskiego uczyto sie w 37 pla-

2p, Rydzanicz, Jednos¢ w mniejszosci, ,Przeglad Prawostawny” X 2005, nr 10(244), s. 25, [w:] http://
www.przegladprawoslawny.pl/articles.php?id_n=1008&id=8 [dostep:15.04.2022].
22 1

Ibidem.
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céwkach oswiatowych 295 uczniow nalezacych do tej mniejszosci”?3.
W pytaniu, ktére dotyczyto postugiwania sie jezykiem narodowym, otrzyma-

no nastepujgce wyniki:

Tabela nr 4. Swiadomos¢ jezykowa (stopier znajomosci jezyka)

jezyk bdb db dst ndst
romski (romani)

dialekt

temkowski 90% 10%

ukrainski 60% 30% 10%

rosyjski 35% 15%

polski 90% 10%

inny (angielski) 30% 10% 60%

Zrodfo: opracowanie wtasne

Uderza duze zrdznicowanie jezykowe wsérdd badanej grupy respondentow.
Wielu deklaruje znajomos¢ trzech jezykdw stowianskich (polskiego, ukrainskiego i tem-
kowskiego) w stopniu bardzo dobrym. W domu temkowskim obowigzkowo rodzina po-
stuguje sie jezykiem temkowskim. Zwtaszcza na uroczystosciach rodzinnych, jak wesela,
chrzciny, jubileusze, mozemy ustysze¢ urokliwe piesni temkowskie. Ponizej podaje przy-
ktad weselnej piesni temkowskie ze Spiewnika Weselnego? Rozalii i Konrada, matzen-
stwa temkowskiego zawartego w 2018 roku. Spotkanie weselne byto okazjg wymiany
miedzypokoleniowej, utrwalenia tradycji i poczucia przynaleznosci i tozsamosci naro-

dowej. Wykonano m.in. piesn ludowg pt. Hanciu, ne drymaj:

Hanciu, ne drymaj, dwerka otweraraj,/ Wpust mia na zahradku Rozmaryja i lelija
na bito przekwitata./ Nasza Haniczka tem za Janiczka by sia wydawata Hej,/ w lisi,
w lisi, w lisi na dubi Zozula kukata Rozmaryja i telija.../ Jak jem sia spowidat, jak
jem sia spowidat,/ Tak mi ksiondz powidat/ Jak ne masz frajirky, jak ne masz fra-
jirky,/ Zebys sy pohladat/ Rozmaryja i telija.../ Tak mi powidata, tak mi powidata,/
Mojej frajirky mat’/ Ze ona mia ne chce, ze ona mia ne chce/ Za ziacia uznawat’.

Zapisane i wydrukowane piesni w transkrypcji tacinskiej byty rozdane wesel-
nikom, co umozliwito wspdlne Spiewanie zaréwno gosciom ze spotecznosci femkow-
skiej, jak i polskiej (nie znajgcej cyrylicy). Wykonywano tez a capella piesni zwigzane

3 Mniejszosci narodowe i etniczne w Polsce. Charakterystyka mniejszosci narodowych i etnicznych
w Polsce, [w:] http://www.mswia.gov.pl/portal/pl/61/37/ [dostep: 15.04.2022].
24 Druk ulotny. Kultura temkowska bogata jest w charakterystyczne piesni i spiwanky wykonywane
zazwyczaj a capella na weselach, uroczystosciach rodzinnych, jubileuszach i Watrze. Na styku folklo-
row Ukrainy, Stowacji, Wegier i Polski powstata oryginalna i wpadajgca w ucho muzyka. Poczatkowy
Spiew jednogtosowy zostat zdominowany wielogtosem poprzez silne wptywy ze wschodu. Teksty

$piewane opisuja zycie codzienne temkow, ich prace, zaloty, mitosci.
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z winem, wédka, jako tradycyjnymi napitkami weselnymi nie tylko temkowskimi.
Warto przywotaé jeszcze jedng piesn ludowg bedacg niejako wizytéwka
tozsamosci temkowskiej pt. Tam w horach Karpatach:

Tam w horach Karpatach, Tam temko zyje,/ Win hardu temkyniu/ Za ruczku
wede./ Tam ptaszky $piwajut/ Weseto wse, u-cha-cha-cha,/ A Hotos sopiwky
Tam czuty szto dnia (x2).

W komunikacji miedzypokoleniowej uderza duzy szacunek, jakim darzg mto-
dzi senioréw, zwracajac sie do nich w formie pluralis maiestaticus. ,Djakuju Wam
Mamo zeste zawely ditja do szkoty”. ,Nianiu czy pidete z namy do cerkwy w Neilu”.
,,Stryku, lem Wy ste nam ostaly z rodyny! Nanaszko waryte hneska hatuszky?”.

Respondenci uznali, iz historia temkow, zwtaszcza ta powojenna z zywymi
wrecz przyktadami bolesnej historii wypedzen temkdw z rodzinnej ziemiw 1947 roku,
w duzej mierze przekazywana jest przez senioréw. Obrazuje to historia niejednej ro-
dziny temkowskiej, ktdra po wysiedleniu powrdcita na dawne autochtoniczne tereny
temkowszczyzny (m.in. do Czarnej), odkupujgc swoje dobra rodowe od ,,0sadnikow”
po Akcji ,Wista”. Tak oto powstaje swoiste dziedzictwo temkowskie utrwalone nie
tylko w przekazie, ale takze szacunku do rodzinnej ziemi przekazywanej z pokolenia
na pokolenie.

Z kolei w przypadku autodefiniowania wtasnej tozsamosci narodowej za naj-
wazniejsze trzy cechy pozytywne temka respondenci uznali: 1. uczciwosc¢ (fakulta-
tywnie z goscinnoscig), 2. pracowitosé, 3. religijnos¢. Badana grupa respondentéw
deklarujgca narodowos¢ temkowskg lub ukrainska za gtdwne cechy negatywne tem-
ka uznata: 1. upartosé, 2. skapstwo, (nie podano trzeciej cechy negatywnej). Tak oto
uksztattowat sie stereotyp temka.

W odniesieniu zatem do znanych organizacji temkowskich najczesciej wymie-
niano: Stowarzyszenie temkow, Zjednoczenie temkdéw (cztonek wspierajacy Zwigzek
Ukraincow w Polsce), Fundacja Wspierania Mniejszosci temkowskiej ,Rutenika”,
Stowarzyszenie ,Ruska Bursa” w Gorlicach, Towarzystwo na Rzecz Rozwoju Muzeum
Kultury temkowskiej w Zyndranowej. Zaangazowanie w organizacje mniejszosciowe
deklarowato 5 osdb.

Kultywowanie obyczajéw swojej grupy deklarowato 90% badanych, a za naj-
wazniejsze obrzedy i zwyczaje uznano: $wieta koscielne (Pascha, Rizdwo, Szczodryj
Weczer, kermesze), temkowska ,Watre”, wesela. Deklaracjg tozsamosci i przywigza-
nia do ziemi byta odpowiedzZ na otwarte pytanie o pojecie ojczyzny. Czesto w ramach
odpowiedzi padaty odpowiedzi; ,Kraj, w ktédrym zyje”, ,,Mdj rodzinny dom”, , Ziemia
gorlicka”, w 70% odpowiedziach padto zdanie ,,Moj3 ojczyzng jest Polska”.
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Tabela nr 5. Stopien znajomosci historii swojego narodu

tak, dobrze 85%
stabo 15%
nie znam

Zrédto: opracowanie wtasne

Oprécz Cerkwi wazng role odgrywaja wspomniane temkowskie organizacje
pozarzgdowe. Dane GUS ujawniajg, iz temkowie powotali do zycia pie¢ stowarzy-
szen?, z ktérych trzy majg siedziby na historycznych terenach temkowszczyzny (potu-
dniowe rejony wojewddztwa matopolskiego i podkarpackiego).

Wymownym znakiem aktywnosci mniejszosci temkowskiej jest wtasna prasa
(najwazniejsze tytuty prasowe: kwartalniki , Besida”, ,,Zahoroda”, ,Watra” oraz rocz-
nik ,,Rocznik Ruskiej Bursy” i afiliowany do ukraifiskiego tygodnika ,Nasze Stowo”
dodatek ,temkiwska Storinka”). Dodac¢ nalezy cykliczne imprezy kulturalne: ,tem-
kowska Watra” w Zdyni, ,temkowska Watra na Obczyznie” w Michatowie, Swieto
temkowskiej Tradycji ,,0d Rusa do Jana” w Zyndranowej k. Dukli, Europejskie Spotka-
nia Mniejszosci Narodowych i Etnicznych ,,Pod Kyczerg”, ,,temkowska Jesiert Twdrcza”
w Gorlicach i Krynicy, ,Miedzynarodowe Biennale Kultury temkowskiej” w Krynicy,
»Spotkania z Kulturg temkowska” w Gorzowie Wielkopolskim.

Warto dodaé, iz seniorki femkowskie do posiadanych umiejetnosci zawo-
dowych zaliczajg rowniez zdolnosci: hafciarskie, krawieckie, kucharskie, handlowe,
rachunkowe. Seniorzy zas deklarujg szereg umiejetnosci: budowlane, ksiegowe, je-
zykowe, kucharskie, ochroniarskie. Jako dawni maziarze (m.in. zajmujgcy sie smoto-
waniem) pielegnujg owe tradycje we wspdtpracy z samorzadem wojewddzkim Ma-
topolski reaktywujgc Miedzynarodowy Szlak Maziarski w ramach projektu ,To, co nas
taczy”?®, nawigzujacy do dziedzictwa kulturowego wsi tosie — rzemiosta maziarskie-
go, polegajacego na obwoznym handlu wyrobami ropopochodnymi. Projekt dotyczyt
maziarstwa z jego wykorzystaniem dla potrzeb turystyki. W tosiu utworzono Mie-
dzynarodowe Biuro Przewozéw Maziarskich oraz zmodernizowano srodek transpor-
tu maziarzy — wéz konny do przewozu turystow. Maziarski Szlaku Turystyczny faczy
powiat gorlicki i Kraj Preszowski. Dodajmy, iz we wsi Czarna zyjg jeszcze temkowie
pamietajacy przedwojennych maziarzy, ktérzy wozami o metalowych obreczach na
kotach rozwozili ,mazie” i wyroby ropopochodne od wsi do wsi. Postep cywilizacyjny
sitg rzeczy sprawit, iz maziarstwo jest obecnie jedynie skansenem.

Dodajmy, iz wéréd zawoddéw wykonywanych przez mezczyzn w czasie bada-
nia wymieniano: ochroniarz, urzednik, nauczyciel, handlowiec, kierowca, ksiegowy.

25 Wyznania religijne, stowarzyszenia narodowosciowe i etniczne w Polsce 2003-2005, red. G. Guda-
szewski, L. Adamczuk, GUS, Warszawa 2007, 5-15 i nast.

26y Bujonek, To, co nas tgczy. Inauguracja sezonu przewozéw maziarskich, [w:] http://www.be-
skid-niski.pl/index.php?pos=/galeria&path=/lemkowie/kultura/maziarskim%20szlakiem [dostep:
12.04.2022].
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Wiekszos¢ kobiet (77%) przez ostatnie piec lat wykonywata zawéd, m.in.: pracownika
biurowego, rewidenta, kasjera, sprzedawcy, wychowawczyni przedszkola, ksiegowej.
Zdarzaja sie seniorki, ktére wykonywaty prace gospodarskie, rolnicze, zajmujac sie
gtéwnie domem. Na temkowynie spotykamy jeszcze 70-latkdw, ktdrzy zajmujg sie
uprawg roli, hodowlg bydta, dojeniem kréw, odstawianiem mleka do punktéw skupu.
Praca na roli jest dla nich kwintesencja zycia, ktérg z uporem kontynuujg pomimo
wieku i nierzadko problemoéw ze zdrowiem.

Waznym i wyraznym znakiem zaangazowania mniejszosci temkowskiej w zycie
regionu jest promocja wielokulturowosci, a takze wtasnej tozsamosci i swojej kultury,
porzez imprezy kulturalne ,temkowska Watra” w Zdyni oraz temkowska Watra na Czu-
zyni, jak réwniez ,Swieto od Rusal do Jana”. Uczestniczy w nich co roku okoto dziesieciu
tysiecy oséb — mieszkancéw Beskidu Niskiego, gosci i turystow z kraju i zagranicy, m.in.
z Kanady, Ukrainy, Stowacji, USA, Chorwacji, Serbii i Austrii. Na Watrach wystepuje wie-
lu wykonawcoéw muzyki ludowej, rockowej, folkowej, jazzowej oraz réznych teatralizo-
wanych form scenicznych. Watrze towarzyszg obchody rocznicowe, temkowska Spar-
takiada, wystawy, konkursy, pokazy tradycyjnych temkowskich rzemiost. Jak zauwazyt
Jerzy Hawryluk:

W ciggu ¢wiercwiecza [Watra — dop. aut.] stata sie gtbwnym miejscem spotkan
dla rozproszonych po swiecie temkow, ktérych poczynajgc od schytku 1944
roku wypedzano z ojcowizny — najpierw na wschdd, gtéwnie do kotchozéow
w stepowej czesci tzw. Radzieckiej Ukrainy, skad kto tylko mégt uciekat w oko-
lice Lwowa czy Tarnopola, a w 1947 roku do rozszabrowanych, czesto popada-
jacych juz w ruine poniemieckich gospodarstw na Ziemiach Odzyskanych. Nie
zniszczyto to jednak temkowyny jak kulturowego fenomenu, bowiem wygnan-
cy niesli ze sobg czastke ojczystej ziemi, ktdra na tym nowym gruncie stawata
sie kamieniem wegielnym ich nowych domostw?’.

Bogactwo kulturowe objawia sie takze w promocji turystyki femkowskiej
oraz tradycyjnego rekodzieta ludowego wraz z pokazami wyrobu tradycyjnie fem-
kowskich przedmiotéw na tokarni o napedzie sznurkowym (zachowanej w gminie
Ropa). Warto wspomnie¢, iz od XIX w. mieszkancy Nowicy i Przystopia trudnili sie
wyrobem niewielkich przedmiotéw uzytkowych z drewna: tyzek z osiki oraz pisz-
czatek (z leszczyny). Wyroby te przed wojng skupowali wedrowni handlarze, a tak-
ze niektdérzy mieszkancy Kunkowej®. Mozna je byto takze sprzeda¢ w Gorlicach albo
wymienic¢ na inny towar w miejscowym sklepie. Po wypedzeniu w 1947 r., temko-
wie z Nowicy i Przystopia kontynuowali tradycje rzemieslnicze na zachodzie (w Zie-
lonogdrskiem i Pilskiem) i prawdopodobnie na Ukrainie?®. Gdy w 1972 r. do Nowicy
i Przystopia doprowadzono prad — mieszkancy szybko opanowali nowe technologie.
Obecnie podtrzymywaniem tradycji rzemiosta zajmuja sie zaledwie dwie osoby z Nowicy

27, Hawryluk, Z pamiecig o przesztosci i myslg o przysztosci. 25 »temkiwskich Watr«, ,,Hag Byrom
i Hapsoto” (Nad Bugiem i Narwig) 2007, nr 4(92) nuneHb-cepneHs (lipiec-sierpien), s. 20.
28 57lak maziarski. Dane gminy Ropa, w:] http://www.ropa.iap.pl/ [dostep: 14.04.2022].
29 p.:
Ibidem.
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i Przystopia i sg to seniorzy po siedemdziesigtce oraz jeden junior pasjonat. Rze-
miosto temkowskie to réwniez bizuteria. Misternie wykonane tzw. , krywulki”3® byty
Swiadectwem zamoznosci temkowskich panien. Dzis$ tradycyjng temkowska bizuterie:
krywulki, bransoletki mozna zobaczy¢ juz tylko u cztonkin zespotéw ludowych albo
podczas imprez kulturalnych, targéw ludowych promujgcych temkowska tradycje.
temkowskie wyroby mozna dzisiaj naby¢ chociazby na temkowskich Watrach3.
Tradycje temkowskie®? przetrwaty zatem, dzieki wsparciu instytucjonal-
nemu, ale przed wszystkim uporowi senioréw, ktdrzy akcentujg swojg tozsamosé
w religii, zachowaniu, jezyku, a takze temkowskim strojui obyczaju. Stad tez duzg role
odgrywajg temkowskie zespoty folklorystyczne. Przebogata oferta kulturalna tem-
kéw wyraza sie réwniez w opiece nad grupami artystycznymi. ,,temkiwskij Perstenyk”
»,Ruczaj”, ,Serencza”, ,Nadija”, ,Kyczera” i wiele nowych, ktére powstajg dla krze-
wienia kultury temkowskiej. Warto tu dodaé, iz troska o zabytki, pomniki i miejsca
pochdéwku i pamieci przybrata realne ksztatty w dziataniu temkoéw w Gorlicach, ktérzy
zabezpieczyli przed zniszczeniem kapliczki i krzyze przydrozne, m. in. w Hanczowej,

30 Krywulka — to rodzaj naszyjnika pleciony z réznokolorowych, szklanych koralikdw. Krywulki wyko-
nuje sie na specjalnych krosienkach, nawlekajgc pojedyncze koraliki na mocna ni¢. S3 wykonywane
ze szklanych koralikéw, nici syntetycznej i metalowych zapiec¢. Przewazajg wzory geometryczne.

31 A Komski, K. Zieliriski, Krywulki jak sprzed 100 lat, , Skarby Podkarpackie” VII-VIIl 2008, nr 4(11), s. 12.

32 Wazne miejsce zajmuje w tradycji temkowskiej podwdjne Boze Narodzenie, zaréwno wedtug ka-
lendarza gregorianskiego, jak tez starego julianskiego, czyli prawostawnego, zwane ,Kraczun”, tak
tez nazywa sie $wigteczny kotacz obrzedowy. Wigilia, czyli tzw. Swiatyj Weczer, sktada sie z dwu-
nastu dan. Nowy Rok temkowie majg w zwyczaju obchodzi¢ dwukrotnie: 31 grudnia i 13 stycznia.
W niektoérych wioskach gospodarz wprowadzat do izby owce, lub konia na pamiatke adoracji nowo
narodzonego Jezusa przez zwierzeta. O poétnocy lud temkowski udaje sie na uroczyste Wsenoczne,
czyli Pasterke. Przed wyjsciem wszyscy musieli my¢ sie woda z pieniedzmi. Gospodarz dawat po
pare monet, kazdy zanurzat reke z monetami do szaflika z wodg i pocierat twarz, zeby przez caty rok
pienigdze sie go trzymaty (podobny zwyczaj wystepuje przed wigilia w Wielkopolsce, rano nalezy
przemyé woda oczy, w ktérej przez noc lezaty monety). Do cerkwi gospodarze wybierali sie w wetnia-
nych spodniach (chotoszniach) z biatej lub czarnej wetny, obuwali kierpce (kerpci), albo rzadziej buty
skérzane (skirni), wktadali gunie, czyli rodzaj ptaszcza z grubego sukna (huniu), na wierzch chuhe
(czuchu), a na gtowe barankowa czapke (szapku). W Szczodryj Weczer temkowie celebrujg przesile-
nie zimowe, oznaczajace zwyciestwo swiatta nad ciemnoscig, zycia nad Smiercig; Swieto symbolizuje
czas, w ktorym zaczyna przybywac dnia, a nocy ubywac — tym samym przynoszac ludziom nadzieje,
optymizm oraz rados¢. U Stowian tzw. Szczodre Gody ustanawiaja poczatek nowego roku solarnego
i obrzedowego i trwajg nawet kilkanascie dni. Wielkanoc, zwana potocznie Wetykolen, jest poprze-
dzona Wielkim Postem, ktdry trwa siedem tygodni. W Niedziele Palmowa temkowie $wiecg palmy,
zas w Wielkg Sobote pokarmy. Wielkanoc rozpoczyna sie liturgig w cerkwi — tzw. jutrznig wielka-
nocng z procesjg wokot swigtyni. Podobnie jak katolicy, temkowie spozywajg uroczyste $niadanie
wielkanocne, ktérego gtéwnym sktadnikiem sg jaja. Barwna jest rowniez temkowska obyczajowos¢
weselna. Przed liturgig pan mtody w uroczystym orszaku przybywa po panne mtodg do jej rodzinne;j
chyzy. Wspdlnie otrzymujg wtedy btogostawienstwo od rodzicéw, naboznie catujac rece rodzicéw,
krzyz prawostawny i ikone. Druzki (swaszki) wystepujg w temkowskich strojach ludowe, a niekiedy
i sami mtodzi. W chwili wypowiadania przysiegi matzenskiej nad gtowami pary mtodej trzymane s3
srebrne korony lub wianki wykonane z barwinku lub bukszpanu. Podczas wesela nastepuje, podob-
nie jak u nnych Stowian, obrzed oczepin. Pierwszy taniec, zazwyczaj walc Zakrajte mi huszli, nalezy
do pary mtodej. Przenosiny mtodych do chyzy po $lubie poprzedza powitanie przez rodzicow chle-
bem, solg i wédka. Pan mtody przenosi wéwczas panne mtodg na rekach przez prog wypowiadajgc
formute: ,Na porihu — Stava Bohu!” . Odmawia sie rdwniez modlitwy o btogostawienstwo, spozywa
uroczysty obiad i wznosi toast na cze$¢ mtodych: ,Na zdaravje!”
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Usciu Gorlickim i Ropicy Gornej. Doprowadzono do ponownego wydzielenia dawnych
cmentarzy z gruntéw rolnych, ich skomunalizowania i odpowiedniego zabezpieczenia
(m.in. we Florynce, Czertyznem, Bielance, Lipnej i Regietowie). Na marginesie wspo-
mnijmy, iz seniorki temkowskie nierzadko zostawiajg dyspozycje posmiertne, aby je
pochowac w tradycyjnym stroju temkowskim, co wymownie swiadczy o ich szacunku
do tradycji i tozsamosci narodowe;j.

4. Podsumowanie

Wsrdd badanej grupy respondentdw mniejszosci temkowskiej, w ktorej prze-
wazali seniorzy, wystepuje duze poczucie dumy narodowej i samookreslenia swojej
tozsamosci. Seniorzy temkowscy nadajg ton poczuciu przynaleznosci narodowej i et-
nicznej. W duzym stopniu utrwalajg dziedzictwo temkowskie, gtéwnie poprzez jezyk
i obyczajowos¢. Badania nie wyczerpaty oczywiscie tematu. Warto zwrdécié uwage
na stopien asymilacji spotecznosci temkowskiej ze spotecznoscig wiekszosciowsy, kto-
ry utrzymuje sie na wysokim poziomie. Spotecznosé¢ temkowska w dobie przemian
spotecznych i cywilizacyjnych jest $wiadoma wtasnych dazen, aspiracji, aczkolwiek
bardzo wazne miejsce zajmuje religia i kultywowanie tradycji temkowskich. Aktywi-
zacja senioréw temkow i zaangazowanie w zycie regionu sg dostateczne, jednakze
ograniczone ze wzgledu na problemy zdrowotne, materialne, mentalne. Podkresimy,
iz gtdwnym atutem i mozliwoscig regionu temkowszczyzny, jakg chcg wyzyskac re-
spondenci tozsamosci temkowskiej, to tradycja, turystyka i rekreacja. W ten sposéb
ksztattuje sie oryginalny etnos a zarazem etos temkowski, ktéry przetrwat, pomimo
préb likwidacji i wymazania z pamieci i kultury. Duza w tym zastuga senioréw jako
,straznikdw pamieci”, ktdrzy juz nie stajg sie obcy w swojej ojczyznie Polsce, ale swoi,
jako wielobarwny element kultury i historii.
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Abstrakt

W niniejszym artykule za przedmiot badan obrano mniejszos¢ temkowska, zbadano status se-
nioréw tejze mniejszosci w odniesieniu do tradycji, przemian spotecznych, transformacji oraz
do dialogu miedzypokoleniowego. Teoria socjologiczna, badania socjometryczne czy wreszcie
panujacy w odniesieniu do mniejszosci porzadek prawny wskazuja, iz zbiorowosci ludzkie nie sg
absolutnie homogeniczne, aczkolwiek badajgc grupe seniorow temkowskich zwracam uwage na
ich odrebnos¢, status, rdznice kulturowe, spoteczne, ekonomiczne, religijnos¢ i obyczajowoscé.
W artykule pokrotce opisano etnogeneze, historie temkéw oraz przedstawiono w skrdcie bada-
nia terenowe i socjometryczne tej spotecznosci. Teza gtdwna brzmi zatem, iz dla ksztattowania
sie temkowskiej tozsamosci etniczno-kulturowej istotne znaczenie ma kultywowanie tradycji,
dialog miedzypokoleniowy przekazywany przez senioréw z silnym przywigzaniem do tradycji,
religii, jak tez historyczny obszar zamieszkiwania (tzw. temkowszczyzna) i mitos¢ do ziemi.

Stowa kluczowe: temko, temkowszczyzna, seniorzy temkowscy, historia i tradycja
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Abstract
The Status of Elderly People in the Lemko Community. Tradition and Present

In this article, the Lemko minority was chosen as the subject of research, and the status of
elderly people from this minority was examined in relation to the tradition, social changes,
transformation and intergenerational dialogue. The sociological theory, sociometric research,
and finally the legal order applicable to minorities indicate that human communities are not
absolutely homogeneous, although when examining a group of the Lemko seniors, | pay atten-
tion to their distinctiveness, status, cultural, social and economic differences, religiousness and
customs. This article briefly describes the ethnogenesis, history of the Lemkos, and presents
the original field and sociometric research of this community. The main thesis is therefore that
for the formation of the Lemko ethnic and cultural identity, it is important to cultivate tradition,
intergenerational dialogue passed on by seniors with a strong attachment to the tradition and
religion, as well as the historical area of residence (especially to the Lemko region) and love for
the land.

Keywords: Lemko, Lemko Region, Lemko seniors, history and tradition
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Srodowiskowy Dom Samopomocy w Wysowej-Zdroju

Psychologia zdrowia wieku senioralnego

Wprowadzenie

soby starsze stanowig grupe najbardziej zréznicowang zdrowotnie, wiekowo

oraz spotecznie i ekonomicznie, co powoduje, ze mamy do czynienia takze z

szerokim spektrum trudnosci psychologicznych. W owej réznorodnosci mo-
zemy zauwazy¢, ze wspolnym ttem wielu problemow sg skutki starzenia sie w ujeciu
biologicznym, ktdre przektadajg sie na pozostate aspekty zycia senioréw. Proces sta-
rzenia cztowieka jest zréznicowany w wymiarze indywidualnym oraz populacyjnym,
a takze pod wzgledem ptciowym. Istotnym wyzwaniem naszych czasow jest dgzenie
do stopniowego wydtuzania zycia, gtdwnie poprzez ustawiczne zwiekszanie Swiado-
mosci zdrowotnej.

W swiecie szybkich przemian cywilizacyjnych i zagrozen staros¢ postrzegana jest
jako okres traumatyczny. Cztowiek lepiej znosi trudne sytuacje, gdy istnieje perspektywa
korzystnych zmian, a w okresie starosci takiej perspektywy juz nie dostrzegamy. Proces
starzenia sie oraz przystosowania do zmian, jakie zachodzg w okresie starosci, sg scisle
powigzane z historig zycia cztowieka. Przystosowanie do starosci powinno dokonywa¢
sie rownoczesnie na wielu pfaszczyznach.

Na zdrowie psychiczne seniora ma wptyw cate jego zycie. Celem niniejszego
opracowania, przygotowanego na podstawie przegladu literatury, jest przedstawie-
nie starosci jako waznego wyzwania dla osoby wkraczajgcej w ostatni okres zycia.
W artykule okreslono potrzebe samorozwoju jednostki jako najistotniejszg w ciggu
catego zycia. Wskazano takze na konieczno$¢ ksztattowania postaw odpowiedzialno-
$ci za wihasne zycie, ukazujgc osobe starszg w obliczu wielu probleméw, z jakimi na co
dzien musi sie zmagac.

Przystosowanie do starosci

Staros$¢ stanowi wielkie wyzwanie dla kazdego, gdyz musimy sie zmagac
z nieuchronnoscig proceséw biologicznych oraz wieloma zdarzeniami kryzysowymi,
ktére wystepujg w omawianym okresie zycia. W psychologii éw etap zycia trafnie
okreslono jako ,kryzys starosci” czy , okres strat”!. Najczesciej wymieniane kryzysy
tej fazy zycia, to: pogorszenie stanu zdrowia i witalnosci, Smierc¢ najblizszych oséb,

Im. Stras-Romanowska, PéZna dorostos¢. Wiek starzenia sie, [w:]: Psychologia rozwoju cztowieka, t. 2,
red. B. Harwas-Napierata, J. Trempata, PWN, Warszawa 2001, s. 263-292.
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zanizenie poziomu atrakcyjnosci, przejscie na emeryture i — chyba najtrudniejsza do
zaakceptowania — perspektywa wtasnej Smierci. Wiele czynnikdw ma wptyw na to,
jak cztowiek bedzie sie przystosowywat do starosci. Podstawg okresu starosci jest
wczesniejsze zycie, czyli dziecinstwo, mtodos¢ oraz dorostosé.

Osoby starsze czesto w swoich wspomnieniach przywotujg okres dziecinstwa
i lat szkolnych. W analizie biograficznej okres éw, pomimo biedy czy trudnosci, pozo-
staje mityczny i szczesliwy. Seniorzy najczesciej wspominajg dom rodzinny i rodzicow
z sentymentem?. W badaniach Olgi Czerniawskiej czytamy, ze nawet jesli osoby star-
sze w dziecinstwie doswiadczyty trudnych sytuacji (np. niedostatek pozywienia, zim-
no, brak butdw, praca przymusowa, wywdzka na Sybir), to i tak czesto postrzegajg éw
okres zycia jako szczesliwy. W sytuacji, gdy ubdstwo, trudne warunki mieszkaniowe
byty nagminne, relacje z rodzenstwem, mito$é rodzicdw czy zabawy z réwiesnikami
stanowity pewnego rodzaju rekompensate. We wspomnieniach strach czy bdl byty
najczesciej wypierane, a badane osoby starsze przedstawiaty swoje dziecidstwo jako
dobre3. Mtodos¢ zas kojarzy sie z edukacjg, z poznawaniem nowych miejsc oraz osdb,
stad tez osoby starsze czesto lepiej od zakresu przedstawianej wiedzy czy wymagan
szkolnych pamietajg kolegdw, nauczycieli czy atmosfere szkolng*.

Pierwszymi wyznacznikami stylu zycia, wyboréw drogi zyciowej, wartosci czy
zyciowych priorytetéw byty spoteczne uwarunkowania, w jakich dzisiejsi seniorzy zyli
bedac dzie¢mi®. Owe uwarunkowanie czesto wptywaty na wybdr zawodu, pracy czy
przyjaciot w dorostym zyciu.

Przedstawione powyzej formy przyswajania staros$ci wigzg sie z dokonywa-
niem bilansu zycia, ktéry zazwyczaj pojawia sie po raz pierwszy w momencie przekro-
czenia 40 lat. Pojawia sie niekiedy smutna refleksja na temat tego, co sie w zyciu osig-
gneto i jakich doznato porazek i niepowodzen. Niekiedy negatywny bilans zyciowy
przeradza sie w jawng czy ukrytg rozpacz, depresje. Wybitny psycholog amerykanski
Erik Homburger Erikson wyniki bilansu zyciowego taczyt z lekiem przed $miercig —
zwtaszcza w momencie wyniku ujemnego, gdy zbliza sie nieuchronna smier¢ oraz lek
przed ostatecznoscig®.

Wazng role w zyciu kazdego cztowieka odgrywa rodzina. To ona powinna za-
pewni¢ kazdemu poczucie bezpieczenstwa oraz zaplecze emocjonalne, ktére pozwala
na w miare normalne przechodzenie do nastepnych faz rozwojowych. Predyspozycje
psychospoteczne w kazdym cztowieku rozwijajg sie bowiem na podstawie oddziaty-
wania wzorcow postepowania, ktére prezentowane sg w rodzinie’. Rodzina stanowi
miejsce zaspokojenia podstawowych potrzeb i grupe odniesienia dla osoby starszej.

2 0. Czerniawska, Mapa biograficzna pamietac czy zapomniec, [w:] Przestrzen zyciowa i spoteczna
ludzi starszych, red. M. Dziegielewska, Wyd. Akademickie Tow. Andragogiczne, t6dz 2000, s. 73-77.
3 Ibidem, s. 73-77.

‘0. Czerniawska, Szkice z andragogiki i gerontologii, AHE, t6dz 2007, s. 133-135.

>, Wawrzyniak, Oblicza starosci. Biografia jako Zrédto czynnikéw adaptacyjnych, Wyd. AHE, todz
2009, s. 38.

SEH. Erikson, Dopetniony cykl zycia, tt. C. Matkowski, Wyd. , Helion” Gliwice 2012.

7 Ibidem, s. 44.
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Niezaleznie od zmiany modelu rodziny (z wielopokoleniowej na nuklearng?®) oraz nie-
ustannych zmian spotecznych, rodzina nadal stanowi miejsce, gdzie powinna zy¢ i funk-
cjonowaé osoba starsza. Gtownie chodzi tu o relacje rodzinne (nawet w przypadku,
gdy cztonkowie rodziny nie zamieszkujg razem) oraz o zajmowanie przez osobe starszg
réwnorzednego z innymi miejsca w rodzinie®. Réwniez rola babci czy dziadka stanowi
nowy rodzaj aktywnosci w zyciu osoby starszej i moze by¢ zrédtem satysfakcji. Osoba
starsza, ktdra jest bezdzietna czy owdowiata i dodatkowo nie ma zbyt wielu kontak-
tow towarzyskich, czesto jest osamotniona, co zle wptywa na jej samopoczucie®®. Pod-
sumowujgc swoje zycie seniorzy czesto albo spetnili sie, albo bardzo zawiedli w zyciu
matzenskim czy rodzinnym, natomiast cztonkowie rodziny zapewniali poczucie mitosci
i bezpieczenstwal.

Réwnie wazng role w zyciu kazdego cztowieka odgrywa praca. Dla ludzi pra-
cujgcych, pomimo osiggniecia wieku emerytalnego, praca ma wyzszg wartos¢ niz dla
0s6b biernych zawodowo. Duze znaczenie ma tutaj charakter wykonywanej pracy
oraz poziom wyksztatcenia. Chetniej dtugo pracujg osoby z wyzszym wyksztatceniem,
w zawodach artystycznych. Réwniez dtuzej pracujg osoby samotne. Czesto zbyt niska
emerytura lub che¢ zaspokojenia potrzeb psychospotecznych powoduje, ze emeryt
pozostaje nadal aktywny zawodowo?2.

Samo przejscie na emeryture budzi duzo emocji w zaleznosci od charakteru
wykonywanej pracy, stopnia dobrowolnosci decyzji zakoriczenia zycia zawodowego,
stanu zdrowia, warunkow materialnych czy relacji w rodzinie, a takze mozliwosci pod-
jecia dalszej pracy®®. W momencie przejscia na emeryture czesto ludzie zastanawiajg
sie na sensem swojego dotychczasowego zycia oraz mozliwosciami na przysztosé. Od
tych przemyslen zalezy, jak dalej bedzie wygladato dalsze zycie na emeryturze, czy
bedzie smutne czy radosne. Ci, ktdérzy sg w dobrym stanie zdrowia, dobrej sytuacji
materialnej i potrafig godzié sie z porazkami czy problemami, pozytywniej oceniajg
swoje zycie. Poczucie smutku, zawodu czy rozczarowania towarzyszy negatywnemu
bilansowi zycia. Ocena zycia nastepuje na ptaszczyznie rodzinnej, zawodowej oraz
towarzyskiej.

Dalsze funkcjonowanie seniora zalezy od tego, jak poradzit sobie z zadaniami
rozwojowymi: ptynnym przejsciem na emeryture wigzgcym sie z zadowoleniem w in-

8 Rodzina nuklearna (ang. nuclear family) to rodzina mata, dwupokoleniowa sktadajaca sie z rodzi-
cow (zwykle matzonkdw) i ich biologicznych dzieci o modelu 2+2 lub 2+1. Pojecie wprowadzit antro-
polog George Peter Murdock (1897-1985).

9 B. Szatur-Jaworska, P. Btedowski, M. Dziegielewska, Podstawy gerontologii spotecznej, Oficyna
Wyd. ,Aspra-jr”, Warszawa 2006, s. 87-88.

10, Wawrzyniak, Oblicza starosci. Biografia jako zrédto czynnikéw adaptacyjnych, Wyd. AHE, £6dz
2009, s. 114-121.

A, Tokaj, Staros¢ jako kontynuacja przebytej drogi zyciowej, [w:] Profile starosci, red. L. Leoniska,
Urzad Miasta Poznania, Poznan 2000, s.105.

128, szatur-Jaworska, P. Btedowski, M. Dziegielewska, Podstawy gerontologii..., op. cit.

B Starega, Ludzie starzy a praca zawodowa, Wyd. KiW, Warszawa 1976, s. 156-157.
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nych dziedzinach niz praca zawodowa, zaakceptowaniem spadku sprawnosci fizycz-
nej, a takze zaakceptowaniem nieuchronnosci $mierci4.

Istotne znaczenie dla wprowadzenia pozytywnych zmian, ktére pozwolg na lep-
sze funkcjonowanie osdb w okresie starosci ma edukacja do starosci®, ktéra powinna
by¢ prowadzona na kazdym etapie zycia cztowieka od dziecifistwa poczynajac. Pozwoli
ona na przygotowanie dzieci i mtodziezy do ostatniego etapu zycia, czyli starosci.

Zadania rozwojowe cztowieka w okresie starosci

Dla zdrowia psychicznego istotne jest zaakceptowanie starzenia sie, czyli
zmian biologicznych, ktére sg nastepstwem naturalnych proceséw, jak rowniez zwiek-
szajacych sie ograniczen w zyciu spotecznym. Nie znaczy to, zeby biernie sie temu
poddawacd. Istotne jest zaakceptowanie nieuchronnych proceséw biologicznych i po-
przez zdrowy styl zycia, opdznianie tychze naturalnymi metodami.

Erik Homburger Erikson pisze, ze gtéwnym zadaniem rozwojowym jest ak-
ceptacja zycia poprzez madre postrzeganie jego przebiegu®®. Brak celéw zyciowych
i biernosc¢ nalezg do gtéwnych przyczyn inwolucji starczej, czyli zmian wystepujacych
w poézniejszym okresie starosci, ktére nie powodujg uszkodzenia poszczegdlnych na-
rzgddéw, ale ich niewydolnosc¢!’. Dla rownowagi psychicznej konieczne jest nadanie
sensu zycia, silniej odczuwanego przez osoby starsze!®. Kryzys zycia lepiej bedzie po-
konywac senior, ktéry dostrzega i realizuje swdj sens zycia'®. Madros¢ zyciowa oraz
integracja wewnetrzna bedzie wynikiem dazenia do doskonatosci. Kurt Goldstein de-
finiuje samorealizacje jako ,urzeczywistnianiem wtasnych potencjatéw”?°. Cztowiek
realizuje potrzebe sensu zycia jako Swiadome dziatanie. Jako$¢ zycia na emeryturze
zalezy gtéwnie od nas samych, a takze od przyjetej postawy zyciowej oraz dgzenia do
samorozwoju. Waznymi czynnikami sg: jako$¢ swiadczen medycznych i opiekurczych,
warunki socjalne i ekonomiczne, psychospoteczne oraz duchowe?.

We wspotczesnym Swiecie dgzymy do postawy odpowiedzialnosci za wtasne

4, Tokaj, Staros¢ jako kontynuacja przebytej drogi Zyciowej, op. cit., s. 105-108.
15 Zob. Edukacja dla starosci, do starosci, przez staros¢ oraz edukacja w starosci w Polityce spo-

tecznej Wobec 0s0b starszych 2030, [w:] https: ﬂwww federac autw pl/index. php[171 edukacja-

starszych-2030 [dostep: 12.04.2022].

167 Pietrasifski, Rozwdj dorostych, [w:] Wprowadzenie do andragogiki, red. T. Wujek, Wyd. Instytu-
tu Technologii Eksploatacji, Radom 1996, s. 11-35.

7 1bidem.

18 Zajac, Psychologiczna sytuacja cztowieka starszego oraz jej determinanty, [w:] Starosc i osobo-
wosc, op. cit., s. 53-112.

19 Ibidem.

20 Podaje za: H. Zielinska-Wieczkowska, K. Kedziora-Kornatowska, T. Kornatowski, Starosc jako wy-
zwanie, ,,Gerontologia Polska” 2008, t. 16, nr 3, s. 132.

21 A.M. Tchorzewski, Starosé, jej sens i znaczenie w procesie wychowania i rozwoju cztowieka, [w:]
Zdrowie cztowieka i jego edukacja gerontologiczna, red. M. Kuchcinska, Wyd. Akademii Bydgoskiej,
Bydgoszcz 2004, s. 97-101.
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zycie. Kazimierz Obuchowski twierdzi, ze rozwdj osobowosci w ciggu catego zycia
oznacza coraz wyzszg sprawnos¢, daje poczucie satysfakcji z zycia oraz zdolno$é kon-
troli nad soba??. Sens zycia zatem powinien

by¢ wytworem wiasnej refleksji osoby, a jego racje powinny by¢ wyraznie okre-
slone tak, aby istniata szansa modyfikowania go w miare zmian warunkow zycia,
zdobywania nowej wiedzy, nowego rozumienia $wiata?.

Dobrze funkcjonujgcy umyst opdznia proces starzenia psychospotecznego, dla-
tego tak wazna jest edukacja przez cate zycie, ktéra zwieksza poczucie wiasnej wartosci
oraz spetfnienia, co moze zmniejszyc izolacje spoteczng w wieku senioralnym.

Gtéwna role odgrywajg rézne placéwki i osrodki dla senioréw, a zwtaszcza uni-
wersytety trzeciego wieku, ktorych celem jest aktywizacja oséb starszych oraz zagospo-
darowanie drzemigcego w nich potencjatu, tj. umiejetnosci i doswiadczenia zyciowe-
go oraz wiedzy. Uniwersytety wykorzystujg potencjat rozwojowy senioréw oraz petnig
wazne funkcje adaptacyjne: integracyjng, edukacyjna oraz psychoterapeutyczng?.

Proces wychowania trwa przez cate zycie i pomaga zrozumie¢ proces starze-
nia, czyli ,umiejetnos¢ przystosowania sie do nowych warunkéw zycia, jakie niesie
ze sobg okres starosci i tworzenia na nowo sensu swojego zycia” — jak zauwaza Zofia
Szarota®. Wtasciwe przystosowanie do starosci stanowi umiejetnos¢ radzenia sobie
z problemami ostatniego etapu zycia, przy jednoczesnym sprawowaniu biezgcej kon-
troli nad nieuchronnoscig procesu starzenia sie. Cztowiek musi sie takze pogodzi¢
sie z obnizong jakoscig zycia w warunkach zwiekszajgcych sie ograniczen oraz co-
raz czestszych strat bliskich osdéb, jak rowniez strat finansowych, zdrowotnych czy
psychologicznych. Do lepszej adaptacji przyczynia sie aktywnos¢, dobry stan umystu
oraz zdrowia, poczucie zadowolenia z zycia i aktywnos¢.

Proces starzenia nie zawsze postepuje rownomiernie we wszystkich sferach
i w stosunku do wszystkich narzagdéw i funkcji. W wyniku ciggtego treningu mozna
zachowac dobrg sprawnosc¢ w niektérych dziedzinach funkcjonowania seniora. Bilans
osiaggnie¢, a takze strat, bedzie pierwszym krokiem do akceptacji oraz adaptacji do
okresu starosci.

Zmianom w zyciu cztowieka i procesowi starzenia towarzyszy stres. Wedtug
Aarona Antonovsky’ego cztowiek z silnym poczuciem koherencji potrafi skutecznie
przesuwac wazny obszar swego funkcjonowania. Autor wprowadzit nowg perspek-
tywe ujmowania stresu oraz problemu zdrowia i choroby w teorii i praktyce. Zasta-
nawiat sie na tym, jak ludzie pomimo wielu stresoréw, potrafig zachowaé zdrowie.
Skierowat uwage badaczy nie na czynniki ryzyka, ale na zasoby, jakimi dysponujg lu-

22 Na podst. H. Zielinska et al., Staros¢ jako wyzwanie, op. cit., s. 133 oraz L. Zajac, Psychologiczna
sytuacja cztowieka starszego oraz jej determinanty, [w:] Staros¢ i osobowos¢, op. cit., s. 53-112.
By, Obuchowski, Galaktyka potrzeb. Psychologia dgzen ludzkich, Zysk i S-ka, Poznan 2000, s. 24.
2 p, Leszczynska-Rejchert, Czfowiek starszy i jego wspomaganie — w strone pedagogiki starosci,
Wyd. UWM, Olsztyn 2005.

257, Szarota, Gerontologia spoteczna i oswiatowa. Zarys problematyki, Wyd. Nauk. AP, Krakéw 2004.
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dzie. Gtdwnym pojeciem w stworzonym przez niego ujeciu jest poczucie koherencji
i salutogeneza, czyli zachowanie zdrowia, a nie leczenie choroby. Autor poczucie ko-
herencji definiuje jako

globalng orientacje cztowieka wyrazajgcy stopien, w jakim cztowiek ten ma

dominujace, trwate, chociaz dynamiczne poczucie pewnosci, ze:

e bodzce naptywajgce w ciggu zycia ze srodowiska wewnetrznego i zewnetrz-
nego maja charakter ustrukturalizowany, przewidywalny i wyttumaczalny;

e ma dostep do srodkow, ktére mu pozwolg sprosta¢ wymaganiom, jakie sta-
wiajg te bodzce;

* wymagania te sg dla niego wyzwaniem wartym wysitku i zaangazowania?®.

To nastawienie decyduje o tym, jak postrzegany, rozumiany oraz odczuwany jest
Swiat przez konkretnego cztowieka. Silnie rozwiniete poczucie koherencji mobilizuje
cztowieka do aktywnosci, w toku ktdrej zostajg uruchomione zasoby i kompetencje,
ktére umozliwiajg zmniejszenie dziatania stresoréw, pozwalajg ocenic je jako bodzce
pozytywne lub tez jako wyzwanie. Mechanizm éw umozliwia skuteczniejsze radzenie
sobie z wymaganiami zycia?’.

Cztowiek postrzega swiat jako zrozumiaty i uporzadkowany, a takze stero-
walny, na ktéry moze mie¢ wptyw. Zauwazono, ze osoby tak postrzegajace rzeczywi-
sto$¢ majg tendencje do zachowan prozdrowotnych. Poczucie koherencji ksztattuje
sie w toku catego zycia cztowieka na podstawie zdobytych doswiadczen. Istotne sg
tutaj pierwsze doswiadczenia oraz uwarunkowania srodowiskowe wczesnego dzie-
cinstwa?®. U oséb starszych sg ukryte duze rezerwy, ze wzgledu na mniejszg na ogot
presje na osiggniecia intelektualne w omawianym okresie i dlatego tak istotne jest
ciggte stymulowanie rozwoju®.

Wspodtczesny cztowiek, zeby normalnie funkcjonowaé, powinien rozwijac sie
i uczy¢ przez cate zycie. Zatrzymanie sie na ktéryms etapie spowoduje, ze osoby starsze
nie bedg gotowe na pdzny okres zycia, co przyczyni sie do negatywnego obrazu staro-
$ci®C. Staros¢ stanowi okres podsumowan zyciowych i refleksji nad swoim dotychcza-
sowym zyciem. To czas zbierania owocow swojego zycia. Gdy wynik okaze sie ujemny,
pojawia sie Swiadomos¢ porazki i ogdlne rozczarowanie wtasnym zyciem. W sytuacji
bilansu pozytywnego powstaje poczucie zadowolenia i spetnienia.

261 Pasikowsk, Stres i zdrowie. Podejscie salutogenetyczne, Wyd. Fundacji ,Humaniora”, Poznan
2000.

27 Na podst.: H. Sek, Salutogeneza i funkcjonalne wtasciwosci poczucia koherencji, [w:] Zdrowie —
Stres — Zasoby, red. H. Sek, T. Pasikowski, Wyd. Fundacji ,Humaniora”, Poznan 2001, s. 23-43.

28 Ipidem.

2 |bidem.

30 0. czerniawska, Trendy rozwojowe w zachowaniu ludzi dorostych, [w:] Wprowadzenie do andra-
gogiki, red. T. Wujek, Wyd. Instytutu Technologii Eksploatacji, Radom 1996, s. 36-46.
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Problemy, z ktérymi musi sie zmagac starzejacy sie cztowiek

Senior niemal caty czas zmaga sie z problemami biologicznego starzenia sie
organizmu. Zmienia sie sylwetka ciafa, rysy twarzy, postawa. Stopniowo tez zmniej-
sza sie atrakcyjnosc fizyczna, ktdra jest takze powodem frustracji. Dochodzi do wielu
zmian i regresji w organizmie cztowieka powodujgcych ostabienie, zwiekszong zacho-
rowalno$¢, brak witalnosci i energii oraz utrate sprawnosci. Zmniejszenie sit fizycz-
nych oraz energii witalnej powoduje bierny styl zycia. Zeby temu przeciwdziata¢, sta-
rzejacy sie cztowiek powinien mie¢ swiadomosé korzysci wynikajacych z regularnej
aktywnosci fizycznej, a takze by¢ silnie zmotywowany do bycia aktywnym.

Duzy problem, zwtaszcza dla senioréw, stanowi osamotnienie i samotnosc.
Samotnos¢ moze byé pozytywnym stanem dla oséb aktywnych, ktére sie samore-
alizuja, o ile jest krétkotrwata badz zamierzona w celu realizacji wyzszych aspiracji®!.
Najbolesniej samotnosci doswiadczajg osoby bierne, ktére nie majg wyraznie wy-
tyczonego celu zycia. Samotnos¢ postrzegajg jako udreke i oczekiwanie na $mieré.
Osamotnienie jest odczuwane w spotecznej, psychicznej oraz moralnej sferze zycia®.
Wedtug Rézy Pawtowskie]j istotnym sposobem unikniecia przykrego doswiadczania
samotnosci jest

[...] zachowanie réwnowagi miedzy Swiatem zewnetrznym i wewnetrznym,
inaczej mdéwigc, pomiedzy funkcjonowaniem w Swiecie réznorakich powigzan
i rél spotecznych a tym, co najbardziej osobiste i intymne, wtasng indywidual-
noscig*®.

Waznym zadaniem jest przeciwdziatanie marginalizacji spotecznej starszej
generacji, utrzymujgcych sie z niskich emerytur oraz rent**. Trudna sytuacja material-
na oséb starszych powoduje ograniczenie zaspakajania potrzeb, zmniejszenie kontak-
téw interpersonalnych oraz obnizenie jakosci zycia. W sytuacji koniecznosci zapew-
nienia opieki osobie starszej, choroby czy niedofestwa oraz zubozenia czesto brakuje
srodkdéw finansowych na zapewnienie podstawowych potrzeb.

Jest to czas, w ktérym szczegdlnie nalezy dba¢ o wiasne zdrowie i poddawac
sie czestym badaniom przesiewowym czy okresowym. Aby zachowa¢ réwnowage
psychiczng senioréw niezbedne jest udzielanie wielowymiarowego wsparcia, zarow-
no w sferze informacyjnej, duchowej, czy emocjonalnej, oraz w formie sSwiadczenia
pomocy przy wykonywaniu codziennych czynnosci®.

31 R, Pawtowska, Samotnos¢ cztowieka — rozwazania teoretyczne, [w:] Pedagogika cztowieka sa-
motnego, red. R. Pawtowska, E. Jundzit, Wyd. WSzH, Gdarnsk 2000, s. 15-42.

32 |bidem.

3, Wizner, Promocja zdrowia i aktywnosci prozdrowotnej, [w:] Geriatria z elementami gerontolo-
gii ogdlnej, red. T. Grodzicki, J. Kocemba, A. Skalska, Wyd. ,Via Medica”, Gdansk 2006, s. 53-59.

34 R, Pawtowska, Samotnos¢ cztowieka — rozwazania teoretyczne, [w:] Pedagogika cztowieka sa-
motnego, op. cit, s. 15-42.

35 Ibidem.
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Problemy psychiczne w okresie starosci

Zderzenie sie z procesem starzenia sie ciata i umystu jest bardzo trudne dla
kazdego cztowieka. Pogorszenie stanu zdrowia, obnizenie sprawnosci powodujg
zmniejszong zdolnos¢ do adaptacji okresu senioralnego. Czesto pojawia sie posta-
wa obronna w postaci wycofania (izolacja, rezygnacja z zaangazowania) lub negacji
wtasnych ograniczen, polegajgca na nadmiernej aktywnosci nieadekwatnej do wie-
ku. Ponadto, osoby starsze czujg sie osamotnione, niezadowolone, co czesto moze
prowadzi¢ do depresji. Seniorom trudno sie pogodzi¢ sie z pojawiajgcymi sie trud-
nosciami neuropsychologicznymi, stanowigcymi naturalny proces starzenia. Powo-
dem wstydu staje sie mniejsza sprawnos¢ intelektualna oraz obawa przed choroba
czy demencjg, co réwniez negatywnie wptywa na samoocene. Szybkie tempo zmian
technologicznych dodatkowo zmniejsza poczucie wtasnej wartosci u senioréw, gdyz
wiedza i doswiadczenie, jakimi dysponujg sg niewystarczajgce, coraz mniej aktualne.
Osoby starsze postrzegajg sie tak, jak postrzega ich i traktuje otoczenie, pomimo tego
chca czuc sie wazne i potrzebne.

Seniorzy nie czujg sie bezpiecznie, gdy pojawiajg sie problemy zdrowotne
i trudnosci w nadgzaniu za postepem cywilizacyjnym?3¢. W okresie starosci czesto czto-
wiekowi towarzyszy doswiadczenie opuszczenia i zmniejszenie wiezi spotecznych. Do-
roste dzieci zajmujg sie swoimi rodzinami, oddalajg sie, stabng kontakty ze znajomymi,
czesto wielu z nich umiera. Umieraja tez osoby bliskie czy wspétmatzonkowie. Powraca-
jg trudne czy bolesne wspomnienia, coraz trudniej oddali¢ smutek, co moze prowadzi¢
do powstania zaburzen psychicznych®”. Przywotany Erikson twierdzi, ze tzw. zadaniem
rozwojowym okresu starzenia sie jest ,pozytywne” przezwyciezenie konfliktu: integra-
cja vs rozpacz®®. Moze pojawic sie rozpacz oraz zal zwigzany z tym, co tracimy, a czego
nie da sie odzyskac oraz lek przed kresem egzystencji. Dla wielu oséb starszych dozna-
wanie bdlu psychicznego staje sie bardzo trudne i moze prowadzi¢ do utraty energii
zyciowej. Osoba stanie sie bardziej pogodna, doswiadczy nowego sensu zycia, gdy znaj-
dzie w sobie na tyle sity i determinacji, aby przezwyciezy¢ doswiadczany kryzys. tatwiej
przezwyciezy¢ wspomniane trudnosci psychologiczne osobom, ktére majg pozytywny
stosunek do swojego dotychczasowego zycia, optymizm bowiem pomaga zmniejszy¢
obawy przed tym, co niesie przysztos¢. Symptomy podobne do depresji moga by¢ obja-
wem wspomnianego kryzysu rozwojowego (integracja vs rozpacz).

Dzisiejsi seniorzy sg pokoleniem, ktére dorastato w czasach, gdy funkcjonowat
model wychowawczy polegajacy na nieokazywaniu uczuc i braku rozméw na tematy
zagrozen, jakie niesie stres, choroby psychiczne. Poprzednie pokolenia nie korzystaty

36 Cyt. za: Czfowiek chory i umierajgcy. Mozliwosci wsparcia i formy pomocy, red. J. Stala, Wyd.
Nauk. UPJPII, Krakéw 2014, s. 265-278.

37 p. Zawadzka, M. Stalmach, Problemy psychologiczne osob w okresie starosci, cz. |, Najwazniejsze
wyzwania i trudnosci, ,,Hygeia Public Health” 2015, nr 50(2), s. 298-304.

38 Ibidem.
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z pomocy psychologicznej czy psychiatrycznej. Okazywanie emocji byto wstydliwe, co
skutkuje tym, ze seniorom trudno jest rozpoznaé i nazwaé wtasne emocje czy stany
psychiczne. Dlatego istotna jest tu, anonsowana na poczatku niniejszego artykutu,
rola rodziny oraz specjalistow w pomocy seniorom w odzyskaniu spokoju i réwnowa-
gi psychicznej®.

Podsumowanie

Okres starosci stanowi niejako zwienczenie poprzednich okreséw zycia i po-
mimo wielu trudnosci oraz zadan moze by¢ ciekawym i satysfakcjonujgcym etapem
zycia. Wazne jest zatem zachowanie dobrego stanu zdrowia, sprawnosci fizycznej i psy-
chicznej. Wtasciwa adaptacja do starosci polega na sprawowaniu biezgcej kontroli nad
nieuchronnoscig procesu starzenia sie, przy jednoczesnym radzeniu sobie z problema-
mi omawianego okresu zycia. Istotna jest takze odpowiednia swiadomos¢ zdrowotna
oraz branie odpowiedzialnosci za swdj los, za konsekwencje wczesniejszych wybordéw.
Akceptacja tego, co w poprzednich okresach nie byto akceptowane, pogodzenie sie
z utratg i odchodzeniem sg niezmiernie wazne w okresie starosci. Czesto osoby starsze
nie radzg sobie z akceptacjg zachodzgcych zmian oraz wyzwaniami i ograniczeniami,
ktére niesie zycie. W takich przypadkach konieczne jest wsparcie rodziny, w pierwszym
rzedzie zas profesjonalna pomoc psychologiczna i socjalna. Osiggniecie wysokiego
poziomu odczuwanego dobrostanu senioréw daje mozliwos¢ realizacji zadan rozwo-
jowych przewidzianych dla tego okresu zycia, co stanowi o zrbwnowazonym rozwoju
jednostki.

Podsumowujgc, staros¢ stanowi wazne wyzwanie dla osoby wkraczajgcej
w okres starosci. Osiggniecie wysokiego poziomu odczuwanego dobrostanu seniorow
daje mozliwos¢ realizacji zadan rozwojowych przewidzianych dla tego okresu zycia,
co stanowi o zréwnowazonym rozwoju jednostki i pomysinym starzeniu sie (success-
ful ageing)®.
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Abstrakt

W artykule przedstawiono najistotniejsze problemy psychologiczne, z ktérymi zmaga sie czto-
wiek w okresie starosci. Jest to okres kontynuacji wyzwan rozpoczetych we wczes$niejszych
fazach zycia, a takze podejmowania nowych zadan rozwojowych. Mimo wielu trudnosci i nie-
domagan moze to by¢ ciekawy i satysfakcjonujacy okres zycia. Zeby to zrealizowaé wazne jest
jak najdtuzsze zachowanie zdrowia i sprawnosci oraz racjonalna postawa zyciowa, co umozli-
wi aktywne starzenie sie.

Starosc¢ i sam proces starzenia sie stanowig dla cztowieka chyba najtrudniejszy etap w zyciu.
Wiele sytuacji, ktore czesto towarzyszg okresowi starosci, negatywnie oddziatuje na psychike
cztowieka, co moze by¢ przyczyng depresji. Szereg oséb w starszym wieku nie jest przygoto-
wanych do okresu starosci. Celem niniejszego opracowania, przygotowanego na podstawie
przegladu literatury, jest przedstawienie starosci jako waznego wyzwania dla osoby wkracza-
jacej w ten okres. W artykule okreslono potrzebe samorozwoju jednostki jako najistotniejszg
w ciggu catego zycia. Wskazano takze na koniecznos¢ ksztattowania postaw odpowiedzialno-
Sci za wiasne zycie, ukazujac osobe starszg w obliczu wielu probleméw, z jakimi na co dzien
musi sie zmagac.

Stowa kluczowe: staros¢, psychologia zdrowia, wyzwanie, kryzys rozwojowy
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Abstract
The Mental Health of Older Adults

The article presents the most important psychological problems of people in old age. This
stages of human development help us understand people’s growth and change through life
started in the earlier periods of life. Despite many difficulties and ailments, it can be an intere-
sting and satisfying period of life. To achieve this, it is important to maintain health and fitness
for as long as possible, as well as a rational attitude in life, which will enable active aging. The
old age and the aging process itself are perhaps the most difficult stage in life for a human
being. Many situations that often accompany the period of old age have a negative effect on
the human psyche, which may cause depression. Many elderly people are not well prepared
for old age. The aim of this study, focused on the basis of the literature review, is to present
old age as an important challenge for a person entering this period. The article identifies the
need for an individual’s self-development as the most important in the course of their entire
life. It also indicated the need to shape attitudes of responsibility for one’s own life, showing
an elderly person in the face of many problems that he has to struggle with on a daily basis.

Keywords: old age, health psychology, challenge, developmental crisis
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Zdrowa aktywnosc seksualna w pdznej dorostosci
,Nigdy nie zestarzeje sie serce, ktore kocha”
Sokrates

Wstep

drowie seksualne jest integralng czeécig zdrowia cztowieka. Swiatowa Organizacja

Zdrowia® definiuje zdrowie seksualne jako stan fizycznego, emocjonalnego i spo-

tecznego dobrego samopoczucia zwigzanego z seksualnoscig. Zdrowie seksualne
wymaga pozytywnego i petnego szacunku podejscia do seksualnosci i relacji seksual-
nych, a takze do mozliwosci czerpania przyjemnosci i bezpiecznych doswiadczen z sek-
su, wolnych od przymusu, dyskryminacji i przemocy. Eksperci uwazaja, ze zdrowie sek-
sualne jest istotne niezaleznie od wieku, a wiec rowniez w okresie pdznej dorostosci.

Seksuolodzy i psychiatrzy? przekonujg, ze wiek emerytalny, zaréwno u ko-
biet, jak i u mezczyzn, nie powinien stanowi¢ pretekstu do zakoriczenia aktywnosci
seksualnej. Seksualnos¢ to naturalny, wrodzony atrybut cztowieka, obecny w toku
catego zycia, ktéry podlega rozwojowi oraz prawom uczenia sie. Zatem z wiekiem
mozna podejmowac nowe wyzwania zwigzane z seksualnoscig i cieszy¢ sie jej nowy-
mi aspektami, a zarazem przyjmowac ograniczenia, uwarunkowane spadkiem wydol-
nosci fizycznej i zdrowotnej oraz utratami zyciowymi.

Utrzymywanie aktywnosci seksualnej jest jednym z czynnikéw warunkujg-
cych dobry stan zdrowia. Regularne zycie ptciowe zapobiega pojawianiu sie licznych
zaburzen oraz pomaga w funkcjonowaniu catego organizmu, np. poprawia krazenie
krwi czy stabilizuje rownowage systemu nerwowego oraz przyczynia sie do poprawy
nastroju. Wyniki badan naukowych dowodzg, ze osoby aktywne seksualnie wolniej
sie starzejg, ich organizm jest bardziej odporny, a ogdlny stan zdrowia lepszy. Takze
stan psychiczny podlega korzystnym wptywom aktywnosci seksualnej. Zaobserwowa-

1 World Health Organization, Measuring sexual health. Conceptual and practical considerations
and related indicators, WHO, Genewa 2010, [w:] https://apps.who.int/iris/handle/10665/70434
[dostep: 22.09.2022].
2 . . . .

Psychiatry and Sexual Health: An Integrative Approach, ed. J.E. Mezzich, R. Hernandez-Serrano,
Jason Aronson Publ., New York 2006, s. 55.



90 ZDROWIE SENIOROW

no, ze osoby wspotzyjgce regularnie z partnerem majg wiekszg pewnosc siebie, a takze
nizszy poziom leku i napiecia psychicznego (na co wskazuja Michael E. Metz i Barry
W. McCarthy?).

Teza niniejszego artykutu brzmi nastepujaco: wiek emerytalny nie powinien
stanowi¢ pretekstu do zakoriczenia aktywnosci seksualnej. Zdrowie seksualne jest istot-
ne niezaleznie od wieku, wptywa na dobre funkcjonowanie psychofizyczne i moze by¢
zrédtem satysfakcji do pdznych lat zycia. Sztuka udanego zycia seksualnego powinna
polega¢ na osigganiu mozliwych korzysci dla dobrostanu partneréw przy minimalizo-
waniu wptywu potencjalnych strat towarzyszacych uptywowi czasu. Artykut oparty jest
na przegladzie literatury przedmiotu.

Seksualnos¢ w wieku podesztym

Tematyka seksualnosci osdb starszych jest stabuizowana i pomijana jako nie-
istotna, nieestetyczna i niemoralna. Cztowiek stary postrzegany jest jako schorowa-
ny, nieatrakcyjny i pozbawiony potrzeb seksualnych. Seniorzy, ktérzy odstajg od tego
stereotypu budzg niesmak, rozbawienie, a nawet odraze. To powoduje, ze starsze
osoby mogg ttumi¢ swojg seksualnos¢, nie chcac by¢ spotecznie napietnowanymi.

Whbrew stereotypom, wiekszo$¢ osdb starszych zachowuje poped i potrafi
cieszyC sie seksem do pdznych lat. Osiggniecie wieku emerytalnego nie odpowiada
jeszcze rzeczywistej starosci. Przyjmuje sie wiek ok. 60 lat za dolng granice wieku
podesztego. W tym czasie zaczynajq sie kumulowac zjawiska fizjologiczne, psychiczne
i spoteczne wtasciwe starosci®, aczkolwiek rézna jest witalnos¢ seksualna senioréw.

Literatura dotyczaca sfery seksualnej w okresie pdznej dorostosci jest co naj-
mniej niejednoznaczna i wskazuje na indywidualizacje zmian w tejze sferze. U czesci
0s6b wystepuje spadek aktywnosci seksualnej uwarunkowany, miedzy innymi, po-
zaseksualnymi ktopotami zdrowotnymi, problemami spotecznymi i emocjonalnymi
oraz skutkami ubocznymi zazywania lekéw. Zdarza sie, ze zmiany fizjologiczne bywaja
jedynie wygodnym pretekstem do wycofania sie z aktywnosci, ktéra nigdy dla danej
osoby nie byta aktywnoscig satysfakcjonujaca.

Starszy wiek a fizjologia reakcji seksualnych

Zmiany fizjologiczne oraz zmiany zalezne od stylu zycia mogg wptywaé na
aktywnos¢ seksualng mezczyzn i kobiet, hamujgc lub podtrzymujgc ich funkcje sek-
sualne w miare starzenia sie. Mogg doswiadczaé pogorszenia stanu zdrowia po okoto

3 M.E. Metz, BW. McCarthy, Coping with Erectile Dysfunction: How to Regain Confidence and Enjoy
Great sex, New Harbinger Publications, Oakland 2004, s. 17-35.
4 M.Cichocka, Biopsychospoteczne uwarunkowania seksualnosci ludzi starych, [w:] M. Beisert, Sek-
sualnos¢ w cyklu zycia cztowieka, PWN, Warszawa 2012, s. 217.
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piec¢dziesigtym roku zycia w zwigzku ze zmianami zwigzanymi z menopauzg u kobiet
oraz niedoborami hormonalnymi u mezczyzn (andropauzg).

Kobiety po menopauzie najczesciej zgtaszajg obnizenie popedu seksualne-
go, suchos¢ pochwy, dyspareunie (odczuwanie bélu podczas stosunku) i trudnosci
w osigganiu orgazmu. Wiele z nich moze sie jednak cieszy¢ przyjemnoscig seksualng,
nie mniej niz w okresie ptodnosci, o ile zdolne sg do zintegrowania (przyjecia, akceptacji
i zrozumienia) faktu zakonczenia i rozpoczecia nowego etapu w zyciu, a metabolizm
i funkcje hormonalne ulegna stabilizacji. Zycie seksualne kobiety po menopauzie cha-
rakteryzuje sie czesto nawet wyzszym poziomem spontanicznego pozadania, co bywa
ttumaczone nie tylko czynnikami hormonalnymi, ale takze psychologicznymi, takimi
jak: poczucie swobody, brak koniecznosci myslenia o potencjalnym zajsciu w cigze,
doswiadczenie i Swiadomo$¢ potrzeb swojego ciata. Jednocze$nie wiele kobiet ulega
btednym stereotypom myslenia, sktaniajgcym do traktowania siebie jako ,,przekwittej”,
mniej wartosciowej seksualnie czy mniej kobiecej. Problemy fizjologiczne pojawiajgce
sie po menopauzie sg zazwyczaj wtorne do zahamowania reakcji genitalnej (gtéwnie
lubrykacji pochwy), wynikajgcej z nizszego stezenia estrogendw, co w tatwy sposdb
mozna wyrownadé, stosujgc miejscowo preparaty zawierajgce te hormony.

Mezczyzni z zasady nie doswiadczajg na swojej drodze ku starosci zjawiska
odpowiadajgcego menopauzie, cho¢ u niektdérych z nich moze wystgpié niedobor
testosteronu, nazywany czasami ,andropauzg”. Jest to o tyle okreslenie nieprecy-
zyjne (zastepowane wspotczesnie okresleniem ,rozpoczynajacy sie pézno hypogo-
nadyzm”), ze nie jest stanem fizjologicznym, jak menopauza u kobiet, a zaburzeniem
hormonalnym, ktére podlega leczeniu, miedzy innymi przez podawanie preparatéw
zawierajacych testosteron. Gtéwnymi problemami, jakie zgtaszajg mezczyzni z niskim
stezeniem androgendw, sg zaburzenia erekcji oraz obnizenie poziomu pozgdania sek-
sualnego. Andropauzg bywa tez nazywany zespét zjawisk metabolicznych i patofizjo-
logicznych, prowadzacy do stopniowej utraty aktywnosci seksualnej. W tym rozumie-
niu jest to proces przebiegajacy indywidualnie, w réznym wieku, a u wielu mezczyzn
moze nie by¢ odczuwany wecale.

Podejscie osob w starszym wieku do aktywnosci seksualnej

Czes¢ badanych w podesztym wieku, dla ktorych seks jest wazng sferg zycia
i wartoscig, nadal poswieca aktywnosci seksualnej duzo uwagi i cieszy sie nig w dzia-
taniu. Sandra R. Leiblum i Raymond C. Rosen podkreslajg, ze nie nalezy zaktada¢, iz
zaawansowany wiek oznacza zmniejszenie aktywnosci seksualnej, podczas gdy ,wiek-
szo$¢ siedemdziesieciolatkéw odbywa stosunki koitalne Srednio raz w tygodniu lub
nieco rzadziej, a sg i tacy, ktdrzy robig to trzy razy w tygodniu, lub nawet czesciej”>.

Sztuka dobrego funkcjonowania w przebiegu catego zycia, rowniez seksual-
nego, powinna polegac¢ na maksymalizowaniu korzysci i minimalizowaniu strat. Dlate-
go warto, aby seniorzy swiadomie angazowali sie w zycie seksualne, nie zaniedbujac

5SR. Leiblum, R.C. Rosen, Terapia zaburzen seksualnych, ttum. D. Golec, GWP, Gdarsk 2005, s. 502.
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tej sfery i nie dopuszczajgc do strat zwigzanych z zaniechaniem, a mylonych z proce-
sem starzenia sie.

Pomysine starzenie sie a seksualnos¢

Model pomyslnego starzenia sie, spopularyzowany przez Paula Baltesa®, od-
nosi sie do fizycznego, psychicznego i spotecznego dobrostanu cztowieka w starszym
wieku. Baltes charakteryzuje siedem cech wptywajgcych na rozwéj cztowieka:

e rozwdj odbywa sie przez cate zycie,

e rozwdj jest wielowymiarowy,

e rozwdj jest plastyczny,

e rozwdj mozna okresli¢ zardwno jako zysk, jak i strate,

e zdolnos¢ do zmian jest procesem trwajgcym cate zycie,

e istnieje zwigzek miedzy indywidualnym rozwojem a zmianami spotecz-

nymi i kulturowymi,

e bilans miedzy zyskami i stratami pogarsza sie wraz z wiekiem.

Na podstawie powyzszych czynnikdw opracowany zostat model selektywnej
optymalizacji z kompensacja, ktdry ma stuzyé przystosowaniu sie do starosci. Mecha-
nizm selekcji dotyczy ograniczenia zakresu i liczby celéw. Optymalizacja powinna sie
przejawia¢ usprawnianiem i ¢wiczeniem najwazniejszych obszaréw, np. aktywnosci
fizycznej. Kompensacja dotyczy zdolnosci wykorzystywania innych, skutecznych spo-
sobéw radzenia sobie ze stratami, czyli powinna polega¢ na osigganiu jak najwiek-
szych korzys$ci przy minimalizowaniu wptywu potencjalnych strat, ktére towarzysza
normatywnemu procesowi starzenia sie.

W kazdej sferze funkcjonowania, takze seksualnej, mozna dokonac¢ selekgcji
i wyboru odpowiednich czynnosci, ktédrym poswiecone zostang czas i energia. Chodzi
o satysfakcjonujgce i wartosciowe czynnosci podnoszace subiektywnie jako$¢ zycia.
Istotne jest, aby cztowiek byt Swiadomy swoich ograniczen i mozliwosci. Optymalizacja
zaktada mozliwos¢ modyfikowania i kreowania nowych dziatarh majacych na celu stwo-
rzenie bardziej sprzyjajacych warunkéw w wybranej sferze poprzez doskonalenie zaso-
béw wewnetrznych i zewnetrznych, np. poprzez minimalizacje stresu i niezadowolenia.
Kompensacja jest sprawnym wykorzystaniem posiadanych zasobdéw i niwelowaniem
doswiadczanych strat wynikajacych z procesu starzenia sie. Radzenie sobie ze staroscig
polega zatem na jak najlepszym korzystaniu z zycia (réwniez seksualnego) w podesztym
wieku w warunkach pogarszajgcego sie stanu zdrowia.

Okres pdznej dorostosci jest rowniez czasem rozwoju, przestrzenig do po-
tencjalnego osiggania pozytywnych zmian. Ekspresja seksualna moze w nim réwniez
zajg¢ wazne miejsce. Nie bedzie to seksualnos$¢ jak we wczesniejszych etapach roz-

6 Cyt. za: A. Fabis$, J.K. Wawrzyniak, A. Chabior, Ludzka Staros¢. Wybrane zagadnienia gerontologii
spotecznej, Wyd. ,,Impuls”, Krakdéw 2019, s. 34-35.
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wojowych, ale bedzie konsekwencjg opartg na zebranym doswiadczeniu i adaptacja
do potrzeb oraz mozliwosci.

Postawy osdb starszych wobec zycia seksualnego

Zbigniew Lew-Starowicz’ wymienia trzy rodzaje postaw, jakie osoby starsze
moga wyksztatci¢ wobec zmian w sferze zycia seksualnego: obronnga, destrukcyjng
i optymistyczng. Postawa obronna stanowi forme zaprzeczenia przeciw nieuniknio-
nym zmianom wynikajgcych ze starzenia sie. Wigze sie z poczuciem osobistej porazki
z powodu coraz czestszych niepowodzen odnoszonych w pozyciu intymnym. Kon-
sekwencjg takiej postawy moze by¢ ucieczka w uzaleznienia, nadmierng prace czy
zwigzki pozamatzenskie. Postawa destrukcyjna z kolei polega na catkowitej rezygnacji
z aktywnosci seksualnej, co powoduje zablokowanie naturalnej potrzeby, ktéra i tak
objawi sie, ale w inny niekorzystny sposéb (np. poprzez pojawienie sie objawéw psy-
chosomatycznych, zachowan hipochondrycznych, izolacji, a nawet depresji). Postawa
optymistyczna zaktada podjecie przez osobe starszg staran o utrzymanie satysfakcji
ze zwigzku, mimo zachodzgcych zmian. Wazne tu bedg starania o zachowanie wazno-
Sci zycia seksualnego oraz zadaniowe nastawienie na radzenie sobie z pojawiajgcymi
sie problemami dotykajgcymi sfery seksualnosci.

Marta Cichocka® opisuje opcje wyboru pozycia seksualnego w péznej dorosto-
$ci. Osoba w podesztym wieku moze kontynuowac aktywnos$¢ seksualng w niezmie-
nionej postaci, zwtaszcza wtedy, kiedy dotychczasowa aktywnos¢ byta umiarkowana.
Powzieta decyzja jest wyrazem zaprzeczenia naturalnemu procesowi starzenia sie
i wynikajgcych z niego ograniczen. Zbyt wysokie wymagania stawiane wobec wtasne;j
sprawnosci seksualnej prowadzg zazwyczaj do frustracji i rozczarowania, ktére z kolei
moga sktoni¢ seniora do wtdrnego obrania alternatywnej drogi, np. znacznego ogra-
niczenia lub catkowitego zaprzestania realizacji seksualnej. Rozwigzania powstrzymu-
jace realizacje seksualng nie sg korzystne, gdyz mogg sie przyczynia¢ do narastania
emocjonalnego napiecia w relacji partnerskiej, obnizania samooceny i izolacji spo-
tecznej, a nawet odrzucenia wtasnej cielesnosci. W konsekwencji nastepuje obnize-
nie nastroju, zaniedbanie wtasnego ciata, kondycji, higieny. Najlepszym wyborem dla
seniora bedzie zmiana dotychczasowych form aktywnosci seksualnej na takie, ktére
kompensowatyby zmiany fizyczne obojga partneréw, bez drastycznych ograniczen
ekspresji potrzeb seksualnych (np. petting). Wybor uzalezniony jest jednak od jakosci
relacji partnerskiej, dotychczasowych form komunikacji oraz postaw partneréw wo-
bec aktywnosci seksualnej, a takze zmian, jakie niesie ze sobg pdzny okres zycia.

7 Cyt. za: J. Kurpisz, M. Mak, K. Nitsch, E. Tryburski, M. Kastrau, Obraz ekspresji seksualnej w okre-
sie poZnej dorostosci. Stereotypy a fakty empiryczne, ,Psychologia Rozwojowa” 2015, t. 20, nr 1,
s. 11-22.

8 M. Cichocka, Biopsychospoteczne uwarunkowania seksualnosci ludzi starych, [w:] M. Beisert, Sek-
sualnos¢ w cyklu zycia cztowieka, PWN, Warszawa 2012, s. 214-250.
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Badania seksualnosci osdb starszych

Raport prof. Zbigniewa lzdebskiego Seksualnosc¢ Polakéw 2017 pokazuje, ze
u 0s6b powyzej 50. r.z. jedynie 36% jest zadowolonych ze swego zycia seksualne-
go’. Typowy respondent w wieku 50-74 lat uznaje’, ze seks w jego zyciu jest spra-
wa umiarkowanie istotng (25,0%), jego potrzeby seksualne nie sg ani duze, ani mate
(40,0%) oraz ze nie czuje sie ani zadowolony, ani niezadowolony z wtasnego zycia sek-
sualnego (39,9%). Wiekszos¢ wynikow badan ukazuje, ze wraz z wiekiem nastepuje
spadek aktywnosci seksualnej. Jednak badania pokazujg tez, ze znaczna czes¢ ludzi
starych pozostaje aktywna seksualnie i doswiadcza satysfakcji z pozycia intymnego.

W dotychczasowych badaniach podkreslato sie, ze wraz z wiekiem naste-
puje znaczny spadek aktywnosci seksualnej zarowno kobiet, jak i mezczyzn. Cichoc-
ka!! pisze, ze osoby starsze zaprzestajg aktywnosci w tej sferze nie z braku potrzeby,
ale z braku akceptacji spotecznej. Dopiero na dalszym planie znajdujg sie problemy
zdrowotne czy brak partneréw. Rdwnoczesnie coraz czesciej zauwaza sie, Zze znaczna
czes$¢ ludzi starych pozostaje aktywna seksualnie. W omawianej grupie aktywnych se-
niorow zdecydowana wiekszos¢ jest catkowicie usatysfakcjonowana. Najbardziej usa-
tysfakcjonowane wydajg sie by¢ osoby najstarsze, co stoi w sprzecznosci z powszech-
nym stereotypem. Bardziej usatysfakcjonowani sg tez seniorzy, ktérzy uprawiajg seks
czesciej. By¢ moze dopiero dojrzaty wiek pozwala w petni zatroszczy¢ sie o potrzeby
seksualne partnera i czerpac petng satysfakcje z kontaktu ptciowego. Poza tym, wraz
z wiekiem zmniejszajg sie wzajemne wymagania i oczekiwania w sferze erotycznej.
Mozna skonstatowad, ze osoby starsze, ktore akceptujg swojg seksualnos¢ i pozostajg
aktywne seksualnie, majg lepsze samopoczucie, wyzszg samoocene i bardziej satys-
fakcjonujace uktady partnerskie.

Satysfakcja i przyjemnos¢ seksualna u oséb starszych

O satysfakcji z funkcjonowania seksualnego oséb starszych decyduje przede
wszystkim jakosc¢ bliskiej relacji. W przytoczonej przez Bogdana Wojciszke koncep-
cji Roberta Sternberga®? mitos¢ posiada trzy sktadniki: intymnos¢, namietnosc¢ i za-
angazowanie. Intymnos¢ oznacza pozytywne uczucia i towarzyszace im dziatania,

9z lzdebski, Grupa ,,Polpharma”, Raport z badar ,Seksualnos¢ Polakéw 2017”, Nauka w Polsce
PAP, Warszawa 2017, s. 6-8, [w:] https://dimedic.eu/pl/wiedza/seksualnosc-polakow-2017-wyniki-
raportu [dostep: 22.09.2022].

107 Izdebski, Zdrowie i zycie seksualne Polek i Polakow w wieku 50-74 lat w 2017roku, Wyd. UW,
Warszawa 2021, s.101.

11'M. Cichocka, Biopsychospoteczne uwarunkowania... , op. cit., s. 214-250.

12 ,Tréjczynnikowa koncepcja mitosci” (oryg. Triangular Love Theory) Roberta Sternberga zaktada, ze
aby istniata prawdziwa mito$¢ pomiedzy dwoma osobami, powinny zaistniec trzy sktadniki: namiet-
nosé¢, intymnosé i przywigzanie lub poczucie obowigzku. Zob. R. Sternberg, A Triangular Theory of
Love, ,,Psychological Review” 1986, nr 93, s. 119-135; B. Wojciszke, Psychologia mitosci: intymnosc,
namietnosé, zaangazowanie, GWP, Gdansk 1995, s. 7-17.
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ktore wywotujg przywigzanie, bliskos¢ i wzajemng zalezno$¢ partnerdw od siebie.
Namietnosc¢ odnosi sie do podniecenia obecnego w relacji mitosnej, wyzwalajacego
pozadanie, potrzebe fizycznej bliskosci czy kontaktéw intymnych. Na zaangazowa-
nie sktadajg sie dziatania ukierunkowane na przeksztatcenie relacji w staty zwigzek
i utrzymanie relacji, pomimo wystepowania ewentualnych przeszkéd. Zaangazowa-
nie moze motywowac do otwierania sie przed sobg nawzajem, komunikowania swo-
ich potrzeb oraz zaspakajania potrzeb partnera, czyli poprzez zwiekszanie poziomu
intymnosci, przyczyniac sie do wzrostu satysfakcji seksualne;j.

Badania Rafata Gerymskiego i Katarzyny Skatackiej pokazujag®®, ze pomimo
tego, iz intymnos¢, namietnos¢ i zobowigzanie sg istotnie powigzane z satysfakcja
seksualng senioréw, to najlepszymi jej predykatorami okazaty sie czestotliwos¢ po-
dejmowanych aktywnosci oraz réznorodnosé. W wieku senioralnym aktywnos¢ sek-
sualng zadeklarowato 68% kobiet oraz 70% mezczyzn. Wykazano istotng, ujemna
korelacje pomiedzy wiekiem a czestotliwoscig kontaktéw seksualnych. Pte¢ oséb ba-
danych nie réznicowata zadnej z badanych zmiennych.

W badaniach Agnieszki Domejko i Grazyny Dolifdskiej-Zygmunt wnioskuje
sie!4, ze pomimo ubytkow zdrowia pogarszajgcego sie z wiekiem mozna czerpaé nie-
malze niezmieniong satysfakcje z aktywnosci seksualnej. Czynniki, takie jak: jakos¢
bliskiego zwigzku, poczucie atrakcyjnosci, mitos¢ do partnera, w wiekszym stopniu
warunkujg zadowolenie z aktywnosci seksualnej niz biologia. Duze znaczenie dla sek-
sualnosci majg schematy myslenia i zwigzane z nimi stereotypy. Wraz z wiekiem lu-
dzie mogg zmieniaé swoje nastawienie do seksu, nabywaé nowe kompetencje i nowe
wartosci kompensujgce ewentualne straty w zakresie sprawnosci seksualnej?®.

Wystarczajaco dobry seks

Nie wszystkie zmiany typowe dla starszego wieku majg charakter nieodwra-
calny dla zycia seksualnego, co oznacza, ze istniejg mozliwosci doswiadczania intym-
nosci i bliskosci w satysfakcjonujgcym zwigzku. Wazne, by rozwijaé te swiadomos¢
wsrdd starszych pacjentéw. Pomocnym moze by¢ zastosowanie rozsgdnego modelu
, Wystarczajgco Dobrego Seksu” (ang. The Good-Enough Sex Model) zaproponowa-
nego przez Michaela E. Metza & Barry’go W. McCarthy’ego. Autorzy®® rozszerzajg
stereotypowe rozumienie seksualnosci w kierunku poszukiwania wtasnego, unikal-
nego i autentycznego stylu relacji osobowo-seksualnej w parze, z uwzglednieniem
realistycznych oczekiwan wobec znaczenia intymnosci i seksualnosci w biegu zycia.
Postulaty autoréw przedstawione sg ponizej:

BR, Gerymski, K. Skatacka, Czy intymnosc, namietnosc i zobowiqgzanie ksztattujq satysfakcje seksu-
alng senioréw?, ,Seksuologia Polska” 2018, t. 16, s. 43-50.

“A. Nomejko, G. Dolinska-Zygmunt, Satysfakcja seksualna kobiet i mezczyzn w okresie wczesnej, sred-
niej i poznej dorostosci — uwarunkowania psychospoteczne, Wyd. ,,Impuls”, Krakdw 2019, s. 145-158.
Bwm. Beisert, Seksualnos¢ w cyklu zycia cztowieka, PWN, Warszawa 2012, s. 24.

8 \MLE. Metz, B.W. Mc Carthy, The ,,Good-Enough Sex” Model for Couple Sexual Satisfaction, ,,Sexual
and RelationshipTherapy” 2007, Vol. 22, No. 3, s. 351-362.
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MODEL WYSTARCZAJACO DOBREGO SEKSU"’

Seks jest dobra i wazng czesciag zycia w zwigzku:

Seks jest bezcenng czescig diugoterminowego komfortu w zwigzku, podstawg od-
czuwania intymnosci, przyjemnosci i pewnosci siebie. Satysfakcjonujacy seks zaczyna
sie od akceptacji intymnego aspektu zycia, co czasem wymaga zmiany paradygmatu
myslenia, uznania naturalnego i biologicznego wkfadu seksualnej satysfakcji na jed-
nostke i relacje z partnerem. Strach przed seksem, uczucie wstretu, uzycie seksu do
kontrolowania czy karania w relacji oraz oparte na wstydzie wyobrazenia na temat
seksu sg powazng barierg dla seksualnego dobrostanu i satysfakcji. Seksualnie spet-
nione pary oceniajg, ze seks jest z natury dobry i zdrowy.

Relacja emocjonalna i seks sg ze sobg nieodtgcznie zwigzane:

Para jest ,intymng druzyng”, w ktdrej istotng role dla satysfakcji odgrywa zasada
nieroztgcznosci seksu od relacji partnerskiej. Seks nie wystepuje w samoistnej préz-
ni, ale raczej w kontekscie intymnej relacji. Wymaga, aby partnerzy wspoétpracowali
w codziennych aktywnosciach, otwierali sie na bliskos¢ w réznych wymiarach, po-
dejmowali dyskusje, wymiane pogladdw, poszukiwali wspdlnie rozwigzan konfliktow
w sypialni oraz poza nig, rozwijali wzajemng empatie. Mimo rdznic w przezywaniu
seksualnosci kobiet i mezczyzn obie ptci mogg czerpaé z niej korzysci. Tradycyjnie
mezczyzni raczej poszukujg emocjonalnej intymnosci poprzez seks, podczas gdy ko-
biety szukajg seksualnej intymnosci poprzez relacje. Zaréwno kobieta, jak i mezczy-
zna potrzebujg tego samego, czyli przyjemnosci i satysfakcji, ktéore mogg osiggnac
dziatajgc w tej samej ,druzynie”.

Realistyczne i adekwatne do wieku wzajemne oczekiwania warunkujqg satysfakcje:
Dla pary wazne jest okreslenie pozytywnych i realnych oczekiwan wobec seksualnosci
zarowno w wymiarze psychosomatycznym, jak i relacji interpersonalnej. Wspodtcze-
snos¢ przesycona jest idealistycznymi obrazami ciata i mitami na temat seksualnych
0siggow oraz zbyt romantycznej i perfekcyjnej wizji seksu. Zdrowe pary nie ulegaja
tego typu wygdrowanym roszczeniom. Rozumiejg, ze wtasciwosci ciata nieodtgcznie
zwigzane sg z wiekiem. Postrzegajg seksualnosc jako proces trwajacy przez cate zy-
cie i dostosowujg sie do zmian na kazdym jego etapie (od wczesnej dorostosci az do
pdzniej starosci). Nawet jesli para wykazuje okresowe problemy seksualne, wynika-
jace np. z réznic w doswiadczaniu poziomu ,seks-szczescia” u partneréw lub innych
pospolitych trudnosci seksualnych, to potrafi intencjonalnie doswiadcza¢ innych sa-
tysfakcjonujgcych rozwigzan niekomfortowej sytuacji lub poszukiwac potwierdzonej
wiedzy czy wsparcia z rzetelnych zrédet.

7 Podaje za: K. Owsiany, Intymnos¢ i satysfakcja seksualna w poznej dorostosci, [w:] Cztowiek w sy-
tuacji zagroZenia zdrowia z perspektywy psychosomatyki, red. Wilczek-Ruzyczka E., Wyd. UJ, Krakdéw
2020, s. 117-126.
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Zdrowie fizyczne i zdrowe nawyki sg istotne dla udanego seksu, w ktérym uszano-
wane jest ciato partnera i wiasne:

Seksualna sprawnosc jest wazna, ale nie jest niezbedna dla odczuwania przyjemno-
sci w parze. Wraz z postepujgcym wiekiem choroby sg czestym wrogiem seksualnej
sprawnosci. Cze$é z problemoéw zdrowotnych mozna rozwigza¢ medycznie, ale war-
to uwzgledni¢ takze zgodnos¢ potencjalnych rozwigzan z seksualnym stylem pary.
W kontekscie starzenia sie istotne jest zatem troszczenie sie o wtasne zdrowie i zdro-
we nawyki (odpowiednia ilo$¢ snu, ¢wiczenia fizyczne, zywienie i umiarkowane na-
wadnianie), aby cieszy¢ sie dobrg kondycjg na rzecz wspdlnej seksualnej satysfakcji.

Relaksacja niezbedna w doswiadczaniu przyjemnosci i sprawnosci:

Uzyskanie stanu relaksacji jest podstawg seksualnej wydolnosci oraz przyjemnosci
osobistej, jak i relacyjnej, szczegdlnie po przekroczeniu trzydziestego roku zycia. Wi-
talnos¢ mtodosci pozwala na przekroczenie wielu probleméw zwigzanych z wysokim
poziomem napiecia i leku. W pdzZniejszych latach zycia mogg pojawiad sie réznego
rodzaju trudnosci emocjonalne i relacyjne, w tym dysfunkcje seksualne w odpowie-
dzi, m.in. na stres. Walka o perfekcyjng wydolnos¢ seksualng pomniejsza fizjologiczng
i psychogenng przyjemnos¢ oraz prowadzi do frustracji. Zwiekszenie wydolnosci przy-
chodzi zwykle tatwiej poprzez odprezenia zaréwno ciata, jak i umystu. Osiggniecie
wzajemnej satysfakcji, uspokojenia, rozluznienia i dobrego nastroju, oderwanie sie
od codziennych problemdéw, budowanie bezpiecznej atmosfery — mozna zatem uznac
za podstawowe umiejetnosci seksualne. Swiadomo$¢ wagi odprezenia towarzyszy
wysokiemu poziomowi psychoseksualnych zdolnosci.

Przyjemnos¢ jest tak samo wazna jak sprawnos¢:

W zdrowych seksualnie parach przyjemnos¢ z seksu stanowi podstawowg, wspdlng
wartos¢. Natomiast presja seksualnej sprawnosci jest czestg i toksyczng cecha zabu-
rzonego doswiadczenia seksualnego, na przyktad ,,seks na zgdanie”. Powyzsza strategia
powoduje leki przed niepowodzeniem prowadzac do dysfunkcji seksualnych. Nasta-
wienie na intymnos$¢ interakcji, kontakt fizyczny (zwtaszcza dotykowy) i przyjemnosc
seksualng (a nie sprawnos¢ fizjologiczng) zwieksza jakos¢ bliskosci seksualnej. Nada-
wanie wartosci zréznicowanym doswiadczeniom seksualnym (,podejscie 85%”) oraz
porzucenie oczekiwania perfekcyjnej sprawnosci zwieksza satysfakcje.

Warto szczerze uswiadomié sobie, ze wéréd par emocjonalnie i seksualnie zdrowych
jakos$¢ seksu moze by¢ rézna. W omawianych parach zazwyczaj 15% kontaktow sek-
sualnych bywa niesatysfakcjonujgcych (brak orgazmu, zanikanie wzwodu), podczas
gdy tylko 85% stosunkdw mozna uznac za udane. Porzucenie potrzeby perfekcyjnej,
stuprocentowe] sprawnosci pozwala parom na przezwyciezenie presji zwigzanej ze
sprawnoscia, strachem przed porazkg i odrzuceniem. Akceptacja rozsgdnych oczeki-
wan pozwala na zmniejszenie ewentualnych probleméw zwigzanych z wiekiem.
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Piec funkcji seksualnych potrzebnych w relacji partnerskiej (reprodukcja, redukcja
leku, wptyw na samoocene, przyjemnos¢, bliskosc):

Pary usatysfakcjonowane seksualnie potrafig umiejetnie korzysta¢ z seksu w celu re-
produkcji, zmniejszenia napiecia i leku, cielesnej przyjemnosci i radosci, podniesienia
samooceny i pewnosci siebie oraz bliskosci w relacji i wzmacniania wiezi. W zdrowych
zwigzkach powyzisze cele stajg sie pozytywnie motywujgce. W zwigzkach dysfunk-
cyjnych cele s3 czesto negatywne (np. manipulacja, kontrola, udowadnianie czego$
sobie lub partnerowi, krzywda lub zdrada). Partnerzy w parze mogg poszukiwacé roz-
nych celdéw w réznym czasie, np. mezczyzna szuka rozluznienia, a kobieta bliskosci.
Potencjalnos¢ konfliktéw w zwigzku moze rosngé wraz ze zwiekszajacg sie rdznicg
rozktadu wymienionych funkcji seksualnych. Rozumienie tej zaleznosci pomaga pa-
rom w osiggnieciu lepszej identyfikacji potencjalnych problemdw.

Integracja i elastyczne uzywanie trzech stylow podniecenia (interakcja z partne-
rem, koncentracja na sobie, fantazjowanie i odgrywanie rol):

W przypadku okresowych problemdw seksualnych pomocne s3 elastyczne scenariu-
sze radzenia sobie z trudnosciami intymnymi. Wykorzystuje sie tu rézne style po-
budzenia seksualnego. W stylu polegajgcym na ,,interakcji z partnerem” osoba jest
aktywna, rozmowna, energiczna; wazne dla niej sg reakcje partnera, aby seks byt
peten pasji. W stylu ,,zaabsorbowania na sobie” osoba skupia sie na wtasnym ciele
jako zrédle przyjemnosci i seksualnego podniecenia, staje sie odseparowana i pasyw-
na. Pobudza jg czuty, zmystowy dotyk. Styl oparty na , odgrywaniu rél” objawia sie
w fantazjowaniu, szukaniu réznorodnosci i eksperymentowaniu w obszarze seksual-
nosci. Podniecenie buduje erotyczna gra, beztroska zabawa, swoboda w pobudzaniu
wyobrazni, budowanie ekscytujgcego napiecia itp. Styl interakcyjny czesciej ujawnia
sie u mezczyzn, natomiast styl zaabsorbowany u kobiet. Obie ptci majg zdolnos¢ do
mieszania styléw w celu zwiekszenia zadowolenia w dfugoterminowym zwigzku.

Akceptacja i uszanowanie réznic i podobienstw zwigzanych z pfcia:

Mezczyzini i kobiety réznig sie w zakresie skryptéw podniecenia. Kobiety zazwyczaj
skupiaja sie na checi bycia pozadang lub atrakcyjng dla mezczyzn, podczas gdy mez-
czyzni skupiajg sie na poczuciu bycia ,,zapraszanym” lub ,,zachecanym” do interakgji
seksualnych. Kobiece, jak i meskie role uwarunkowane sg spotfecznie i kulturowo.
Seksualna pewno$¢ siebie jest bardziej istotna dla mezczyzn, natomiast dla kobiet
pewnosc¢ siebie zwigzana jest z zaufaniem, bezpieczenstwem i opiekunczoscig. Me-
skie pobudzenie traktuje sie jako fizjologiczne, natomiast kobiece uzaleznione jest od
wielu czynnikdw, m.in. emocjonalnych, poznawczych. Akceptacja i docenienie opisa-
nych réznic miedzyptciowych, jak i podobieistw pozwala parom cieszy¢ sie satysfak-
cjonujacy bliskoscia.
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Spoéjnosc seksu z zyciem, a zycia z seksem. Seks ewoluuje wraz z zyciem pary:
Doswiadczanie seksualne ludzi w réznym wieku i réznej sytuacji zyciowej wymaga-
ja odpowiednich do sytuacji oczekiwan. Wazne dla seksualnosci jest uwzglednienie
zmian w cyklu zycia, zwigzanych m.in. z poziomem obcigzenia zawodowego, prokre-
acjy i wychowywaniem dzieci, pojawieniem sie chordb lub utratg pracy, zmianami za-
interesowan, adaptacjg do procesu starzenia, dynamika wzajemnej relacji. Integracja
réznych sytuacji zyciowych ze sferg seksualng powoduje, ze seks pomaga w kryzyso-
wych chwilach, czasem rozluznia, czasem rozbawia, niekiedy uzdrawia. Dopuszczenie
wzajemnych potrzeb, emocje we wzajemnej relacji przenoszg sie na seksualnos$é i od-
wrotnie — przezycia seksualne wptywajg na ogélng atmosfere emocjonalng. Wystar-
czajgco Dobry Seks jest tozsamy ze stylem relacji pary — czynigc seks unikalnym.

Seks moze by¢ réznorodny — z elementami zabawy, duchowosci, niezwykto$ci:
Partnerzy w parze powinni rozwazac¢ nie tylko zachowania zwigzane z uprawianiem
mitosci czy swoje psychoseksualne zdolnosci, ale takze emocjonalne odczucia oraz
znaczenie tychze w intymnej relacji. W niniejszym modelu emocjonalna intymnos¢
i satysfakcja ze zwigzku stanowig najwazniejszy cel. Doswiadczanie satysfakcjonu-
jacego seksu moze by¢ niekiedy okreslane jako radosne, duchowe lub wyjatkowe.
Rzetelnym wskaznikiem okreslajgcym Wystarczajgco Dobry Seks jest ,,sporadyczna
figlarnosé¢”, ktdra jest deficytowa u par z dysfunkcjami seksualnymi. Swoistej zaba-
wowosci sprzyjajg inne, funkcjonujgce poprawnie aspekty intymnosci, jak: zaufanie,
wzajemna akceptacja, nadrzednos¢ przyjemnosci, swoboda na bycie sobg i gteboka
Swiadomosc¢ relacji.

Reasumujac, Model Wystarczajgco Dobrego Seksu opisuje optymalny i do-
bry zwigzek, ktéry zmienia sie, ewoluuje, dojrzewa wraz z wiekiem partneréw.
W opisywanym zwigzku, idealistyczne podejscie do seksualnosci (,,platoriska” metafora
dwodch dopasowanych potéwek) zastgpione jest realnym rozwojem i wsparciem (me-
tafora wspdlnej drogi), ktéore zaktada ruch, aktywnosé i wspdlne pokonywanie prze-
szkdd. Pomyslne starzenie sie w sferze seksualno$ci wymaga wiec umiejetnej adapta-
cji do zmieniajgcych sie mozliwosci osobistych i warunkow wspoétzycia. Dla partneréw
W jesieni zycia wazniejsze staje sie skupienie na doswiadczeniu bliskosci i Swiadome
przezywanie wzajemnego kontaktu.

Funkcje zdrowego zycia seksualnego

W okresie starosci wazna staje sie bliskos¢, akceptacja, poczucie bezpieczen-
stwa, wsparcie, bycie ze sobg. Zbigniew Lew-Starowicz!® wymienia cztery funkcje sek-
su w okresie starosci: zdrowotng, integracyjng, rekreacyjng i felicytologiczng. Funk-
cja zdrowotna polega na docenianiu wartosci aktywnosci seksualnej jako dziatania
prozdrowotnego, gdyz osoby aktywne seksualnie starzejg sie wolniej, charakteryzujg

187 Lew-Starowicz, Seks w jesieni Zycia, Dom Wyd. ,Bellona”, Warszawa 2000, s. 41.
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sie lepszym stanem zdrowia i wiekszg odpornoscig organizmu. Aktywnos¢ seksual-
ng mozna uznac za forme treningu szeregu narzaddéw i uktadéw (miesniowego, ner-
wowego, krgzeniowego, hormonalnego), ktéry wptywa pobudzajgco na receptory
i neuroprzekazniki w centralnym uktadzie nerwowym, sprzyjajac zdrowiu psychicz-
nemu. Funkcja integracyjna sprowadza sie do podtrzymywania bliskich wiezi i petnej
harmonii miedzy partnerami, zaspokojenia wszelkich potrzeb uczuciowych, a takze
samorealizacji — wzrostu i rozwoju wtasnej osoby, wynikajgcych z wtasnych mozliwo-
Sci i dgzen. Funkcja rekreacyjna jest ukierunkowana na docenianie znaczenia relaksu:
wspotzycie seksualne jest zrédtem odprezenia oraz roztadowania napiec i obcigzen
zyciowych. Funkcja felicytologiczna jest zwigzana z doznaniem przyjemnosci i szcze-
$cia oraz zmniejszeniem lub wyeliminowaniem agresywnosci, a takze innych nega-
tywnych uczud.

Staros¢ jest etapem zycia, w ktérym poped seksualny nie musi zanikaé. Zdol-
nosci i potrzeby seksualne uwarunkowane sg indywidualnymi cechami cztowieka,
kondycja psychofizyczng oraz biografig. Wraz z wiekiem zmienia sie hierarchia potrzeb
seksualnych; prokreacja ustepuje miejsce rekreacji. Sam akt seksualny w rozumieniu
penetracji z czasem traci na znaczeniu na rzecz pieszczot, gry wstepnej i innych form
urozmaicania sztuki mitosnej. Wazne jest, aby utrzymywac kontakt z partnerem, cie-
szy¢ sie réznymi rodzajami bodzcéw (czuty dotyk, trzymanie sie za rece, obejmowa-
nie i przytulanie, catowanie), od zmystowych po erotyczne, stawiaé¢ na jakos¢ relacji,
poprzez delektowanie sie bliskoscig i czerpaniem przyjemno$¢ z samego procesu,
a nie tylko z rezultatu.

Znaczenie intymnosci

W momencie przejscia na emeryture mija zaabsorbowanie sprawami zawo-
dowymi czy wychowawczymi, co niektére pary wykorzystujg jako ponowny renesans
zwigzku. Seniorzy majg wiecej czasu na poznawanie siebie, utrwalenie przyjazni i bli-
skosci oraz pogtebienie zwigzku. Na tym etapie partnerzy nie wstydzg sie swojego
ciata, sg bardziej doswiadczeni, wiedzg, czego chcg i mogg odkrywac kolejne wymiary
swojej seksualnosci. Bliskos¢ cielesna i akt seksualny moze by¢ zwieniczeniem dtugo-
letniego zwigzku opartego na wzajemnym zaufaniu. Moze takze stanowic¢ podstawe
utrwalania trwatych wiezi intymnych. Intymnosé odnosi sie do panujgcego w parze
odczucia bliskosSci, stanowi wyraz szacunku wobec partnera, wzajemnego zrozumie-
nia i akceptacji. Doswiadczanie intymnosci umozliwia lepszy wglad w siebie, pozwa-
la na przezycie mitosci i doznan seksualnych we wzajemnie akceptowanych grani-
cach. Intymnosc to rowniez zrédto odprezenia i obrony w trakcie zyciowych kryzyséw
i zmian zwigzanych z wiekiem. Sztuka udanego zycia seksualnego powinna polegac
na osigganiu mozliwych korzysci dla dobrostanu partneréw przy minimalizowaniu
wptywu potencjalnych strat towarzyszgcych uptywowi czasu.
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Podsumowanie

Przekonanie o aseksualnosci oséb starszych jest zatem mitem. Zanik aktyw-
nosci seksualnej w pdznym okresie zycia nie jest typowg ani oczekiwang konsekwen-
cja naturalnego procesu starzenia sie. Andrzej Jaczewski przestrzega, ze ,nalezy za-
akceptowac i przyjg¢ do wiadomosci potrzeby seksualne ludzi starych. Jakos¢ zycia
na staros$¢ czesto zalezy od tego. Powinni wiedzie¢ o tym sami zainteresowani (czyli
ludzie starzy), jak tez ich rodziny i opiekunowie”*°.

W zwigzku z powyzszym,

istnieje — jak zauwaza Mirostaw Gdrecki — potrzeba nowego spojrzenia na sta-
ros¢ cztowieka, zmieniajacego tradycyjne schematy postrzegania ludzi starych,
ktére kontestujg ich prawo do zwigzkéw i doznawania satysfakcji seksualnej w
pdznym wieku; upowszechniania wiedzy o seksualnosci ludzi starych, kreowania
w srodowisku spotecznym i relacjach miedzypokoleniowych postaw akceptujg-
cych ich aktywnos¢ seksualng, promowania aktywnego i zdrowego stylu zycia;
udostepniania ustug w zakresie diagnozy i leczenia rozmaitych zaburzen seksu-
alnych oraz poprawy aktywnosci seksualnej; odpowiedniego przygotowania do
starosci, ksztattowania u ludzi mtodych pozytywnego obrazu starosci, rozwijania
w nich aspiracji i dgzen istotnych w ostatnim okresie zycia®.

Aktywna seksualno$¢ w pdznej dorostosci moze by¢ wiec panaceum na sta-
rosc. Przynosi bowiem wtasciwosci prozdrowotne poprzez opdznianie procesow sta-
rzenia oraz pozwala zachowa¢ pogode ducha i optymizm, gdyz ,,Nigdy nie zestarzeje
sie serce, ktére kocha” (Sokrates).
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Abstrakt

Zdrowie seksualne jest integralng czescig zdrowia, niezaleznie od wieku. Tematyka seksual-
nosci oséb starszych jest czesto pomijana i uznawana za nieistotng dla ich funkcjonowania.
Wiele badan naukowych wskazuje na pozytywne znaczenie rozwijania intymnosci i kontaktu
cielesnego w tym wieku. Cho¢ w pdznej dorostosci seks nie jest podstawa zycia senioréw, jed-
nak moze by¢ jego satysfakcjonujgcym dopetnieniem. Wazne by rozwija¢ swiadomosé wagi
sfery seksualnej wsrdd starszych pacjentéw. Pomocnym moze tu by¢ zastosowanie rozsad-
nego modelu , Wystarczajgco Dobrego Seksu” (Good-Enough Sex Model) zaproponowanego
przez Michaela E. Metza i Barry’go W. McCarthy’ego (2007). W powyzszym modelu intym-
nos$¢ przedstawiona jest jako najwazniejsza wartosc. Satysfakcje w zwigzku osigga sie przez
realistyczne seksualne oczekiwania oraz psychobiologiczng swiadomos¢ i zdrowe umiejetno-
Sci wspotpracy. Dotyk i przyjemnosé sg waznymi elementami seksualnymi, a para porzuca
potrzebe perfekcyjnej sprawnosci. W modelu tym istotng role petni relaksacja zorientowana
na przyjemnos¢ oraz integracja réznych funkcji seksu, a takze swoboda w stosowaniu stylow
podniecania i korzystania ze zmystowych scenariuszy jako alternatywy, jesli seks staje sie kto-
potliwy. Rdwnie wazne jest wzajemne uwzglednienie réznic i podobienstw zwigzanych z ptcig
oraz zmian przezywania seksualnosci w cyklu zycia. Model GES zacheca pary do poszukiwania
wtasnej, unikalnej i satysfakcjonujgcej intymnosci emocjonalnej i cielesnej, w ktérej istotna
jest nieroztgcznosé seksu od relacji.

Stowa kluczowe: aktywnosc¢ seksualna, pdzna dorostosé, satysfakcja seksualna, intymnosc
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Abstract
Healthy Sexual Activity in Late Adulthood

Sexual health is an integral part of general health, regardless of age. The subject of older
people’s sexuality is often overlooked and considered irrelevant to their functioning. Many
scientific publications reveal the positive importance of developing intimacy and body con-
tact at this age. Even though sex does not constitute the basis of seniors’ everyday life, it
may become its pleasant completion. It is, therefore, vital to support seniors’ awareness of
the importance of their sexuality. The use of a reasonable model called the ,,Good-Enough
Sex Model”, suggested by Michael E. Metz & Barr W. McCarthy (2007), proves useful. In the
above-mentioned model, intimacy is presented as the most important value.

Satisfaction in the relationship is achieved through realistic sexual expectations, psychobiolo-
gical consciousness, and willingness to cooperate. Touch and pleasure are important sexual
ingredients, and the need for perfect physical fitness is abandoned. A crucial role in this mo-
del is played by pleasure-oriented relaxation and integration of various sex functions, as well
as freedom in the choice of arousal forms and sensual scenarios as an alternative in the situ-
ation when sex becomes perplexing. No less important is the mutual understanding of gender
differences and similarities, as well as changes in experiencing sexuality in the various life
cycle stages. The GES model encourages couples to look for their own unique and satisfying
emotional and physical intimacy, where the connection between sex and relation is crucial.

Keywords: sexual activity in late adulthood, sexual satisfaction, intimacy
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Zdrowy styl zycia senioréw jako forma anti-agingu.
Dieta — turystyka — aktywnos¢ ruchowa

,Odkryj swoje ikigai, zyj dtuzej i szczesliwiej”

Wprowadzenie

czykow jest jednym z filarow zdrowego stylu zycia i najwazniejszg drogg do

odkrycia. Jak opisuje Héctor Garcia i Francesc Miralles w ksigzce Ikigai. Japon-
ski sekret dtugiego i szczesliwego zycia jest kilka czynnikdw, ktére wptywaja na fakt,
iz to wtasnie na Okinawie, japoniskiej wyspie, zyje najwiece] stulatkdw na sSwiecie,
ktorzy zyjg wedtug swoich regut, stosujgc od pokolen swoje nawyki zaréwno zwigza-
ne z dietg, ruchem, zyciem spotecznym i ikigai, czyli motywacja do dziatania, dzieki
ktérej kazdego dnia z wdziecznoscia rozpoczynajg i korficzg dzien. Autorzy przekonuja,
ze kazdy ma swoje ikigai i kazdy moze je odnalez¢ bez wzgledu na wiek. To ,,c0s$”, co
sprawia, ze zycie ma sens. | niewazne, kiedy to nastgpi, wazne, aby tego doswiadczyé
i by¢ szczesliwym.

Badania prowadzone przez naukowcéw przez 25 lat na wyspie Okinawa do-
tyczace diety Japonczykow daty ciekawy obraz tego, co spozywajg mieszkancy wyspy
i co sprawia, ze zyjg nie tylko dtuzej, ale w petnej aktywnosci i dobrostanie. Sekret
dtugowiecznosci Okinawczykéw tkwi w diecie. To, co wyrdznia mieszkaricow Okina-
wy zwanej ,Wyspg stulatkdw”, to przewaga w diecie produktéw roslinnych. Najwaz-
niejszg zasadg jest nieprzejadanie sie i dbanie o to, aby kaloryczno$é dzienna oscylo-
wata ok. 1700-1800 kalorii. Kluczem do zdrowia jest zbilansowana, réznorodna dieta
W oparciu o warzywa i owoce, ktére stanowig ok 30% dziennego pozywienia, pozosta-
te istotne sktadniki diety to: ryz, makaron udon, ziota, owoce morza, ryby (dwa razy
w tygodniu), oleje ttoczone na zimno (zawierajgce ttuszcze nienasycone), cytryny, mate
ilosci cukru trzcinowego i ograniczone spozycie soli do jedynie 7 gramow dziennie?.

N a wstepie przywotajmy japonska filozofie szczescia ikigail, ktéra dla Japon-

! Ikigai — oznacza przyjemnosc i istote zycia. Stowo ikigai sktada sie zdwdch czesci , iki” (zjap. ,,zy¢” oraz
,gai” —powad). lkigai zatem to — powdd do zycia, filozofia szczescia odnoszaca sie zaréwno do mafych
radoscn dnla codznennego jak tez W|eIk|ch pIanow znaczacych osiggniec i sukceséw. Zob. https://ro

. -filozofia-szczescia/ [dostep: 13.02.2022].

2 Zob. H. Garcia, F. Miralles, Ikigai. Japoriski sekret dfugiego i szczesliwego Zycia, tt. K. Mojkowska,
Wyd. ,Muza”, Warszawa 2017, s. 20-40.
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Mieszkanicy Okinawy twierdzg, iz zawdzieczajg swoja dobrg kondycje i rados¢
zycia z czestych spaceréow (ok. 7 km dziennie), spotkaniom ze znajomymi, pracg, czyli
aktywnoscig zawodowa. Czesto wymieniajg tez wychylanie jednego lub dwdch kielisz-
kéw lokalnego trunku sake lub wina do positkdw, ktére spozywane sg w towarzystwie.

Waznym elementem na Okinawie jest szacunek do oséb starszych wpajany
od najmtodszych lat, tradycyjne rodziny wielopokoleniowe, wzajemne relacje sta-
nowig bowiem bezprecedensowg wymiane energii, ktéra sprzyja dtugowiecznosci.
O diecie Japoniczykdéw na Okinawie moéwi sie, iz jest najbardziej zblizona do zréw-
nowazonej diety srédziemnomorskiej. Dzieki owej diecie zaréwno Japonczycy, jak
i mieszkanicy basenu Morza Srédziemnego rzadziej chorujg na tzw. choroby cywiliza-
cyjne, do ktérych nalezg otytos¢, nadcisnienie, nowotwory czy cukrzyca, a zwtaszcza
depresjas.

Wydaje sie, ze japonski przepis na dtugowiecznos¢ jest do zastosowania w wa-
runkach polskich. Dieta z ograniczong iloscig miesa, zwtaszcza wieprzowiny jest mozli-
wa do zastosowania przy odrobinie dobrej woli. Grupg szczegdlng, ktéra powinna spro-
bowad tej diety jest grupa senioréw, dla ktérych dieta oparta na warzywach i owocach
w duzej mierze moze poméc w polepszeniu samopoczucia i byé moze w konsekwencji
zmniejszy¢ réznego rodzaju dolegliwosci i schorzenia. Jak twierdzi bowiem Jadwiga
Gérnicka w Aptece Natury: ,,Zywienie to zdrowie lub choroba”*. Mozna tu przywotaé
stowa stynnego Paracelsusa: Omnia sunt venena, nihil est sine veneno. Sola dosis facit
venenum ( z tac. ,Wszystko jest trucizng i nic nie jest trucizng, wszystko jest kwestig
dawki”®). Z kolei dr Danuta Mytek ksigzke Od lekarza do kucharza opatrzyta wcigz aktu-
alnym, znanym od starozytnosci, mottem: ,Cztowiek jest tym, co je, pije i mysli”’®. Misjg,
ktéra powinien realizowaé kazdy lekarz jest: ,leczy¢ przyczynowo, powodowad, aby jej
pacjenci zdrowo jedli, pili i pozytywnie mysleli od dziecinstwa do pdznych lat zycia”.
W odniesieniu do senioréw owa dyrektywa jest stale aktualna, pomimo tego, iz na kon-
dycje w wieku senioralnym pracujemy cate zycie.

Co wptywa na zdrowy styl zycia?

Dlaczego w ogdle zajmujemy sie tematem zdrowego stylu zycia senioréw?
Otdz zagadnienie to stato sie dos¢ popularne w ostatniej dekadzie, kiedy nastgpito
przesuniecie umownej ,granicy starosci” z 50 do 60 lat, co daje do myslenia i wymusza
usystematyzowanie kilku aspektéw i czynnikéw, ktére zadecydowaty o tym fakcie.

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) zdefiniowata styl zycia szerzej:

3 Zob. W. Kitajewska, W. Szelgg et al., Choroby cywilizacyjne i ich prewencja (Civilisation Dis-
eases and Prevention), ,Journal of Clinical Healthcare” 2014, No. 1, [w:] http://www.jchc.eu/
numery/2014 1/201411.pdf [dostep: 14.02.2022].

4. Gornicka, Apteka Natury. Poradnik zdrowia, Wyd. AWM, Warszawa 2010, s. 7.

> Zrédto: P. Mastalerz, Ekologiczne ktamstwa ekowojownikéw, Wyd. Chemiczne, Wroctaw 2012, s. 28.
6p. Mytek, Od lekarza do kucharza, Wyd. Centrum Alergii ,,Progres”, Stalowa Wola, 2014, s. 5.
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jako sposoéb zycia, bedgcy wypadkowg pomiedzy indywidualnymi preferencja-
mi i wzorcami zachowan dla danej jednostki lub zbiorowosci a warunkami zycia
zdeterminowanymi czynnikami spoteczno-ekonomicznymi, psychologicznymi
i kulturowymi’.

Zdrowy styl zycia, czyli dobrostan, za ktdry uwazany jest nie tylko fizyczny
i umystowy stan zdrowia, to przede wszystkim codzienne funkcjonowanie, ktére pro-
wadzi do dobrego samopoczucia nas wszystkich. Na zdrowy styl zycia senioréow wptywa
tez styl zycia otoczenia, rodziny, znajomych poprzez stosowanie odpowiednie] diety,
czy zmiane nawykdéw zywieniowych, ktére sg kluczem do poprawy samopoczucia. Od-
powiednia dieta oparta na warzywach, kaszach, nasionach, owocach, chudym miesie
(tzw. zbilansowana dieta) pozbawiona nadmiernej ilosci cukru, soli i glutenu wptywa
na lepsze samopoczucie, na lepszg przemiane materii i co sie z tym wigze: na wiekszg
ilos¢ energii kazdego dnia. Oczywiste jest takze niepalenie papieroséw i nienaduzywa-
nie alkoholu.

W ostatnich latach duzo sie méwi o zakwaszeniu organizmu. Stosujgc pew-
ne zmiany zywieniowe proponowane czesto przez lekarzy mozna sie przekonaé, ze
zmniejszenie w diecie spozywanej ilosci np. miesa, przetworzonych pokarméw, cu-
kru, biatej maki, nadmiernej ilosci mlecznych produktéw, przyczynia sie do zmniej-
szenia rozmaitych dolegliwosci, np. béléw stawdw. O tym fakcie méwi m.in. czeski
lekarz dr Otto Horak, ktéry zauwazyt wsréd swoich pacjentdw poprawe stanu zdrowia
po wprowadzeniu wyzej wymienionych nawykéw zywieniowych i zaczat propagowac
swdj program nie tylko w Czechach, ale i w Polsce®. Warto by¢ ostroznym przy aplika-
cji réznego rodzaju diet przez senioréw. Niebezpieczny jest zwtaszcza, bardzo czesty
wsrdéd seniordéw, ,,syndrom biatego fartucha”, czyli obserwowanego podwyzszonego
cisnienia, leku na widok stuzby zdrowia, ale takze ,naiwnej akceptacji”, czyli bezkry-
tycznego przyjmowania porad lekarza jako swego rodzaju wszystkowiedzacej wy-
roczni i panaceum na wszelkie dolegliwosci — o czym przekonuje Erving Fuller Torrey
w ksigzce Czarownicy i psychiatrzy®.

W ostatniej dekadzie zdecydowanie wzrosta dostepnosé porad, fachowej infor-
macji dotyczgcej zatrzymywania procesow starzenia i mozna zaryzykowac twierdzenie,
iz pojawifa sie swoistego rodzaju moda na zdrowy styl bycia, zycia. Owa moda dotyczy
wszystkich grup wiekowych, jesli bowiem popatrzymy na przekrdj wiekowy naszego
spoteczenistwa i na liczbe 9,8 min obywateli w wieku powyzej 60. roku zycia w 2020
roku w Polsce (wg danych GUS), to oznacza, iz ok. 1/4 spoteczenstwa jest w wieku eme-
rytalnym.

7 World Health Organization. Regional Office for Europe, Healthy living : what is a healthy life-
style?, WHO Regional Office for Europe, Copenhagen 1999, [w:] https://apps.who.int/iris/
handle/10665/108180 [dostep: 14.02.2022].

8 Dieta dr Horaka jest bardzo rozpowszechniona, cho¢ z uwagi na merkantylny aspekt jego dziatal-
nos¢, budzi jednak sporo kontrowersji. Zob. MUDr. Otto Hordk. Lékar, ¢i dealer?, [w:] https://www.
e15.cz/magazin/mudr-otto-horak-lekar-ci-dealer-854997 [dostep: 14.02.2022].

SEF Torrey, Czarownicy i psychiatrzy, ttum. H. Bartoszewicz, PIW, Warszawa 1981.
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Kondycja i stan zdrowia senioréw zalezg od diety, ktdrg stosujg coraz czesciej
cate rodziny, czesto wielopokoleniowe. Nastgpit wzrost Swiadomosci, ze w zaleznosci
od tego, co jemy i jakiej jakosci ,paliwo” dostarczamy organizmowi, bedzie zalezeé
nasze zdrowie na stare lata.

Jesli proste positki bogate sg w biatko warzywne, np. fasole, mineraty i mikro-
elementy, witaminy, ktérych bogatym zrédtem sg warzywa, zwtaszcza z upraw ekolo-
gicznych, czesto z wiasnych ogrédkéw dostarczajgce dobrej energii, to wéwczas nie po-
trzebujemy duzej ilosci potraw, wystarczg nam trzy positki zbilansowane w ciggu dnia,
aby funkcjonowac bez problemoéw trawiennych. Waznym elementem i podstawg do-
brej przemiany materii jest spozywanie wody niegazowanej w ilosci ok. 30 ml na kazdy
kilogram wagi w ciggu dnia. Woda pozwala na wyptukiwanie niepozadanych substancji
i tym samym pozwala utrzymywadé organizm w rownowadze kwasowo-zasadowe;.

Stosowanie dziatan profilaktycznych, zapobiegawczych, ktére zatrzymujg pro-

cesy starzenia jest priorytetem w kontekscie starzenia sie spoteczenstwa. Zaktywizowa-
nie osoéb starszych odbywa sie na wiele sposobdw i w wielu sferach zycia. W ostatnich
dwéch latach (okres pandemii COVID-19) emeryci zostali w wiekszym stopniu zaan-
gazowani do opieki nad wnukami i osobami zainfekowanymi, nierzadko sami padajgc
ofiarg pandemii. Jednakowoz zaangazowanie senioréw w pomoc chorym spowodo-
wato, ze znéw poczuli sie potrzebni, zwracajagc uwage na swojg aktywnosc¢ fizyczng
i przywracajgc autorytet osoby starszej, czyli seniora jako gtowy rodziny, decydujacej
o waznych dla niej sprawach. Chociaz, jak wynika z badan Instytutu Polityki Senioralnej,
seniorzy sg w fatalnym stanie psychofizycznym: 6 na 10 oséb w wieku powyzej 60. roku
zycia ocenia swojg kondycje psychiczng jako gorszg niz przed pandemig™®.
Oprocz diety, bardzo wazna jest aktywizacja ruchowa. W Polsce emeryci czesto koja-
rzeni s z osobami juz nieaktywnymi, a brak aktywnosci prowadzi do samowyklucza-
nia sie oséb starszych, pogorszenia kondycji fizycznej organizmu. Wytgczenie sie z za-
wodowego trybu zycia czesto bywa odsunieciem na ,boczny tor”, co niestety wptywa
na pogorszenie samopoczucia seniorow.

Bardzo wazne jest, aby wzrastata swiadomos¢ wséréd spoteczenstwa, ze akty-
wizowanie emerytow, ¢wiczenia ruchowe, poprawa jakosci jedzenia i zmiana nawy-
kéw zywieniowych sg waznym w konsekwencji aspektem spotecznym. Najgorszg rze-
cz3, jaka moze jeszcze pokutuje w Swiadomosci spotecznej, co najmniej od 20 lat, to
fakt lub przeswiadczenie, ze ruch i gimnastyka sg zarezerwowane dla oséb mtodych.
Nic bardziej mylnego. Kazda forma ruchu, szybkiego spaceru, ptywania, biegania,
jazdy rowerem, tanca, czy nordic-walkingu (spaceréw z uzyciem kijkdw nordyckich)
sprzyja poprawie nie tylko kondycji fizycznej, ale rowniez aktywnosci spotecznej,
swoistej socjoterapii (poprzez, m.in. rekreacje w grupach o podobnym stopniu kon-
dycji fizycznej). Aktywnos$¢ ruchowa poprawia wiele aspektow zdrowia cztowieka,
w tym wydolnos$¢ wysitkowa, reguluje cisnienie krwi, wrazliwos¢ na insuline, popra-
wia profil lipidowy, redukuje tkanke ttuszczowg w jamie brzusznej i stany zapalne.

10 https://www.mp.pl/pacjent/psychiatria/aktualnosci/267548,pandemia-odciska-pietno-na-senio-
rach [dostep: 14.07.2022].
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Owe korzystne efekty przyczyniajg sie do zwiekszenia funkcji Srédbtonka, opdznienia
progresji zmian miazdzycowych oraz poprawy zabezpieczenia naczyn krwionosnych
u 0s6b z cukrzyca typu 2, chorobg wienncows i niewydolnoscig serca®?.

Zatrzymywanie procesOw starzenia sie organizmu, tzw. anti-aging'? (z ang.
»przeciw starzenie sie”), staje sie coraz bardziej popularne takze w Polsce. Wszyst-
kie dziatania, ktore sprzyjaja poprawie zdrowia i jakos$ci funkcjonowania oséb star-
szych, wykluczonych, majg pozytywny wymiar indywidualny, przede wszystkim za$
spoteczny. Z pewnoscig wiedza o zywieniu, spozywaniu dobrej jakosci jedzenia, bez
konserwantéw, z duzg ilo$cig warzyw jest niezmiernie istotna, do tego ruch i kondycja
fizyczna oraz sSwiadome poszerzanie i promocja zdrowego stylu zycia. Waznym aspek-
tem jest ruch na swiezym powietrzu, dotlenienie organizmu i tzw. kapiele stoneczne
(oczywiscie umiarkowane, zalecane seniorom poza sezonem w formie talasoterapii
i silvoterapii), ktore dostarczajg duzo pozytywnej energii dobrze odzywionemu orga-
nizmowi, sprzyjaja poprawie kondycji nie tylko fizycznej, ale tez i psychicznej.

Podczas badan terenowych w nadmorskim Osrodku Rehabilitacyjno-Wczaso-
wym , Ledan” w Chtopach w 2022 roku, zauwazytam sporg obecnosé¢ senioréw oddy-
chajacych zdrowym, rzeskim powietrzem nadmorskim. Widok pochylonej staruszki
z laska, tzw. czwdrnogiem, przechadzajacej sie brzegiem morza nie byt rzadkoscia.
Oprocz fizykoterapii, kinezyterapii, treningu pilastes dostosowanego do wieku se-
nioralnego, to wtasnie talasoterapia byta najbardziej popularng i wymieniang przez
rehabilitowanych jako ze wszech miar pozyteczng formg zdrowego wypoczynku, re-
kreacji i anti-agingu.

Podkresimy, iz nigdy nie jest za pézno na wprowadzanie zachowan prozdro-
wotnych i jest to mozliwe w kazdym wieku. W naszym spoteczenstwie, gdzie stosun-
kowo duza czes$¢ oséb starszych, czy po 60. roku zycia cierpi na dolegliwosci wspo-
mnianych tzw. choréb cywilizacyjnych, istotne jest, aby oprdcz stosowanych lekéw,
wprowadza¢ zmiany zachowan zywieniowych, ruchowych i spotecznych. W konse-
kwencji spowoduje to poprawe zarébwno samopoczucia, jak tez moze przyczynic sie
do zmniejszenia dolegliwosci. Prewencja zatem i profilaktyka to od wiekdw znane
metody przeciw starzeniu sie, co podkreslono w Narodowym Programie Zdrowia,
jako gtéwny cel obierajgc

[...] wydtuzenie zyciaw zdrowiu, poprawa zdrowia i zwigzanej z nim jakosci zycia
ludnosci [...] poprzez, m.in.:

1 76b. M. Juneau, Anti-Aging Effect of a Healthy Lifestyle, July 12, 2019, [w:] https://myheart.net/
articles/anti-aging-effect-of-a-healthy-lifestyle/ [dostep: 13.10.2022].

12 Anti-aging ujmuje sie rowniez jako zjawisko kultury popularnej i trend spoteczny skierowany na
mtodosé, poszukiwanie srodkéw zwalniajgcych i odwracajacych proces starzenia sie, takze jako forma
nowoczesnej geriatrii. ,,Zajmuje sie wczesnym wykrywaniem, profilaktyka i leczeniem réznych dole-
gliwosci zwigzanych z wiekiem starczym. Lekarz po przeanalizowaniu wynikéw badan, okresla wiek
biologiczny pacjenta, ktéry moze réznic sie znacznie od jego wieku kalendarzowego. Ocenia réwniez,
co spowodowato przedwczesne zestarzenie sie organizmu, a nastepnie zaleca odpowiednie do stanu
pacjenta zmiany w dotychczasowym stylu zycia, takie jak np. wprowadzenie diety o wiekszej ilosci
owocdw i warzyw”. A. Zych, Leksykon Gerontologii, Oficyna Wyd. ,,Impuls”, Krakow 2007, s. 94.
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1 — poprawe sposobu zywienia, stanu odzywienia oraz aktywnosci fizycznej
spoteczenstwa;

2 — profilaktyke i rozwigzywanie problemoéw zwigzanych z uzywaniem substan-
cji psychoaktywnych, uzaleznieniami behawioralnymi i innymi zachowaniami
ryzykownymi oraz promocje zdrowia i aktywnego starzenia sie*>.

W programie na lata 2021-2025 z kolei zauwaza sie negatywny wptyw pandemii
COVID-19 na kondycje zdrowia spoteczeristwa. Przy realizacji celéw strategicznych NPZ:

[...] niezbedne jest uwzglednienie wptywu skutkéw zdrowotnych wywotanych
przez epidemie COVID-19 na zdrowie populacji. Choroba ta przyczynita sie do
najwiekszego kryzysu zdrowotnego w Rzeczypospolitej Polskiej po zakoriczeniu Il
wojny swiatowej. Z uwagi na jej specyfike (niezaleznie od koniecznosci nieustan-
nego jej przeciwdziatania i zwalczania skutkdéw) niezbedne jest zintensyfikowa-
nie dziatan majgcych na celu promowanie zdrowia, ograniczanie narazenia na
czynniki ryzyka choréb cywilizacyjnych. Epidemia COVID-19, nakfadajac sie na
epidemie przewlektych chordb niezakaznych, powoduje efekt negatywnej syner-
gii. Tym bardziej istotna jest koniecznos¢ podjecia kompleksowych, a takze zgod-
nych z aktualng wiedzg naukowg, interwencji w obszarze zdrowia publicznego,
wszelkimi dostepnymi narzedziami.

Czas pandemii przyczynit sie do zwiekszenia izolacji wsrdd rodziny. Czesto
z poczucia bezpieczenstwa, np. dzieci rzadziej odwiedzaty starszych rodzicow, z jed-
nej strony, aby nie spowodowac zagrozenia chorobowego spowodowanego wirusem,
a z drugiej strony, doprowadzajgc niejednokrotnie do swoistego wykluczenia, a cza-
sami wrecz do depresji 0sdb starszych.

Jednym z gtéwnych bowiem czynnikdw, ktére powodujg obnizenie aktyw-
nosci oséb starszych, to czesto samotnos¢ (tak bardzo pogtebiona w dobie zarazy),
z ktdéra borykaja sie gtdwnie (wg statystyk) kobiety, ktérych mezowie, partnerzy sta-
tystycznie zyjg o 10 lat krdcej. Dlatego tak wazna jest aktywizacja oséb starszych,
czesto z niepetnosprawnosciami, poprzez zajecia grupowe, ruchowe, do ktérych zali-
czamy, m.in. choreoterapie, czyli terapie tanicem, ktére bardzo pozytywnie wptywaja
na osoby starsze, czesto samotne. Seniorzy po pierwsze mobilizujg sie, zeby wyjs¢ z
domu, po drugie, idg na pewnego rodzaju spotkanie towarzyskie, gdzie mogg spotkac
osoby o podobnym sposobie myslenia, wrazliwosci, problemach i wspdlnych rado-
$ciach. A tutaj zaczynajg oddziatywac zachowania wspdlnotowe, ktére przyczyniajag
sie do powstawania wiezi, relacji, synergii. | jesli dotgczymy do tego muzyke i ruch, to
otrzymamy komplet czynnikdéw, w ktdrych $miato mozemy zaryzykowad stwierdzenie,

13 Narodowy Program Zdrowia na lata 2016-2020 (Dz.U.2016.1492), Rozporzqdzenie Rady Mi-
nistrow z dn/a 4 sierpnia 2016 r. w spraw;e Narodowego Programu Zdrowia na lata 2016-2020,

2020-18341592 [dostep 14.04.2022).

14 Narodowy Program Zdrowia na lata 2021-2025 (Dz.U.2021.642), Rozporzgdzenie Rady Ministrow
z dnia 30 marca 2021 r. w sprawie Narodowego Programu Zdrowia na lata 2021-2025, [w:] https://
sip.lex.pl/akty-prawne/dzu-dziennik-ustaw/narodowy-program-zdrowia-na-lata-2021-2025-

19099255 [dostep: 14.04.2022].
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Ze poprzez taniec mozna wyrazi¢ wiecej niz stowem. Ruch, spacery, nordic-walking,
a przede wszystkim choreoterapia rozbudzajg pozytywne emocje, przyczyniajg sie do
poprawy kondycji fizycznej i psychicznej oséb starszych. Bardzo waznym aspektem
jest takze element edukacyjny, czasem zdrowej rywalizacji, ktéra dziata mobilizujgco
na grupe i poszczegdlnych uczestnikow spotkan.

W USA od kilku lat bardzo popularne sg terapie taricem, np. tangiem argen-
tynskim dla oséb chorych na Alzheimera. Dzieki metodzie nauki tanga argentynskiego,
ktéry oparty jest na kontakcie z drugg osobg i polega na wspdlnym chodzeniu, i wy-
konywaniu ruchéw, ktére sg przyczynowo-skutkowe w rytm muzyki. Dzieki specjalnej
technice i metodzie nauki tanga osoby taiczace sg skupione na muzyce, na swoim ciele
i na partnerze, co zdecydowanie wptywa na poprawe samopoczucia i koncentracji, pa-
mieci ruchowej.

W argentynskich szpitalach nauka tanga, czyli tanca, ktérego podstawa
jest bliski kontakt z partnerem, jest wykorzystywana jako terapia, umozliwia-
jaca osobom chorym psychicznie oraz emerytom powroét do zycia [...] Z pomo-
cg tanga leczymy psychozy. Taniec ten zmusza pacjenta do nawigzania relacji
z drugg osoba, ktdra nie istnieje tylko i wytgcznie we wiasnym swiecie pacjen-
ta [...].Stoteczny szpital im. Jose Marii Ramosa Mejii wykorzystuje podobng
technike, ale skierowang do innych odbiorcéw, ktérymi sg starsi ludzie. Taniec
pomaga pokonac depresje i pustke odczuwang przez osoby, ktére przeszty na
emeryture, a wczesniej prowadzity bardzo aktywny tryb zycia. »Tym, ktorzy
dopiero co przeszli na emeryture, grozi bezczynnos¢. Tango pomaga im w na-
tychmiastowym powrocie do aktywnego Zycia spotecznego« — ttumaczy 67-
letnia Alba Balboni, ktdra kieruje warsztatami organizowanymi w szpitalu. [...]
»Uczymy sie, jak trzymac drugq osobe w ramionach« — mowi jeden z poczat-
kujacych, 65-letni Federico Tressero. »W szkotach tanca ktadzie sie nacisk na
choreografie, podczas gdy my wolimy skoncentrowad sie na samym kontakcie
z drugim cztowiekiem« — podkres$la®®.

Tango argentynskie w Polsce przezywa renesans, od kilkunastu lat skupia co-
raz wiecej chetnych w réznym wieku, ktdrzy uczestniczg w pewnego rodzaju spotecz-
nosci ,tangowe;j”. Coraz wiecej oséb dojrzatych uczestniczy w zajeciach nauki tanca,
co sprawia, ze ,,zarazajg” tg pasja znajomych. Aktywizacja oséb starszych poprzez ta-
niec daje nie tylko satysfakcje, ale przede wszystkim ma wymiar aktywnosci spotecz-
nej. Uczestniczenie w zajeciach, spotkaniach, kontaktach z innymi osobami w réznym
wieku, ktdre podzielajg pasje tanca, przyczynia sie do poprawy samopoczucia, roz-
budza che¢ nauki, przywracajac jednoczesnie wspomnienia u osdb starszych, kiedy
taniec, zabawa, spotkania towarzyskie stanowity mtodziericzg radosé zycia.

Podany wyzej przyktad mozna zaliczy¢ do jednej z form terapii nazwanej ar-
teterpig, ktorej podstawowe funkcje to:

15 https://naukawpolsce.pl/aktualnosci/news%2C393569%2Cdzieki-tangoterapii-chorzy-i-e-

meryci-w-argentynie-wracaja-do-zycia.html [dostep: 14.04.2022].
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e korekcyjna — odzyskanie rownowagi psychicznej, roztadowanie frustracji,
utatwienie komunikacji z innymi ludzmi, budowanie pozytywnego nasta-
wienia do Swiata, zmniejszenie poziomu agresji, podniesienie samooceny,
itp.;

e edukacyjna — wzbogacenie zycia wewnetrznego, zdobycie nowych umie-
jetnosci, poszerzenie wiedzy;

e rekreacyjna — sposdb na spedzenie wolnego czasu, jako forma relaksu .

Kazda forma spotkan ze sztukg jest dla cztowieka swoistym katharsis. Dla-
tego tak waznym jest, aby zwtaszcza samotni seniorzy czujgcy sie wielokrotnie nie-
potrzebni, a to z powodu utraty autorytetu, odsuniecia zawodowego (przejscia na
emeryture), stabego kontaktu z dzie¢mi, ktére czesto wyjechaty ,,gdzies w Polske” lub
za granice za pracy, aktywizowali sie poprzez arteterapie.

Turystyka — sposob na aktywnos¢ seniorow

Jednym z wazniejszych aktywnosci zycia cztowieka jest podrdzowanie, to
,gen podrdézowania”, zwtaszcza po pandemii COVID-19, stat sie przyczynkiem do od-
bywania podrézy gtéwnie po Polsce. Wybdr podrdzy po kraju byt podyktowany po-
czuciem bezpieczenistwa. Jest to bardzo wazny element spedzania wolnego czasu,
podrdézowanie to element tzw. swobodnego wyboru. W krajach Europy Zachodniej
podrdézowanie, zwiedzanie Swiata oséb w wieku emerytalnym byto zawsze i nadal
jest istotnym elementem aktywizacji. Decydowat o tym czynnik ekonomiczny i zupet-
nie inne podejscie do poczucia swojej roli jako emeryta. W Polsce, zwtaszcza po roku
1990, obserwowalismy autokary wycieczek emerytéw z Niemiec, Francji czy z odle-
gtej Japonii lub w ostatnich latach z Chin. Zagraniczni seniorzy z radoscig zwiedzajg
Europe, poznajg inne kultury, historie, sztuke, doswiadczajac poprzez poznawanie
kuchni i zwyczajow specyfiki i kolorytu innych kultur. Takie poznawanie ubogaca.

Podréze dedykowane seniorom w sSwietle starzejgcego sie spoteczenstwa
w Polsce wnoszg przede wszystkim cenny element poznawczy. Organizowane wyciecz-
ki dla oséb zwtaszcza samotnych, z matych miejscowosci, czesto z niepetnosprawno-
$ciami, do niezbyt oddalonych miejscowosci, centréw kultury czy poznawanie atrakgji
turystycznych nawet wtasnych regionéw wnoszg cenny wymiar, aktywizacyjny i spo-
teczny. Podczas wyjazdu nastepuje konsolidacja grupy senioréw. Turystyka senioréw
zostata juz nazwana ,,Srebrng Turystyka”, stanowigc jednoczesnie wazne zagadnienie
dla ekspertow. W Polsce popularne od kilku lat staty sie wyjazdy , dziadkéw z wnucz-
kami”, organizowane w sytuacji, kiedy zapracowani rodzice nie mogg poswiecié¢ swo-
jego wolnego czasu na wyjazd z dzie¢mi, gdyz pozornie wolny czas muszg czesto prze-
znaczy¢ na tzw. ,,drugg prace”. Autorzy raportu The Silver Economy wskazujg, iz:

16 cyt. za: https://www.fundacjaavalon.pl/abc/arteterapia_czyli_terapia_poprzez_sztuke.html [do-
step: 14.04.2022].
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osoby 50+ stajg sie jedng z wazniejszych grup swiadomych turystéw o jasno
sprecyzowanych oczekiwaniach. Likwidacja barier i dopasowanie oferty do in-
dywidualnych potrzeb moze prowadzi¢ do dalszego wzrostu w grupie turystéw
50, 60 czy 70 plus®.

Seniorzy dopiero w wieku emerytalnym mogg bardziej zadbaé o siebie, po-
niewaz wczesniejsze lata swojej aktywnosci poswiecili gtdwnie na dorabianie sie, za-
pewnienie odpowiedniego statusu materialnego swojej rodzinie. Kult pracy pokolenia
»,baby boomers” i pokolenia ,X” i ,2”, oraz swoisty , gen spoteczny” sprawity, ze tak
naprawde dopiero w wieku emerytalnym seniorzy znalezli czas na swoje pasje, zain-
teresowania, na zwiedzanie $wiata. Czynnik ekonomiczny w naszym kraju odgrywa
czesto decydujaca role w wyborze oferty turystycznej, gdyz emerytura Europejczyka
z krajow zachodnich jest wyzsza niz emerytura przecietnego polskiego emeryta. Stad
istotne jest danie mozliwosci w Polsce uczestnictwa w programach pomocowych
osobom starszym, czesto wykluczonym, z niepetnosprawnosciami w podrdézach kra-
jowych, jak i zagranicznych.

Turystyka wptywa na dobrostan psychiczny i fizyczny senioréw, jak zauwaza
wielu badaczy, m.in. Maciej Mazur'®, Katarzyna Warot®. Autorzy proponujg rozpatry-
wanie owego wptywu na trzech ptaszczyznach:

e fizycznej — uprawianie turystyki stuzy przede wszystkim podwyzszaniu wy-
dolnosci fizycznej starszego cztowieka, rozwija wytrzymatosé na wysitek
dtugotrwaty oraz mowigc ogdlnie — jezeli nie likwiduje procesu starzenia,
to przynajmniej go hamuje;

e psychicznej — turystyka pozwala na zmiane srodowiska, miejsca zamiesz-
kania na inne czesto blizsze naturalnemu, z dala od zgietku miasta. Ponad-
to ufatwia realizacje zainteresowan, pasji oraz wytworzenie w cztowieku
nowego systemu wartosci, opartego na doznaniach duchowych. Dodat-
kowo turystyka przyczynia sie do rozwoju intelektualnego, dostarczajgc
nowych wiadomosci, rozszerzajac juz posiadane oraz zwiekszajgc Swiado-
mos¢ otoczenia;

e spotecznej—turystyka umozliwia zmiane srodowiska nie tylko w wymiarze
stricte przestrzennym, ale i spotecznym — pozwala na realizowanie pra-
gnienia poznawania innych ludzi i uczy funkcjonowania w grupie spotecz-
nej. Dodatkowo przyczynia sie do ksztattowania odpowiedniej postawy
wobec swiata i Srodowiska?.

v Komisja Europejska, Dyrekcja Generalna ds. Sieci Komunikacyjnych, Tresci i Technologii, H. Worthing-
ton, P. Simmonds, K. Farla, P. Varnai, The Silver Economy: Final Report, Publications Office, Bruksela
2018 [doi/10.2759/685036]. Cyt za: https://polityka.zaczyn.org/ekonomia-w-kolorze-srebra/#_ftn7
[dostep: 12.10.2022].

B\, Mazur, Turystyka a dobrostan Zycia cztowieka, ,,Folia Turistica” 1997, nr 7, s. 19-26.

K. Warot, Wptyw turystyki na ludzi Ill wieku, ,Witryna UTW” 2005, nr 4, [w:] http://kutw.kk.jgora.
pl/witryna4/ [witryna niedostepnal.

20 Cyt. za: P.M. Kociszewski, Turystyka seniorow jako istotny czynnik aktywizacji oséb starszych, ,Zeszyty
Naukowe Uczelni Vistula” 2016, nr 46(1), [w:] https://www.researchgate.net/publication/308020102
Turystyka seniorow_jako_istotny czynnik aktywizacji osob_starszych [dostep: 14.10.2022].
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Organizujac wiele wycieczek dla senioréw zauwazytam, iz uczestnicy pragng
podrézowac z réwiesnikami, cho¢ nie wykluczajg udziatu takze mtodziezy czy dzieci,
ale to raczej zdarza sie sporadycznie. Zwtaszcza wycieczki zwigzane z kultem religij-
nym i pielgrzymowaniem konsolidujg senioréw ze wzgledu na wspdlny swiatopoglad,
mozliwos¢ wspdlnej modlitwy, przezywania podobnych emocji. Z wycieczki do Rzymu,
Pawet K. — 65-letni emeryt z Pleszewa powrdcit odstresowany, wypoczety: ,Chociaz
bylismy 16 godzin w autokarze, to trud podrézowania sie opfacit. Przywioztem oprécz
fotografii, przede wszystkim utracong radosé zycia. Klimat, kultura, kuchnia Wtoch
w mitym towarzystwie podréznikdw odrestaurowaty niejako moje nadwatlone zdrowie
i emocje”. Podrézowanie z matzonkg stanowito dla respondenta okazje do pogtebie-
nia relacji i zainteresowan. Staramy sie integrowac grupe turystéw senioralnych, nawet
tych, ktérzy decydujg sie na podrdz samotnie. Senior-single to wcigz ,,niezagospodaro-
wany” klient biur podrdzy. ,,Osobiscie wole podrézowaé samotnie lub z kolezanka czy
partnerem, poniewaz nie mam na gtowie, czy w pokoju obok, lub jeszcze gorzej w au-
tobusie, krzykliwych i rozwydrzonych cudzych dzieciakdw, ich roszczeniowych i niekiedy
bardzo chamskich, mtodych rodzicéw. Trzeba przyznac, ze niekiedy zachowuja sie gorzej
niz matpy w ZOO” — relacjonuje sfrustrowana pani Wiestawa. Dla dobrostanu senioréw
warto zadbac¢ o komfort podrézy, aby niewychowana progenitura nie uprzykrzata zycia
i nie byta powodem niemitej atmosfery. W istocie, nawet bardzo dobrze zorganizowang
wycieczke potrafig zepsué hatasliwe dzieci i ich roszczeniowi rodzice. Jest to nie tyl-
ko problem tzw. bezstresowego braku wychowania, co relacji miedzypokoleniowych,
w ktdrych szacunek dla senioréw staje sie wartoscig deficytowa.

Podsumowanie

Jak pisata przywotana juz Danuta Mytek:

Optymizm leczy, pesymizm rujnuje... Choroba, wedtug starozytnych lekarzy,
jest sposobem natury, abyscie zwrdcili na siebie uwage: zacznijcie szanowacé
siebie, zadbajcie o siebie, pokochajcie siebie?!.

Nie jest to stwierdzenie odkrywcze, wrecz banalne, powtarzane po wielokro¢ w wielu
poradnikach zdrowego stylu zycia. Filozofia anti-agingu to przede wszystkim pozy-
tywne nastawienie do nieuchronnych proceséw starzenia sie, zdrowa dieta, bogata w
antyoksydanty i nienasycone kwasy ttuszczowe (m.in. omega 3), aktywnos¢ fizyczna
i turystyka — jako formy spedzania wolnego czasu, ktérego w wieku emerytalnym nie
brakuje. Positkujgc sie badaniami Wojciecha Chudego i Justyny Targosz, analizujgcych

Ap, Mytek, Od lekarza do kucharza, op. cit., s. 218. Spoteczenistwo powinno korzystac z wiedzy do-
Swiadczonych oséb zyciowo i zawodowo, do ktdrych zaliczana jest grupa emerytéw. Stad powstawanie
Uniwersytetéw Il Wieku, ktére skupiajg gtdwnie kobiety, ze wzgledu na nieubtagane statystyki swiad-
czace o zdecydowanie krétszej dtugosci zycia mezczyzn. W Polsce jest to wiek ok. 72, 6 (statystyka
w 2021 r.) a dla kobiet 80,7 lat.
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motywacje badanych do podejmowania aktywnych form spedzania czasu wolnego,
warto przypomnie¢, iz sktadajg sie nan najczesciej:

[...] zalecenia lekarza oraz cheé¢ poprawy ogdlnej sprawnosci organizmu, co
moze Swiadczy¢ o tym, ze ankietowani sg Swiadomi swojego stanu zdrowia
oraz potrzeby zachowan prozdrowotnych, ktére mogg wptywac na proces sta-
rzenia sie?.

W niniejszym artykule zwrécono uwage na to, ze formuta anti-aging, ,an-
tystarzenia”, przeciwdziatania starzeniu sie, jest mozliwa do zastosowania. Od Swia-
domego wyboru rozmaitych jej form zalezy kondycja psychofizyczna cztowieka oraz
przede wszystkim satysfakcjonujgce i pomysine starzenie sie (successfull ageing?®).
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Abstrakt

Celem artykutu jest przywotanie charakterystycznych elementéw anti-agingu oraz japonskiej
filozofii ikigai, ktora stanowi jeden z filarow zdrowego stylu zycia i najwazniejszg droge przeciw-
dziatania procesom starzenia sie. Podstawg przeprowadzenia analizy, oprdcz potrzeby sprawdze-
nia stanu wiedzy o teorii starzenia sie, jest koniecznos¢ przyjrzenia sie efektom zdrowego stylu
zycia. Tematyka podjeta w artykule wydaje sie wazna, a to dlatego, ze jakos¢ recepcji anti-agingu
ma istotny wptyw na prowadzone badania oraz styl zycia i pomysine starzenie sie (successfull
ageing). Lepsza jakos¢ zycia w wieku senioralnym powinna skutkowaé szerszym wykorzysta-
niem mozliwosci, zaréwno w badaniach eksploracyjnych, jak i weryfikacyjnych, przyktadowych
elementéw zdrowego stylu zycia, jak: dieta, aktywnos¢ ruchowa i turystyka, profilaktyka, akty-
wizacja spoteczna, arteterapia (m.in. talasoterapia, silvoterapia, choreoterapia, kinezyterpaia)
jako zZrodto hipotez, pytan badawczych, a takze eksplanacji zrozumienia pozyskanych danych.
Whioski z przeprowadzonej analizy ujawnity, ze w wiekszosci przypadkdw recepcja anti-agingu
znajduje pozytywne skutki pozwalajgce na podniesienie jakosci starzenia sie.

Stowa kluczowe: zdrowy styl zycia, anti-aging, aktywnos¢ ruchowa seniordw, turystyka se-
niorow, dieta
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Abstract
The Anti-aging Effect of a Healthy Lifestyle for Seniors.
Diet — Tourism — Physical Activity Preferences

The aim of the article is to recall the characteristic elements of anti-aging properties and the
Japanese philosophy of Ikigai, which is one of the pillars of a healthy lifestyle and the most
important way to slow down the aging process. The basis for the analysis is, except the need
to check the current state of knowledge about the aging theories, a necessity to look closer
at the effects of a healthy lifestyle. The topic taken up in the article seems important, because
the quality of anti-aging reception has a significant impact on the conducted research, life-
style and successful aging. A better quality of life in the elderly should result in a wider use
of the possibilities, both in exploratory and verification studies, exemples and elements of
a healthy lifestyle, such as: diet, physical activity and tourism, prevention, social activation,
art-therapy (including thalassotherapy, silvotherapy, dance and movement therapy, kinesio-
therapy) for example as a source of hypotheses, research questions, as well as an explanation
and understanding of the obtained data. The conclusions from the analysis revealed that the
most cases anti-aging reception has positive effects allowing to increase the quality of aging.

Keywords: healthy lifestyle, anti-aging, physical activity for seniors, senior tourism, diet
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Presbyacusis i presbyphonia — o procesach
starzenia sie z perspektywy audiofonologa

Wstep

soby starsze w spoteczenistwach starzejgcych sie, takich jak polskie, stano-

wig coraz liczniejszy procent spoteczerstwa. W zwigzku z tym, coraz czesciej

specjalisci, zajmujgcy sie réznymi dziedzinami nauki opisujg zmiany, zwigzane
z procesami starzenia sie oraz staroscia.

Celem artykutu jest przyblizenie czytelnikom procesdw starzenia sie, ktore
dotykajg narzgddéw stuchu i gtosu z perspektywy audiofonologa®. Przedstawiono tutaj
konsekwencje procesdw starzenia sie tych narzaddéw, wptywajgcych na mozliwosci
i umiejetnosci komunikowania sie. Ponadto, opisano sposoby zapobiegania oraz tera-
pii zaburzen w obrebie narzgdéw stuchu i gtosu. Artykut ma charakter przegladowy,
zostat napisany na podstawie badan naukowych oraz analizy literatury, podejmujacej
tematyke gtuchoty starczej i starzenia sie gtosu.

Problemy procesu starzenia sie

Starzenie sie, zdefiniowane przez Encyklopedie PWN, to

proces biologiczny, polegajacy na postepujgcych w czasie zmianach wstecznych
(inwolucyjnych) komaérek i narzagdow, ktérych ostatecznym skutkiem jest Smierc
organizmu?.

Proces 6w zwigzany jest u cztowieka z ostabieniem funkcji regulacyjnych uktadu ner-
wowego i hormonalnego, ktére prowadzg do obnizenia poziomu przemiany materii,
zmniejszenia sity miesni i szybkosci przewodzenia impulsdw nerwowych, zaburzen
pamieci. Jednoczesnie wystepujg zmiany w strukturze tkanek organizmu, co objawia
sie, m.in., zmniejszeniem zdolnosci akomodacji soczewki oka, zmianami w uktadzie

! Audiofonologia jest nauka, ktérej przedmiotem badan s3: stuch, ksztatcenie gtosu, mowy i jezyka
cztowieka. Obejmuje ona anatomiczne, fizjologiczne, psychologiczne, akustyczne, fonetyczne i ling-
wistyczne aspekty komunikacji. Audiofonologia jest dziedzing nauk medycznych, powigzang z ob-
szarem nauk fizycznych (fizykg medyczng), nauk spotecznych i humanistycznych. Zob. International
Bureau for Audiophonologie, https://www.biap.org/en/international-bureau-for-audiophonologie
[dostep: 11.02.2022].

2 Encyklopedia PWN, https://encyklopedia.pwn.pl/haslo/starzenie-sie;3979189.html [dostep: 11.02.2022].
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kostno-stawowym, rozwojem miazdzycy naczyi. Naturalnym zakoriczeniem procesu
starzenia sie jest Smierc.

Moment poczatku starosci nie zostat jednoznacznie zdefiniowany. Spotecz-
na granica miedzy wiekiem srednim a staroscig jest bardzo ptynna, a jednoczesnie
zmienna — zaleznie od kraju, zmienna na przestrzeni wiekdw. Organizacja Narodow
Zjednoczonych (ONZ) na potrzeby badan ustalita moment poczatku starosci na 65.
rok zycia, za$ Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) — na 60. rok zycia. Eksperci WHO
wyréznili cztery etapy starzenia sie: wiek przedstarczy (45.-59. r.z.), wczesng starosé
(60.-74. r.z.), wiek starczy — nazywany tez pding staroscig (75.-89. r.z.) oraz dtugo-
wiecznos¢ (powyzej 90. r.z.). Co jednak istotne, stopniowe obnizanie sie aktywnosci
biologicznej organizmu rozpoczyna sie juz ok. 30. roku zycia®*. Do tej pory powstato
kilka teorii, dotyczgcych przyczyn starzenia sie, jednak do dzi$ przyczyny nie sg do
korica zbadane®.

Grupa 0s6b starszych jest najbardziej zréznicowang grupa wiekowa pod
wzgledem kondycji oraz stanu zdrowia. Obecnie, co trzecia osoba w wieku poproduk-
cyjnym posiada okreslony rodzaj i stopien niepetnosprawnosci. U oséb z niepetno-
sprawnos$ciami czesciej wystepujg problemy zdrowotne czy choroby przewlekte, co
wigze sie z koniecznoscig korzystania z pomocy medyczne;j °.

W grupie senioréw najczesciej wystepujg uszkodzenia i choroby narzadu
ruchu, w dalszej kolejnosci — schorzenia uktadu krazenia, schorzenia neurologiczne,
uszkodzenia i choroby narzadu wzroku, stuchu oraz schorzenia psychiczne. Wymie-
nione choroby w powaznym stopniu utrudniajg samodzielne zaspokajanie potrzeb
zyciowych oraz powodujg zwiekszenie zapotrzebowania na swiadczenia zdrowotne.
Ponad 60% piecédziesieciolatkdw zgtasza wystepowanie dtugotrwatych problemoéw
zdrowotnych, wsrdd szescdziesieciolatkdw — jest to prawie 80%, w grupie osdb naj-
starszych — ponad 90%. Kobiety czesciej niz mezczyzni zgtaszajg wystepowanie dtugo-
trwatych problemoéw zdrowotnych i choréb przewlektych. W 2020 roku srednia dtu-
gos¢ zycia populacji Polski wynosita dla kobiet 81,8 roku, dla mezczyzn 74,9 roku (dla
éwczesnych 45-latkéw). Srednia okresu trwania zycia w zdrowiu wyniosta natomiast
odpowiednio: 63,1 roku i 59,2 roku’.

3 Encyklopedia starosci, starzenia sie i niepetnosprawnosci, t. 3, red. A.A. Zych, Stow. ,Thesaurus
Silesiae”, Katowice 2017

4R Rasinska, I. Nowakowska, Obraz ludzi starszych w raportach i zestawieniach, ,,Nowiny Lekarskie”
2012, nr 81 (1), s. 84.

T, Kasperczyk, Aktywnos¢ fizyczna seniorow warunkiem zdrowia i dobrej jakosci zZycia, ,Journal of
Clinical Healthcare” 2014, nr 1, s. 11-12.

5A. Przybytka, Starzenie sie ludzkosci w Polsce jako wyzwanie dla systemu ochrony zdrowia, ,Studia
Ekonomiczne. Zeszyty Naukowe UE w Katowicach” 2017, nr 309, s. 181-184.

7 Trwanie zycia w zdrowiu w 2020 roku. Informacja sygnalna, GUS, Warszawa 2021.
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Gtuchota starcza (Presbyacusis)

Starzenie sie narzadu stuchu (przeradzajgce sie w gtuchote starcza, tac. pres-
byacusis®) jest procesem, w ktérym nastepuje stopniowe uszkadzanie stuchu przez
dziatanie czynnikdéw biologicznych, socjologicznych i srodowiskowych. W powstawaniu
tego typu niedostuchu duze znaczenie majg czynniki ryzyka, takie jak: niewtasciwe od-
zywianie, palenie tytoniu, stres, hiperlipidemia, nadcis$nienie tetnicze, czynniki zakazne
i genetyczne. U ok. 30% oséb powyzej 65. roku zycia (czeSciej u mezczyzn) nastepuje
uszkodzenie stuchu, natomiast proces starzenia sie narzadu stuchu u cztowieka rozpo-
czyna sie juz po 30. roku zycia®.

W uchu zewnetrznym w procesie starzenia dochodzi do poszerzania przewo-
du stuchowego zewnetrznego, co wynika ze $cieficzenia skdry, a takze do pogrubienia
bfony bebenkowej z mozliwoscig pojawienia sie ztogdw wapnia. Zmiany w uchu $rod-
kowym wynikajg natomiast z ograniczenia ruchomosci kosteczek stuchowych, zwigza-
nej ze zmianami w stawach pomiedzy kosteczkami, ktdre sg objete procesami zapalny-
mi lub osteoporoza. Nastepujg rowniez zmiany w obrebie trgbki stuchowej — poprzez
zwiotczenie jej Scian gorzej wentylowane sg struktury ucha srodkowego. Najistotniejsze
zmiany natomiast zachodzg w uchu wewnetrznym, w ktérym nastepujg zmiany zaniko-
wo-zwyrodnieniowe, dotyczgce komdrek stuchowych i peczka naczyniowego. Zmiany
zanikowe i degeneracyjne dotyczg réwniez neurondw zwoju spiralnego, jader nerwu
$limakowego w moscie oraz nerwow kory stuchowe;j °,

Presbyacusis nie ma jednolitego obrazu klinicznego. Charakterystycznym obja-
wem jest pogarszajace sie, obustronne, symetryczne ostabienie stuchu. W audiometrii
tonalnej progowej stwierdza sie obuuszne, symetryczne podwyzszenie progu stysze-
nia przewodnictwa powietrznego oraz kostnego (czyli niedostuch nerwowo-czuciowy).
Zwigzana z wiekiem utrata stuchu rozpoczyna sie od uposledzenia styszenia tonéw wy-
sokich (powyzej 4000 Hz), a z czasem niedostuch rozszerza sie rowniez na tony srednie.
Najdtuzej stuch pozostaje niezmieniony dla tondw niskich, ponizej 1000 Hz. W poczat-
kowym okresie niedostuch jest niezauwazalny dla osoby starszej i bliskich jej oséb — za-
kres dZzwiekdw mowy potocznej miesci sie bowiem w zakresie 500-2000 Hz 12,

Adrian C. Davis (w Anglii) oraz Birgit Ostri (w Danii) przeprowadzili dtugo-
trwate badania nad uszkodzeniami stuchu, dzielgc badanych ze wzgledu na wiek, ptec
i zgtaszane narazenie na hatas. Badacze stwierdzili, ze u 97% o0séb stuch pogarszat
sie wraz z wiekiem. Szybkos$¢ narastania ubytku stuchu zalezata od wieku — u oséb

8 po raz pierwszy termin presbyacusis zostat uzyty w roku 1884 przez Hendrika Zwaardemakera.

% Zob. J. Kuczkowski, J. Cieszyniiska, Gfos i stuch w starczym wieku, [w:] Gerontologopedia, red. W. Tto-
kinski, S. Milewski, K. Kaczorowska-Bray, Wyd. ,Harmonia Universalis”, Gdarnsk 2018, s. 300-306;

C.R. Jennings, N.S. Jones, Uszkodzenie stuchu zwigzane z wiekiem — presbyacusis, ,,Otorynolaryngolo-
gia” 2003, nr 2(1), s. 11-20; W. Likus, J. Markowski et al., Starzenie sie stuchu, [w:] Zmysty w procesie
starzenia, red. B. Kazek, J. Wojciechowska, Wyd. UW, Warszawa 2019, s. 98-100.

19 pidem, s. 100-101

1, Kuczkowski, J. Cieszynska, op. cit., s. 300-306

2w, Likus, J. Markowski et al., op. cit., s. 107.
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ponizej 55. roku zycia wynosita 3 dB na dekade, u 0séb powyzej tego wieku—9 dB na
dekade .

Ubytkowi stuchu czesto towarzyszg szumy uszne i zawroty gtowy. Postepu-

jacy wraz z wiekiem ubytek stuchu prowadzi przede wszystkim do trudnosci w rozu-
mieniu mowy. To natomiast oddziatuje na problemy komunikacyjne oséb starszych,
zwitaszcza podczas rozmowy w wiekszym gronie, gdy wystepuje szum tta. Z czasem
moze dochodzi¢ do stopniowego wycofywania sie osoby starszej z kontaktéw towa-
rzyskich, zmniejszenia jej aktywnosci fizycznej i umystowej, a w efekcie — do przyspie-
szenia procesOw degenaracyjnych organizmu, samotnosci czy nawet depres;ji 1%°.

W 1969 roku wyrézniono cztery typy gtuchoty starcze;j:

czuciowy — cechuje sie zanikiem rzesatych komérek zmystowych, zaczyna sie
w zakrecie podstawnym slimaka (gdzie znajdujg sie komarki stuchowe, odpowie-
dzialne za recepcje dzwiekdw o wysokich czestotliwosciach), towarzyszy temu
réwniez zanik komorek podporowych; jest to obustronny, czestotliwo$ciowy nie-
dostuch odbiorczy, poczatkowo nie prowadzi do ostabienia mowy; niedostuchowi
moze towarzyszy¢ staty, wysokoczestotliwosciowy szum uszny;

nerwowy — w przypadku tego niedostuchu ubytek neuronéw zwoju slimakowego
przekracza 50%; postepujace zmiany zwyrodnieniowe dotyczg rowniez wtékien
nerwowych, neurondéw jadra nerwu S$limakowego, potozonego w moscie oraz
dalszych odcinkéw osrodkowej czesci narzgdu stuchu; zmniejsza sie liczba neuro-
now, ich wielko$é oraz liczba synaps, zmiany dotyczg rdwniez proceséw bioche-
micznych w synapsach; wszystkie te zmiany prowadzg do uposledzenia zdolnosci
rozrézniania stow i rozumienia mowy, ktére jest niewspdtmierne do ubytku stuchu
stwierdzanego w podstawowym badaniu stuchu; u 0séb z szybko postepujacym
niedostuchem typu nerwowego stwierdza sie czesto réwniez zmiany degenera-
cyjne osrodkowego uktadu nerwowego: ostabienie sity miesniowej, zaburzenia
koordynacji, zaburzenia pamieci, drazliwos¢, pogorszenie zdolnosci intelektual-
nych; pogorszenie rozumienia mowy wynika z faktu, ze centralny uktad nerwowy
potrzebuje znacznie wiecej zakoriczert nerwowych w celu interpretacji mowy niz
w celu rozpoznawania tonu czystego; w przypadku gtuchoty starczej typu nerwo-
wego bardzo trudno jest dobraé¢ odpowiednie aparaty stuchowe;

metaboliczny — jest wynikiem powstatego defektu biochemicznego i biofizyczne-
go w procesach przetwarzania w uchu wewnetrznym; w konsekwencji prowadzi
to do zmian bioelektrycznych slimaka i nerwu stuchowego; ubytek stuchu jest po-
dobny dla wszystkich czestotliwosci, z zachowanym rozumieniem mowy, efekty
protezowania stuchu sg dobre;

mechaniczny — definiowany jako ubytek minimum 30% tkanki prgzka naczynio-
wego, ktéra jest wazna dla zapewnienia homeostazy ucha wewnetrznego, sta-

BeRr. Jennings, N.S. Jones, op. cit., s. 11-20

4, Kaptur, J. Stawek, Starzenie sie gtosu, [w:] Staros¢ — jezyk — komunikacja. Nowe obszary logope-
dii, red. S. Milewski, K. Kaczorowska-Bray, B. Kaminska, Wyd. UG, Gdansk 2020, s. 267-268.

15, Kuczkowski, J. Cieszynska, op. cit., s. 300-306.
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nowigc zrédto endolimfy, wypetniajacej ucho srodkowe, zapewnia utrzymanie
odpowiedniego potencjaty elektrycznego komodrek stuchowych; osoby z mecha-
nicznym typem niedostuchu zwykle nie zgtaszajg problemoéw, jezeli tylko dZzwiek
jest dostatecznie gtosny;

e nieokreslony — wystepuje u ok. 25% o0sdb z niedostuchem starczym, gdzie kla-
syczne badanie histopatologiczne nie potwierdzito w zadnej strukturze anato-
micznej zmian zwigzanych z wiekiem;

e mieszany — wystepuje, jezeli zmiany, zwigzane z wiekiem stwierdza sie w wiecej
niz jednym elemencie narzadu stuchu %,

W przypadku presbyacusis i diagnostyki tego schorzenia, nalezy przede wszyst-
kim doktadnie zbada¢ pacjenta, aby wykluczy¢ inne medyczne przyczyny, ktére moga
powodowac uposledzenie stuchu. Podstawowym badaniem w diagnostyce kazdego
niedostuchu jest audiometria tonalna, ktéra ocenia prég styszenia dzwiekdw o réznych
czestotliwosciach. Wazng komponentg niedostuchu starczego sg zmiany w obrebie
drogi stuchowej i kory stuchowej, powodujgce uposledzenie rozrdzniania dzwiekdéw
i rozumienia mowy — w celu oceny tych zaburzen stosuje sie test rozrézniania stow?e.

Zapobieganie gtuchocie starczej jest niemozliwe, gtéwnie ze wzgledu na brak
mozliwosci poznania wszystkich mechanizmoéw stojacych za tym procesem. Z pew-
noscig mozna do pewnego stopnia zapobiega¢ kumulacji uszkodzen stuchu, wywota-
nych przyczynami, ktére w starszym wieku mogg doprowadzi¢ do uposledzenia stu-
chu pogarszajgcego wydolnos$é socjalng. Bardzo wazne w tym przypadku jest leczenie
zaburzen metabolicznych, cukrzycy, chordb tarczycy, nadcis$nienia, niedokrwistosci,
chordéb uktadu krazenia. Podobnie ma to miejsce z infekcjami drég oddechowych
w wieku starszym, ktére w przypadku 0sdb starszych sprzyjajg wystepowaniu stanéow
zapalnych ucha $rodkowego *.

Postepowanie w przypadku osdb z niedostuchem starczym powinno byé sku-
pione na dwdch kierunkach dziatan: primo, poprawie styszenia oraz polepszeniu rozu-
mienia mowy (poprawe styszenia mozna osiggnac za pomocg aparatow stuchowych);
secundo, wspotpracy ze strony wspotrozmoéwcow: do osoby starszej, szczegdlnie z nie-
dostuchem nalezy méwi¢ odpowiednio gtosno, wyrazniej i wolniej niz zwykle. Nalezy
jednoczesnie unika¢ méwienia w warunkach hatasu oraz, w miare mozliwosci, osoba
starsza powinna widzie¢ wspétrozmodwce (zarowno wyraz twarzy mowigcego, ruchy
ust, gesty, postawe ciata). Wazne jest zatem podejscie medyczne (kontrola stanu stu-
chu oraz uzycie aparatéw stuchowych), jak réwniez odpowiedni sposob komunikacji
werbalnej z osobg starszg?°.

Zmyst stuchu jest czasem nazywany najwazniejszym zmystem spotecznym,
a jego dysfunkcje zaburzajg relacje miedzyludzka i komunikacje. Z tego powodu cze-

By, Likus, J. Markowski et al., op. cit., s. 101-102.

17 1. Kuczkowski, J. Cieszyriska, op. cit., s. 302-304.

8p Kulczynski, A. Pruszewicz, Gtuchota starcza (presbyacusis) Starzenie sie gtosu, [w:] Audiologia
kliniczna. Zarys, red. A. Pruszewicz, Wyd. UM, Poznan 2010, s. 417-421

Bw, Likus, J. Markowski et al., op. cit., s. 111.

20 |pidem, s. 112-113.
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sto powigzuje sie w badaniach naukowych dotyczgcych stuchu oséb starszych stan
ich stuchu, trudnosci spoteczne z tego wynikajgce oraz stan zdrowia psychicznego.
W badaniach Ann-Kristin Espmark z 2002 roku prébowano znalez¢ korelacje miedzy
stopniem niedostuchu u osdéb starszych (powyzej 82. roku zycia) a oceniang przez
nich jakos$cig swego zycia. Okazuje sie, ze tylko kilkoro uczestnikéw badania potwier-
dzito zmniejszenie sie kontaktéw miedzyludzkich z powodu trudnosci ze zrozumie-
niem mowy. Wyniki korelowaty ze stopniem niedostuchu u senioréw — im wieksze
byty problemy ze stuchem, tym bardziej widoczna byfa tendencja do unikania spo-
tkan z innymi ludzi?*.

Starzenie sie gtosu (Presbyphonia)

Mowienie jest czynnoscig, ktdra wymaga precyzyjnego wspoétdziatania wie-
lu mechanizméw — zaréwno centralnych, jak i obwodowych. Wymagana jest tutaj
wspodtpraca mézgu, uktadu oddechowego, fonacyjnego oraz artykulacyjnego. Starze-
nie sie gtosu (ang. Presbyphonia, tac. vox senium) rozpoczyna sie najczesciej po szes$¢-
dziesigtym roku zycia®.

Zmiany w narzadzie gtosu uwarunkowane sa:

e zmianami inwolucyjnymi w osrodkowym uktadzie nerwowym,

e zmianami degeneracyjno-atroficznymi w krtani i gardle,

e zmianami biochemicznymi i endokrynologicznymi,

e zmianami w ptucach, ktére prowadzg do zmniejszenia pojemnosci zycio-

wej ptuc i zwiekszenia ilosci powietrza zalegajgcego =.
WS$réd zmian w uktadach: oddechowym, fonacyjnym i artykulacyjnym wyrdznia sie
m.in.:
e ostabienie miesni klatki piersiowej i brzucha (gorsza kontrola oddechu),
* zmniejszenie przeptywu powietrza w gérnych drogach oddechowych,
e usztywnienie klatki piersiowej (mniejsza amplituda ruchéw przy oddy-
chaniu),
e pogorszenie wydolnosci tlenowej — putapu tlenowego (jest to jeden z naj-
popularniejszych wskaznikéw wydolnosci fizycznej),
e wapnienie w obrebie tkanki chrzestnej i tgcznej (wptyw na elastycznosc
krtani i ograniczenie jej pracy),
e zmniejszenie doptywu krwi,

2L AKK. Espmark, U. Rosenhall et al., The two faces of presbyacusis: hearing impairment and psycho-
social consequences, ,International Journal of Audiology” 2002, nr 41, s. 133; S. Milewski, K. Kaczo-
rowska-Bray, PéZna dorostosc jako przedmiot zainteresowania wspdtczesnej logopedii — perspektywy
badawcze, [w:] Metodologia badar logopedycznych z perspektywy teorii i praktyki, red. S. Milewski,
K. Kaczorowska-Bray, Wyd. ,,Harmonia Universalis”, Gdarsk 2019, s. 160-161.

22 foniatria kliniczna, red. A. Pruszewicz, PZWL, Warszawa 1992, s. 162.

23 Ibidem, s. 162-163.
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e utrudnienia w ewakuacji wydzieliny (zwiekszenie lepkosci $luzu, pokry-
wajgcego fatdy gtosowe),

e zmniejszenie wydolnosci systemu kontroli odruchowej, zwigzane ze zmniej-
szeniem liczby zakoriczen nerwowych (préby skompensowania prowadza
do nadmiernego wysitku gtosowego),

* zmiane napiecia miesniowego artykulatoréw; zwieksza sie meczliwos¢,
a jednoczesnie zmniejsza precyzja wykonywanych ruchéw 4%,

Wsrdd probleméw z gtosem, ktére moga wystepowac u 0soéb starszych, wy-
réznia sie: zmniejszenie gtosnosci mowy oraz jej zmiennosci i kontroli, podniesienie
tonacji, zmniejszong zdolnos¢ generowania wysokich dzwiekdw, zachrypniecie gtosu
(ktdry moze byc¢ réwniez szorstki, napiety, drzgcy), bezgtosy, gtosny oddech, zadysz-
ke, nadmierne chrzgkanie, zwolnione tempo mdwienia i przerwy w mowieniu (spo-
wodowane zmeczeniem), nieprawidtowgq artykulacje, zaburzong prozodie. Ponadto,
w miare uptywu czasu mdéwienie zaczyna sprawiac coraz wiecej trudnosci (poniewaz
mowa jest czynnoscig ruchowa, wymaga pewnej sity i wydolnosci do jej realizacji).
Dodatkowo, w wieku podesztym czesto wystepuje zmniejszone pragnienie, a brak
nawodnienia organizmu nasila objawy niezytu drég oddechowych, co dodatkowo po-
garsza jakosc gtosu?® %7,

Dysfunkcje w zakresie gtosu wynikajg w przypadku oséb starszych z ograni-
czen, ktére dotykajg catego organizmu. Pojawiajg sie one w wyniku proceséw, ktére
wraz z uptywem czasu prowadzg do pogorszenia sie kondycji organizmu i pojawienia
sie nieodwracalnych zmian w organach. Rozwijajgca sie wraz z wiekiem sarkopenia
(utrata masy miesniowej) powoduje ostabienie sity miesniowej — miesnie kontroluja-
ce prace fatdéw gtosowych, jezyka i warg, miesnie oddechowe, kosci szczeki, zuchwy
oraz stawy skroniowo-zuchwowe pracujg duzo gorzej i wolniej, co wptywa na jakos¢
wydobywanych dzwiekow?®,

U mezczyzn Srednie potozenie gtosu (wysokosc) podwyizsza sie, u kobiet na-
tomiast obniza. Zakres gtosu z wiekiem sie zaweza, czas fonacji ulega skréceniu, na-
tezenie gtosu stabnie. Pogarsza sie umiejetno$é wydobywania dzwiekédw wysokich,
gtos staje sie szorstki, drzacy, traci swojg barwe, dodatkowo tempo mowy bywa spo-
wolnione, trudno réwniez zapanowac nad wtasciwg donosnoscig gtosu, narzad gtosu
tatwo ulega zmeczeniu, zwtaszcza po obcigzeniu gtosowym? 3,

2, Kaptur, J. Stawek, op. cit., s. 261.

B Walencik-Topitko, A. Banaszkiewicz et al., Profilaktyka oddechowa dla osob w wieku senioral-
nym — omowienie, sondaz diagnostyczny, zalecenia praktyczne, [w:] Gerontologopedia, red. W. Tto-
kinski, S. Milewski, K. Kaczorowska-Bray, Wyd. ,,Harmonia Universalis”, Gdansk 2018, s. 310-311.

26 £ Humeniuk, Zaburzenia mowy w podesztym wieku, [w:] Patologia mowy, red. Z. Tarkowski, Wyd.
,Harmonia Universalis”, Gdarisk 2017, s. 107-108.

27, Kosztyta-Hojna, M. Zdrojkowski, E. Duchnowska, Zastosowanie kamery do zdjec szybkich — Hi-
gh-Speed (HS). Badania akustycznego oraz kwestionariusza VVHI w diagnostyce zaburzeri jakosci gto-
su u mezczyzn w wieku podesztym, ,Otolaryngologia Polska” 2019, 73 (5), s. 26.

28 Kaptur, J. Stawek, op. cit., s. 264-265.

29 A, Pruszewicz (red.), op. cit., s. 162-163.

30, Walencik-Topitko, A. Banaszkiewicz et al., op. cit., s. 313-314.
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Interesujace badania, dotyczace problematyki presbyphonii, zostaty wykona-
ne przez Bozene Kosztyte-Hojng et consortes. Pordownano w nich jakos¢ gtosu mez-
czyzn w wieku 61-72 lat oraz grupy kontrolnej — mezczyzn w wieku 29-38 lat. W tym
celu wykorzystano metody obiektywne (badanie wizualizacyjne krtani oraz badanie
akustyczne gtosu) i subiektywne (kwestionariusz Voice Handicap Index, okresSlajacy
wskaznik niepetnosprawnosci gtosowej). W przypadku grupy badanej w badaniach
obrazowych krtani zaobserwowano dysfonie hipofunkcjonalng oraz atrofie (zanik)
fatdéw gtosowych, ktére sg przyczyng zaburzen jakosci gtosu u mezczyzn starszych,
co zostato takze potwierdzone w badaniach akustycznych gtosu. U mezczyzn w grupie
badanej stwierdzano istnienie Sredniej niepetnosprawnosci gtosu 3.

Na pogorszenie jakosci gtosu u o0séb starszych wptyw mogg miec zaburzenia
stuchu, brak odpowiedniej kontroli stuchowej oraz nieprawidtowe mechanizmy fona-
cyjnych. Na stopien zaburzen gtosu bedzie mie¢ wptyw gteboko$é niedostuchu, mo-
ment jego wystgpienia, czas trwania, rodzaj ewentualnego protezowania stuchowego
i indywidualne kompetencje osoby starszej*2.

W zakresie rehabilitacji narzadu gtosu pamietac¢ nalezy, ze prawie cate ciato
jest zaangazowane w proces tworzenia i wydobywania gtosu, dlatego tez nalezy do
problemu podchodzié¢ w sposéb kompleksowy i holistyczny. Dla jakosci gtosu wazne
sg réwniez dbatos¢ o komfort psychiczny i dobre samopoczucie. W trakcie wykony-
wania wszelkich éwiczen nalezy pamieta¢ o prawidtowej postawie, bez zbednego na-
pinania i usztywniania miesni. Zastosowanie odpowiedniej techniki oddychania (czyli
oddychania catosSciowego), z wykorzystaniem podparcia oddechowego, warunkuje
prawidtowg emisje gtosu. Nalezy rowniez zadbac¢ o prawidtowg sprawnosé narzagddow
artykulacyjnych: warg, jezyka, podniebienia miekkiego. Wazne jest odpowiednie
przygotowanie pomieszczenia, w ktorym odbywajg sie ¢wiczenia emisyjne (dobre na-
wilzenie, optymalna temperatura, brak zanieczyszczen, brak klimatyzacji3).

Warto przede wszystkim zadbac o prawidtowa higiene jamy ustnej, jezyka, gar-
dta, wiasciwie wykonane i funkcjonujgce uzupetnienia protetyczne. Ponadto, podkre-
Slany jest w literaturze niekorzystny wptyw na gtos niektérych lekéw (np. przeciwhista-
minowych, hormonalnych, uspokajajgcych, przeciwdepresyjnych, moczopednych)3.

Rehabilitacja gtosu powinna mieé¢ charakter kompleksowy. W terapii przy-
datne sg ¢wiczenia fizyczne, ktére zapobiegajg obnizaniu napiecia miesniowego szyi,
kregostupa, klatki piersiowej, co poprawia ukrwienie kazdego narzadu. Efektem re-
gularnych ¢wiczen jest poprawa wydolnosci tlenowe;j i fizycznej. Kobietom w wieku
menopauzalnym proponuje sie ponadto terapie hormonalng. W celu polepszenia ja-
kosci gtosu stosuje sie rowniez zabiegi fonochirurgiczne (,,lifting gtosu”), ktére polegaja
w tym na pobraniu tkanki ttuszczowej i wstrzyknieciu jej do fatdéw gtosowych, dzieki
czemu zwieksza sie ich objetos$¢, a tym samym poprawia sie jakos¢ gtosu.

3ig, Kosztyta, M. Zdrojkowski, E. Duchnowska, op. cit., s. 25-30.
32 Kaptur, J. Stawek, op. cit., s. 267-268.

33 Ibidem, s. 270.

3 Ibidem, s. 271.
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W przypadku probleméw gtosowych bardzo wazne jest zaproponowanie
przez logopede (pracujgcego z osobami starszymi lub specjaliste z zakresu emisji gto-
su) éwiczen, majacych na celu poprawe jakos$ci emisji gtosu, dostosowanych do wieku
i mozliwosci pacjenta.

Zakonczenie

Proces starzenia sie narzgdu stuchu i gtosu, mimo ze jest niejako ,wpisany”
w proces degeneracji organizmu, nie u wszystkich oséb w wieku senioralnym be-
dzie prezentowat sie identycznie. Przy odpowiedniej trosce o stan zdrowia oraz re-
gularnym badaniu sie, zaréwno objawy presbyacusis, jak i presbyphonii, mogg by¢
znacznie mniej nasilone i ucigzliwe dla seniora. Ponadto, przy odpowiednio wczesnej
interwencji w przypadku pojawienia sie zaburzen, zaréwno rokowania, jak i jakos¢
zycia seniora bedg duzo bardziej optymistyczne i lepsze.
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Abstrakt

W artykule zanalizowano proces utraty stuchu (niedostuch starczy, tac. presbyacusis), czyli stop-
niowe wraz z wiekiem uszkadzanie stuchu przez dziatanie czynnikéw szkodliwych oraz oméwiono
starzenie sie gtosu (ang. presbyphonia). Najbardziej istotne zmiany zachodzg w uchu wewnetrz-
nym, w ktdrym nastepujg zmiany zanikowe i zwyrodnieniowe, ktére dotyczg komdrek stucho-
wych i peczka naczyniowego, neuronéw zwoju spiralnego, jader nerwu slimakowego w moscie
i nerwow kory stuchowej. Wyrdzniono cztery gtéwne rodzaje presbyacusis: czuciowy, nerwowy;,
metaboliczny i mechaniczny. Charakterystycznym objawem starzenia sie narzadu stuchu jest po-
gtebiajace sie, obustronne i symetryczne ostabienie stuchu. W badaniach audiometrycznych wi-
doczne jest podwyzszenie progdéw styszenia, poczgtkowo dla tondw wysokich, pdzniej rowniez
Srednich czestotliwosci. Ubytek stuchu, zachodzacy wraz z wiekiem, wptywa przede wszystkim
na trudnosci komunikacyjne oséb starszych, co moze z czasem wptyngé réwniez na wycofanie
sie seniora z kontaktéw towarzyskich, a przez to — do przyspieszenia proceséw degeneracyjnych
W organizmie, samotnosci czy depresji. Mozna zapobiega¢ kumulacji uszkodzen stuchu, wy-
wotanych przez choroby przewlekte i ostre; poprawe styszenia i rozumienia mowy przez osoby
starsze mozna osiggnac poprzez wczesne zastosowanie aparatow stuchowych oraz odpowiedni
sposob komunikacji wspotrozmoéwcdw seniora. W zakresie rehabilitacji narzadu gtosu pamietaé
nalezy, ze prawie cate ciato jest zaangazowane w proces tworzenia i wydobywania gtosu, dlate-
go tez nalezy do problemu podchodzi¢ w sposéb kompleksowy i holistyczny.

Stowa kluczowe: starzenie sie, staros¢, gtos, stuch, presbyacusis, presbyphonia

Abstract
Presbyacusis and Presbyphonia —
The Aging Processes from the Perspective of an Audiophonologist

The purpose of this article is to attempt to present the age-related hearing loss (lat. presbya-
cusis) —the gradual loss of hearing in both ears, a process in which the hearing is gradually dam-
aged with age, caused by the harmful factors, also the process of aging voice (presbyphonia) is
discussed. The most significant changes occur in the inner ear, where atrophic and degenerative
changes occur that affect the hair cells and the vascular bundle, the spiral ganglion neurons, the
cochlear nerves in the pons and the nerves of the auditory cortex. There are four main types
of presbyacusis: sensory, nervous, metabolic, and mechanical. A characteristic symptom of the
aging of the hearing organ is deepening, bilateral and symmetrical hearing impairment. Audio-
metric tests show an increase in hearing thresholds, initially for high tones, and later also for
medium frequencies. Hearing loss, which occurs with age, primarily affects the communication
difficulties of older people, which may over time also affect the senior’s withdrawal from social
contacts, and thus — accelerate degenerative processes in the body, loneliness, or depression.
The accumulation of hearing damage caused by chronic and acute diseases can be prevented;
the improvement of hearing and speech understanding by the elderly can be achieved through
the early use of hearing aids and the appropriate way of communicating with the seniors’ inter-
locutors. In terms of the rehabilitation of the voice organ, it should be remembered that almost
the entire body is involved in the process of creating and extracting the voice, which is why the
problem should be approached in a comprehensive and holistic way.

Keywords: aging, old age, voice, hearing, presbyacusis, presbyphonia
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Szpital Swietej Rodziny w Poznaniu

Moja praca, to nie tylko méj zawdd, ale — powotanie. Powotanie to zrozu-
miem, jesli przenikne i przyswoje sobie stowa Chrystusa: ,,Nie przyszedtem,
aby mnie stuzono, ale abym stuzyt (Mt 20, 28)”.

bt. piel. dypl. Hanna Chrzanowska — prekursorska pielegniarstwa rodzinnego

Opieka nad chorym i niepetnosprawnym seniorem

Wprowadzenie

tarzejace sie spoteczenstwo, wzrost liczby gerontéw?, choroby cywilizacyjne, jak
réwniez szerokie spektrum choréb zwigzanych z wiekiem, sg niematym wyzwa-
niem nie tylko dla rzagdzacych i catego systemu, ale przede wszystkim dla stuzby
zdrowia i rodziny pacjenta. W kazdej niemal rodzinie spotykamy sie z osobg chorg
w wieku podesztym. Stan zdrowia seniora rzutuje na wszystkich cztonkéw rodziny.
Skadinad, to rodzina znajduje sie niejako na pierwszym froncie pomocy, aczkolwiek
nie zyskujgc dostatecznego wsparcia w faricuchu instytucji pomocowych w sprawo-
waniu opieki i pielegnacji nad cztowiekiem starszym i niepetnosprawnym?. Powazny

! Przywotajmy dane z opracowania NIK: ,Liczba oséb, ktérym sSwiadczone sg ustugi opiekuricze w miej-
scu zamieszkania, systematycznie rosnie. W 2014 r. z takiej pomocy skorzystato 84,5 tys. a w 2016 .
juz 94,2 tys.osob niesamodzielnych. Liczba oséb w Polsce objetych ustugami opiekuriczymi w miejscu
zamieszkania (Zrédto: Opracowanie NIK na podstawie danych MRPiPS). Odsetek oséb starszych obje-
tych ustugami opiekunczymi w skali kraju wynosit okoto 1% populacji powyzej 60. roku zycia i kazdego
roku nieznacznie wzrastat, z 0,99% w 2014 r. do 1,04% w 2016 r. W tym czasie liczba 0sdb starszych
w kraju wzrosta o prawie 6%, z 8,5 min w 2014 r., do prawie 9,1 min oséb w 2016 r. [...] Liczba oséb
niezdolnych do samodzielnej egzystencji, potrzebujgcych opieki Srodowiskowej wynosi okoto 2 min.
Liczba ta systematycznie sie zwieksza, a potencjat opiekuriczy rodziny ulega zmniejszeniu. Rodziny sta-
ja sie mniej liczne, kontakty mniej intensywne. Temu zjawisku towarzyszy emigracja zarobkowa ludzi
mtodych. Owe czynniki wptywajg na zakres zadan z obszaru opieki Srodowiskowej, ktére zmuszone sg
podejmowac instytucje pozarodzinne. W wielu przypadkach ustugi opiekuncze zapewniane przez gmi-
ny sg jedyng forma wsparcia, na jakg mogg liczy¢ seniorzy. Z tego powodu istotny jest poziom i jakos¢
opieki domowej”. Usfugi opiekuricze swiadczone osobom starszym w miejscu zamieszkania, MRiPS,
Warszawa 2018, [w:] https://www.nik.gov.pl/plik/id,17440,vp,20012.pdf [dostep: 11.04.2022].

2 por. P. Czekanowski, B. Synak, Wybrane elementy obrazu rodzinnych sytuacji opiekuriczych ludzi
starych w Polsce, [w:] Zostawic Slad na ziemi, red. M. Halicka, J. Halicki, Wyd. UwB, Biatystok 2006,
s. 184-189; M. Halicka, Problemy rodziny w opiece nad cztowiekiem starym niesprawnym, [w:] Zo-
stawic Slad na ziemi..., op. cit., s. 249-252; Z.B. Wojszel, B. Bien, Czynniki determinujgce obcigzenie
opiekuna rodzinnego osoby starszej w Polsce, [w:] Zostawic slad na ziemi..., op. cit., s. 347-348.



130 ZDROWIE SENIOROW

problemem stanowig seniorzy zyjgcy samotnie, bez rodziny, beneficjenci domdw po-
mocy spotecznej, osrodkéw wsparcia czy zaktaddw opieki leczniczej. Seniorzy dotknieci
rozmaitymi chorobami terminalnymi, takze o podtozu psychosomatycznym, a zwtasz-
cza bardzo rozpowszechniong depresja®, wymagaja niekiedy catodziennej opieki i pie-
legnacji. Staros¢, a zwtaszcza opieka nad osobg chorg i niepetnosprawng, w polskich
rodzinach jest zjawiskiem powszechnym. Wsparcia osobom starszym, sprawujac opie-
ke, wykonujac szereg ustug pielegnacyjnych, udzielaja cztonkowie rodzin (ponad 90%
bez wzgledu na wiek osoby starszej). Rodzina stanowi wiec dla senioréw najwazniej-
szg grupe odniesienia®. Staro$¢ w polskiej rodzinie przyjmuje rézne oblicza, zwtaszcza
gdy mamy do czynienia z osobg chorg i z niepetnosprawnosciami. Zwtaszcza seniorzy
samotni, pozbawieni opieki najblizszych wymagajg szczegdlnej troski i otoczenia wspar-
ciem zaréwno instytucjonalnym, jak i rehabilitacyjno-opiekuiczym.

W niniejszym artykule zobrazujemy pokrotce system opieki w Polsce, akcen-
tujgc przede wszystkim gtdwne problemy zdrowia wieku senioralnego. Opisujac wy-
brane, podstawowe zabiegi opiekunczo-pielegnacyjne chorych i niepetnosprawnych
senioréw (zaktadajac, iz sg to chorzy przytomni i Swiadomi, aczkolwiek pacjent nieprzy-
tomny traktowany jest zawsze jako swiadomy), stawiamy teze, iz na pierwszym miej-
scu w opiece seniora postawié nalezy higiene, zapewnienie poczucia bezpieczenstwa,
zdrowego stylu zycia, z naciskiem na dazenie do samoobstugi czy aktywizacji w miare
mozliwosci zdrowotnych podopiecznych.

Chory i niepetnosprawny senior w systemie opieki

Starzenie sie organizmu jest procesem wielowatkowym i wieloaspektowym
oraz nieodwracalnym. Rozmaite uktady organizmu (oddechowy, krazenia, trawienny,
nerwowy, odpornosciowy, kostny itp.) ulegajg wraz z wiekiem powolnej destrukcji.
Organizm jest jak mechanizm, ktéry sie psuje. Dodatkowo nieodpowiednio , uzywa-
ny”, sprawia wiele problemdéw. Niektdre procesy sg nieodwracalne, jak na przyktad
osteoporoza czy demencja, jako jeden z symptomoéw choroby Alzheimera. Sama sta-
ro$¢ nie jest chorobg, wystarczy jednak czynnik ryzyka, aby wywota¢ proces chorobo-
wy°. Choroba de facto przyspiesza proces starzenia sie oraz przyczynia sie do wcze-

3 Wedtug Swiatowe]j Organizacji Zdrowia (WHO) depresja jest wiodaca przyczyna niesprawnosci i nie-
zdolnosci do pracy na Swiecie oraz najczesciej spotykanym zaburzeniem psychicznym. Podaje za: Bo-
rowiecka-Kluza J., Depresja, Centrum Dobrej Terapii MindArt, Krakow, [w:] http://psychiatria.mp.pl/
choroby/69882,depresja [dostep: 12.04.2022]. American Medical Association wyrdznia nastepujgce
odmiany depresji: duza depresja; choroba afektywna dwubiegunowa; podtypy duzej depresji: atypo-
wa, psychotyczna, poporodowa, psychoza potogowa i przedmiesigczkowe zaburzenie nastroju; dysty-
mia; sezonowe zaburzenia afektywne (SAD); odmiany choroby afektywnej dwubiegunowej: szybkie
zmiany cyklu, mania dysforyczna, stany mieszane, cyklotymia.

4B. Szatur-Jaworska, Staros¢ w polskiej rodzinie, [w:] Relacje miedzypokoleniowe we wspdtczesnych
polskich rodzinach, red. P. Szukalski, Wyd. Uniwersytetu £odzkiego, todz 2014, s. 25-40.

5 K. Wieczorowska-Tobis, A. Stogowski, Zwigzek starzenia z niesprawnosciq, ,Gerontologia” 2014,
nr 22(3), 156-160.
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Sniejszego wystgpienia niepetnosprawnosci, co z kolei wptywa negatywnie nie tylko
na zdrowie, ale na perspektywe wyzdrowienia. Choroby senioréow utatwia starzejgcy
sie organizm, ostabienie odpornosci, a zwtaszcza ograniczenia tzw. rezerwy czynno-
Sciowej®. Nie bedzie tez zbytnig przesadg stwierdzenie, ze organizm cztowieka wraz
z wiekiem wysusza sie (mdzg sktadajgcy sie w 80 % z wody powoli traci wraz z wie-
kiem swojg pojemnosé, co widaé po ubytku istoty biatej i zanikaniu neuronow).

Kolejng cecha wieku starczego jest obnizenie aktywnosci, ktére stanowi cha-
rakterystyczng przypadtos$¢ starosci, objawiajaca sie zmniejszeniem tempa wtasnych
dziatan, spadkiem ilosci podejmowanych czynnosci. W jezyku potocznym postuguje-
my sie takimi okresleniami, jak: ,wyczerpanie”, ,brak energii”. W szerszym rozumie-
niu, méwi¢ mozemy o apatii wieku starczego. Chory nie podejmuje juz dziatan, jak
dotychczas, ma wrazenie niemocy, przebywania w stanie utraty energii. Précz obnizo-
nej aktywnosci, czesto wystepuje obnizony nastréj, zwigzany z przezywaniem smutku
z powodu $wiadomosci zblizania sie do kresu zycia, a zwfaszcza chorobg o negatyw-
nym rokowaniu i terminalna. Stad tez stan psychiczny seniora nierzadko mozna okresli¢
jako anhedoniczny (zwigzany z niskg samooceng i postrzeganiem rzeczywistosci jako
beznadziejnej, negatywnym nastrojem). W szeregu chordb wieku starczego mamy do
czynienia takze z abulig, czyli skrajnym zaniechaniem zyciowych czynnosci, jak: mycie,
samoobstuga, ubieranie, troska o siebie samego, utrata apetytu, zaburzenie pamieci
i funkcji poznawczych, trudnosci w zasypianiu, nadmierna sennos¢, brak motywacji,
hipochondria, zaniedbanie w wygladzie i higienie osobistej itp.

Sprawujacy opieke nad chorym seniorem powinien posigs¢ podstawowe
dane na temat diagnozy oraz zapozna¢ sie z formami opieki nad osobg cierpigca,
starajac sie, w miare swoich mozliwosci, wyeliminowac zrédto choroby (np. w choro-
bach reumatycznych zapewni¢ odpowiednig temperature w otoczeniu).

Najczesciej da sie zauwazyé prostg zaleznos$é: chory senior, to chora rodzina.
Innymi stowy, jego choroba dotyka najblizszych w wymiarze zwtaszcza emocjonal-
nym. Wraz z chorym rodzicem, dziadkiem cierpig psychicznie dzieci, wnuki, poniewaz
w wymiarze troski o zdrowie seniora cztonkowie rodziny przezywaja nierzadko kryzy-
sy, depresje (zwtaszcza gdy rokowania sg niepomysine).

Bardzo czesto zdarza sie, ze rodzina nie jest w stanie podotaé wszystkim obo-
wigzkom opieki nad chorym seniorem. W tej sytuacji, kiedy senior zostaje dotkniety
chorobg uniemozliwiajagcg normalne, samodzielne funkcjonowanie, a zwtaszcza po-
ruszanie sie, bedgc dodatkowo ograniczony mozliwosciami wykonywania codzien-
nych obowigzkdéw, nalezy zapewni¢ odpowiednia opieke systemowg. Opieka uzalez-
niona jest od rodzaju schorzenia, choroby czy niepetnosprawnosci, stad tez przybiera
rozmaite formy: od opieki domowej (w skrajnych przypadkach ,hospicjum domowe-
go”), wsparcie pielegniarki rodzinnej (Srodowiskowej), po zapewnienie catodobowe-

6 Uktady oraz narzady posiadajg okreslony nadmiar czynnosci (tzn. rezerwe), pozwalajgcy zachowac
zdrowie w przypadku ekspozycji na czynniki chorobotwaércze (m.in. bakterie, wirusy, srodowisko ze-
wnetrzne). Owa rezerwa wraz z wiekiem zmniejsza sie. tatwiej wiec o wywotanie procesu chorobo-
wego w przypadku organizmu starzejgcego sie, narazonego na rozmaite zagrozenia utraty zdrowia.
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go wsparcia w zaktadzie opieki leczniczej, domu opieki. Nie da sie ukry¢, ze opieka
uzalezniona jest przede wszystkim nie tylko od mozliwosci i dyspozycji opiekundw,
ale mozliwosci finansowych najblizszych.

Nie kazdego powaznie chorego seniora i jego rodzine sta¢ na zatrudnienie
fachowej pomocy, czyli pielegniarki. Pielegniarka nie posiadajgc uprawnien lekarza
moze wykonywac zabiegi medyczne, takie jak: iniekcje, toaleta catego ciata, zmiana
opatrunkéw, sporzadzanie bilansu ptynéw, podawanie lekdw. Kolejne rozwigzanie to
zatrudnienie opiekuna/ki medycznej, posiadajgcego profesjonalne doswiadczenie
w opiece nad osobami starszymi w systemie catodobowym czy kilkugodzinnym, acz-
kolwiek opiekun oséb starszych nie posiada uprawnien i kwalifikacji, co pielegniarka
(np. nie moze dawkowac lekdéw czy wykonywac zabiegéw medycznych). Niekiedy po-
moc opiekuna jest niezbedna przy toalecie, zmianie bielizny, aktywizacji, poruszaniu
sie, zatatwianiu sprawunkdw, karmieniu, zmianie pieluchomajtek. Senior moze takze
skorzystaé z ustug oferowanych przez pielegniarke rodzinng” (Srodowiskows), ktdra
profesjonalnie sprawujgc czynnosci opiekuricze moze takze swiadczyé opieke piele-
gnacyjng, diagnostyczng, leczniczg oraz rehabilitacyjng. W przypadku, gdy senior jest
obtoznie chory, nie wymagajgc hospitalizacji, potrzebujgc jednoczesnie systematycz-
nej opieki pielegniarskiej moze zostaé zakwalifikowany do pielegniarskiej opieki dtu-
goterminowej.

Wielokrotnie zdarza sie, ze rodzina nie jest w stanie utrzymac chorego se-
niora w domu i zapewni¢ mu catodobowej opieki. Stad tez pojawia sie alternaty-
wa skierowania chorego do prywatnego lub publicznego domu opieki. W domach
opieki zatrudnia sie specjalistow (lekarzy, pielegniarki, psychologow, terapeutéw),
ktorzy oferujg profesjonalng opieke, réwniez w sytuacji, gdy choroby sie zaostrzajg
lub pojawiajg sie nowe (m.in. wspomniana depresja® czy demencja). Pacjent i jego

7 Opieka pielegniarki rodzinnej jest darmowa, jesli ma podpisang umowe z NFZ. Prawo do skorzystania
z ustug posiadajg osoby niesamodzielnie lub obtoznie chore, wymagajace wykonywania specjalistycz-
nych czynnosci (m.in. zmiana opatrunku, regularne iniekcje). W celu uzyskania pomocy pielegniarki
Srodowiskowej, pacjent w pierwszych rzedzie powinien zadeklarowac¢ wybor lekarza pierwszego kon-
taktu oraz ztozy¢ deklaracje wyboru pielegniarki podstawowej opieki zdrowotnej (POZ).

8 Sytuacja dotyczy pacjentdw, ktdérzy przez ponad dwa tygodnie wymagajg takich swiadczen, jak: posia-
danie stomii (worka stomijnego), co wigze sie z koniecznoscig wykonywania zabiegéw pielegnacyjno-
leczniczych, kroplowy wlew dozylny (potocznie zwany kropléwka), przetoka, odlezyny, karmienie przez
zgtebnik i przez przetoke, ptukanie pecherza moczowego, pielegnacja zwigzana z rurkg tracheotomijng,
zaktadanie i usuwanie cewnika. Pacjenta do objecia opiekg dtugoterminowg kwalifikuje lekarz pierw-
szego kontaktu oraz pielegniarka srodowiskowa.

9 Rozpoznanie epizodu depresji ma znaczenie kliniczne poniewaz choroba ta ,prowadzi do cierpienia
oraz pogorszenia funkcjonowania w typowych rolach spotecznych czy zawodowych” (Por. American
Medical Association, Depresja. Zwiezty poradnik, Wy. , Ksigzka i Wiedza”, Warszawa 2002). Pierwszymi
symptomami depresji zwtaszcza u senioréw sg: obnizony nastrdj, smutek przechodzacy w negatywizm,
brak okazywania radosci, obojetnos¢, narzekanie, hipochondria, zarzucenie dotychczasowej aktywno-
Sci, zainteresowan, hobby. Jak zauwaza dr Virgina Edwards: , Depresja rozni sie od zwyktego smutku
pod wieloma wzgledami. Jest smutkiem bardziej intensywnym i bardziej bolesnym. Kiedy cie dotyka,
mozesz opisywac swoéj bdl nawet jako gorszy od jakiegokolwiek bélu fizycznego” ( V. Edwards, Depre-
sja. Jak jg rozpoznac, jak pokonac, tt. Kaczorowski S., Wyd. KDC, Warszawa 2004, s. 17). W diagnostyce
depresji senioréw proponuje sie rozmaite kwestionariusze i testy, miedzy innymi: inwentarz depresji
Becka, skala depresji Hamiltona, skala Montgomery-Asberg, aczkolwiek psychiatrzy podkreslajg, iz bez
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rodzina stojgc przed alternatywg wyboru osrodka (prywatny czy publiczny), powinni
miec rozeznanie nie tylko w cenach ustug pobytowych, ale w mozliwosci transportu
0s6b niesamodzielnych, prowadzenia regularnych zajeé rehabilitacyjnych, kontaktu z
innymi osobami w placéwce, podejmowania czynnosci pielegnacyjnych. Istotna jest
zatem socjalizacja seniordw, poniewaz samotno$¢, utrata kontaktu z innymi osobami
wptywajg negatywnie nie tylko na zdrowie, ale rowniez na dobrostan psychiczny.

Popularnymi placdwkami opieki na seniorami sg domy pomocy spotecznej
[DPS], ktdre przystugujg osobom wymagajgcym catodobowe] opieki, niesamodziel-
nym i przewlekle chorym. DPS powinien znajdowac sie w miejscowosci zamieszkiwa-
nej przez seniora (w sytuacji gdy czas oczekiwania na przydzielenie miejsca wynosi
ponad 3 miesigce moze to byc¢ inny, najblizszy DPS). DPS-y Swiadczg ustugi pobytowe,
opiekunicze, wspomagajace, terapeutyczne i edukacyjne na poziomie obowigzujg-
cego standardu, w zakresie i formach wynikajacych z indywidualnych potrzeb pod-
opiecznych. Decyzje o skierowaniu do DPS oraz wysokos¢ optaty za pobyt wydaje
organ gminy wtasciwy dla skierowanej osoby°.

Seniorzy moga takze korzysta¢ z tzw. domoéw dziennego pobytu (DDP) czy
osrodkéw wsparcia seniorow (OWS), Klubow Seniora (KS) itp., ktére przeznaczone
do organizowanie czasu i aktywizacji senioréw niezatrudnionych, przebywajacych na
emeryturze lub rencie oraz oséb niepetnosprawnych, niezdolnych do pracy. Cele, ja-
kie powinny spetnia¢ powyzsze placéwki to przede wszystkim: aktywizacja spoteczna,
zaspokajanie potrzeb towarzyskich i kulturalnych poprzez zajecia terapii zajeciowej,
utrzymanie sprawnosci psychofizycznej, zapewnienie catodziennego wyzywienia®l.
Przy wyborze warto zwréci¢ uwage na rodzaje zaje¢ oferowanych przez placéwke, kadre
dostepnych specjalistow, a takze sprzet i urzadzenia umozliwiajgce udziat w zajeciach
aktywizujgcych i fizycznych, swobodne poruszanie sie oraz korzystanie z dostepnych
pomieszczen. Wiele domow opieki posiada oddzielng sale gimnastyczng, Swietlice, sale
do terapii zajeciowej. Warto upewnic sie, ze senior bedzie mdgt bra¢ udziat w zajeciach,
mimo niepetnosprawnosci lub schorzen utrudniajgcych samodzielne funkcjonowanie.

badania psychiatrycznego samo badanie kwestionariuszowe nie jest wystarczajgce do rozpoznania lub
wykluczenia depres;ji, stuzg ocenie stopnia nasilenia choroby i monitorowania efektéw leczenia.

10 Pobyt w domu pomocy spotecznej jest odptatny do wysokosci sredniego miesiecznego kosztu
utrzymania. W przypadkach skrajnych (brak emerytury, srodkdw na utrzymanie), to gmina finansuje
pobyt. Wiecej informacji o kosztach utrzymania i kryteriach dochodowych na: www.mrpis.gov.pl.
1o przyjeciu do Domu Dziennego Pobytu decyduje pracownik socjalny lub pracownik danej pla-
cowki w oparciu o rodzinny wywiad srodowiskowy. Optate za pobyt okresla sie na poziomie kosztéw
wyzywienia, odpowiadajacych kwocie stawki zywieniowej, aczkolwiek rzeczone osrodki wsparcia
starajg sie zapewnic¢ darmowy pobyt, korzystajgc m.in. ze wsparcia funduszy unijnych, lokalnych czy
krajowych (m.in. z PFRON). Z oferta dziennych domdw seniora w catej Polsce mozna sie zapoznac na
stronie: www.domyseniora.pl.
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Opieka a zachowanie zdrowia i kondycji psychofizycznej senioréw

Dla podtrzymania sprawnosci w wieku starczym niezwykle wazna (oprocz za-
chowania higieny i odpowiedniej diety) jest chociazby minimalna aktywnos¢ fizyczna,
jak zwykta codzienna gimnastyka, bowiem ciato, a zwtaszcza mézg, ,lubig” ruch. Cwi-
czenia fizyczne zwiekszajg poziom czynnika wzrostu nerwdow — BDNF. Z kolei wysitek
intelektualny wywotuje wyrzut acetylocholiny z neurondéw, zapobiegajac tworzeniu
sie ptytek amyloidowych oraz wywotuje neurogeneze, przyczyniajgc sie do powsta-
wania nowych komoérek, niejako ,odmtadzajgc” modzg. Tutaj wazne miejsce zajmuje
terapia zajeciowa senioréw, odpowiednie motywowanie, rozwijanie i pielegnowanie
indywidualnych zainteresowan i pasji. Podczas realizacji projektu Fundacji ,,Maxi-
mum” w latach 2021-22 w Osrodku Wparcia Dziennego w Radziszowie spotkalismy
seniorki, prawie stulatki, sprawne intelektualnie, recytujgce wiersze zapamietane
w dziecifnstwie (m.in. Stanistawa R. z Radziszowa, ur. 1924 r.). Ich doskonata kondycja
psychofizyczna zwigzana byta z aktywnoscia i profilaktyka, ale takze z dietg. Warto
wiec podkreslié, iz w profilaktyce, opiece i leczeniu senioréw bardzo wazne jest od-
powiednia dieta, czyli odzywianie sie (zwtaszcza unikanie trojgliceryddw, alkoholu,
produktéw z wysoka zawartoscig ttuszczow, wieprzowiny i cukréw). Nie mozna zapo-
mniec o starozytnej zasadzie: , Lepiej zapobiegac niz leczy¢”. Prewencja chordb wieku
senioralnego jest zatem nieodzowna. Zachowaniu zdrowia nawet w péznym wieku
sprzyjajg piesze wycieczki, spacery, regularne, ale umiarkowanie nasilone éwiczenia
fizyczne, ktére nie tylko poprawiajg funkcjonowanie stawdw (juz po 7 minutach éwi-
czenia nastepuje produkcja kolagenu w stawach), ale takze pozytywnego nastoju.

Ponadto, pielegniarka czy opiekun medyczny senioréw powinien zalecac
cztonkom rodziny przede wszystkim cierpliwos$¢ i zachowanie spokoju, co nie jest ta-
twe w przypadku pacjentéw depresyjnych, z demencjg, chorobg Alzheimera czy roz-
maitymi nowotworami. W przebiegu chordb senioréw zauwazalna poprawa niekiedy
nie nastepuje wcale. Nie moze to oznacza¢, ze podejdziemy do seniora z pesymi-
zmem i brakiem wiary w kontynuacje leczenia. Nalezy dba¢ przed wszystkim o to, aby
zapewnié choremu wsparcie emocjonalne poprzez uwazne stuchanie, potwierdzanie
potrzeb, jednoczesnie zachecajgc do aktywnosci, wyraznie okazujgc sympatie. Stad
tak wazna jest podstawowa wiedza i przygotowanie opiekuna zaréwno pod wzgle-
dem psychologicznym, jak i spoteczno-kulturalnym. Oprdcz czynnosci opiekuriczych,
nadzorowania przyjmowania lekdw, zachecenia do leczenia bardzo wazne sg spotecz-
ne kompetencje opiekuna medycznego i pielegniarki. Jak przekonuje Joanna Kliszcz:

Cechy pozadane w tym zakresie to: empatia, efektywna komunikacja interper-
sonalna, umiejetnos¢ pracy zespotowej, nastawienie na skuteczne kompenso-
wanie utraconej przez podopiecznego sprawnosci. Jesli chodzi o kwalifikacje wy-
daje sie, ze najtrafniej sprowadzi¢ je do profesjonalizmu dziatan pielegnacyjnych
i opiekunczych, to jest to umiejetnosci rozpoznawania i zaspokajania potrzeb
zyciowych osoby niesamodzielnej, pomocy w uaktywnianiu jej rezerw psychoso-
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matycznych oraz wspotpracy z zespotem terapeutycznym i rodzing podopieczne-
go stuzgcej temu, by ten ostatni mogt funkcjonowac optymalnie®2.

Nie ukrywamy, ze opieka nad obtoznie chorym seniorem to ciezka praca, acz-
kolwiek od kazdego opiekuna wymagamy, aby podchodzit do niej z czutoscig i empatia.
Niekiedy samo wystuchanie potrzeb pacjentéw moze sie okazac¢ ,cudowng pomocg”?®,
co nierzadko jest pierwszym elementem nie tylko fachowej opieki, ale takze terapii.
Idealnie bytoby, gdyby pacjent podczas wykonywania czynnosci pielegnacyjnych i opie-
kunczych byt partnerem. Opiekun powinien czesto zachecac pacjenta kontaktowego
do samoobserwacji, formutowania wtasnych celéw i zadawania pytan, co stuzy lepsze-
mu przestrzeganiu zalecen lekarskich oraz wspoétpracy w procesie opieki. Nie zawsze
tez wybor metody i sposobu leczenia zalezy od preferencji i upodoban pacjenta, stad
tak wazna jest edukacja pacjenta, a zwtaszcza rodziny, na temat etiologii, objawodw,
przebiegu, czasu trwania i nastepstw choroby. Chory senior i jego rodzina czy znajomi
powinni wiedzie¢, jak bardzo wazne jest regularne przyjmowanie lekéw, kompleksowa
opieka i rehabilitacja, tgczgca zaréwno metody farmakologiczne (wtasciwie dobrany
i przyjmowany lek) oraz terapeutyczne (m.in. uczestnictwo w zajeciach terapii zajecio-
wej). Warto podkresli¢, iz w procesie zdrowienia i prewencji seniorow wazna jest takze
psychoedukacja, zwtaszcza w dysfunkcjach i problemach o podtozu depresyjnym?* oraz
wsparcie emocjonalne ze strony rodziny, a przede wszystkim zas budowanie pozytyw-
nego klimatu egzystencjalnego®.

Badacze podkreslajg, iz w opiece nad osobg starszg, zwtaszcza w domu, nalezy
zwracac uwage na nietypowe objawy (nadcisnienie, nagte zaburzenia Swiadomosci,

12§ Kliszez, Psychologia w zawodzie i pracy opiekuna medycznego, Gdanskie Wyd. Psychologiczne,
Sopot 2019, s. 20.

13 Edwards V., Depresja..., op. cit., s. 116-117.

% Na przyktad dr n. med. Joanna Borowiecka-Kluza z Centrum Dobrej Terapii MindArt w Krakowie
zaleca w epizodzie depresji terapie poznawczo-behawioralna, skierowang na rozwigzywanie proble-
mow, wspierajgcg pacjenta: ,,Czesto pacjenci, zwtaszcza na poczatku leczenia depresji, nie chca lub
nie moga podjac¢ psychoterapii. Czasami tez, juz po poprawie stanu zdrowia psychicznego w leczeniu
farmakologicznym, nie majg dalszej motywacji do kontynuacji takiej psychoterapii. Rzadko, w scisle
uzasadnionych przypadkach, leczenie depresji rozpoczyna sie od psychoedukacji (edukacji i rozméw
z pacjentem na temat depresji) oraz/lub psychoterapii (i zaje¢ terapeutycznych) i czeka z wtgczeniem
leczenia farmakologicznego”. Idem, Depresja, [w:] http://psychiatria.mp.pl/choroby/69882,depre-
sja [dostep: 12.04.2022].

5 Jinny S. Ditzler zaleca metodologie tworzenia osobistych i zespotowych, rocznych planéw i celéw ich
osiggniecia (tzw. Best Year Yet). Na etapie przygotowawczym terapeutka proponuje najprostszg zmia-
ne spojrzenia z negatywnego na pozytywne: Ocen ubiegty rok zaczynajac od tego, co sie udato i byto
dobre, a dopiero potem przejdz do tego, czego warto sie nauczyc z sytuacji trudnych i negatywow (Zob.
Idem, Your Best Year Yet! Ten Questions for Making the Next Twelve Months Your Most Successful Ever,
Grand Central Publishing, New York 2000). Wedtug psychologii pozytywnej, zeby pielegnowac poczu-
cie dobrostanu, dazy¢ aktywnie do szczescia, powinnismy pilnowaé proporcji w odbiorze swiata jak
3 do 1 na rzecz pozytywdw. Zjawisko to badali Barbara L. Fredrickson & Marciel F. Losada. Istotg tzw.
,Wspotczynnika Losady” jest ilosciowa relacja werbalnych zachowan pozytywnych do negatywnych
z przewagg tych pierwszych nad drugimi. Gorng granica, po przekroczeniu ktdrej nastepuje ,, przesto-
dzenie” komunikatow jest relacja 13 do 1. (Zob. Fredrickson B.L. & Losada M. F., Positive Affect and the
Complex Dynamics of Human Flourishing, “American Psychologist”, vol. 60[7], Oct. 2005, s. 678-686).
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koncentracji, gorgczka'®) swiadczace o postepujgcych, ostrych procesach patologicz-
nych. Stad tez wtasciwa i szybka interwencja opiekuna moze niekiedy uratowac zycie
choremu. Wsréd czynnikdw ryzyka chordb zwigzanych z wiekiem szczegdlne miejsce
zajmuje nadcisnienie tetnicze i mata aktywnos¢ ruchowa, a takze natogi i stres zwig-
zany z przezwyciezaniem choroby. Bardzo wazna jest wiec identyfikacja oraz modyfi-
kacja tudziez eliminacja szkodliwych czynnikdw?'’. Nierzadko sama reorganizacja prze-
strzeni domowej chorego seniora poprawia jego funkcjonowanie oraz samopoczucie
(np. usuniecie dywanikéw w kuchni, przedpokoju jako potencjalnych zrodet zagrozen
upadku i ztamania szyjki udowej — bardzo czestego urazu wieku senioralnego). Wazne
jest wyposazenie przestrzeni chorego seniora w apteczke podreczng, szafke na leki
oraz przydatne sprzety i wyroby medyczne, jak: materac przeciwodlezynowy, pozy-
cjonery i poduszki przeciwodlezynowe, t6zko rehabilitacyjne, podnosnik jezdny lub
sufitowy, balkonik tréjkotowy, chodzik, krzesto toaletowo-kgpielowe itd.

W opiece nad osobg starszg nalezy zachowywadé spokdj i wywazony optymizm,
jednoczesnie unikajgc fatszywej nadziei i zafatszowywania rzeczywistosci. Dr Sandra
L. Schneider zaproponowata termin , realistyczny optymizm”*8, ktéry powinien rowno-
wazy¢ nadzieje i pozytywne podejscie ze stanem faktycznym chorego, utwierdzajgc go
w przekonaniu, ze ,pozgdany efekt moze wystgpié, ale nie musi”. Nie tylko seniorzy
chcieliby zy¢ jak najdtuzej zachowawszy dobrg forme zaréwno psychiczng, jak i fizyczna.
Dlatego warto stale dowiadywac sie na temat profilaktyki, wtasciwego leczenia i poste-
powania z chorymi, aby zachowa¢ zdrowie, zwazywszy na to, ze wg definicji Swiatowej
Organizacji Zdrowia (WHO) z 1946 roku ,,zdrowie to nie tylko brak choréb lub niedoma-
gan, ale catkowity fizyczny, psychiczny i spoteczny dobrostan cztowieka”?°.

Zdrowie seniora wymagajgcego opieki to, oprdcz dobrostanu psychicznego
i fizycznego, takze zapewnienie terapii przeciwodlezynowej, wtasciwa higiena rak i bie-
lizny, aspektyka ran, antyseptyka powierzchni, zapewnienie poczucia bezpieczenstwa,
regularnych positkéw i dostepu do opieki medycznej, wizyt kontrolnych i specjali-
stycznych.

16 k. Wieczorowska-Tobis, Specyfika pacjenta starszego, [w:] Fizjoterapia w geriatrii, red. ldem,
Kostka T., Wyd. Lekarskie PZWL, Warszawa 2011, s. 18-27.

7 Na podst.: M. Dziechciaz, Gfowne problemy zwigzane z zapewnieniem osobom starszym opieki
w domu oraz sposoby ich rozwigzywania z uwzglednieniem rodzaju niesprawnosci, [w:] . Wréblew-
ska, M. Dziechciaz, K. Wieczorowska-Tobis, St. Tobis, Opieka nad starszq osobq niesamodzielng, Dol-
noslgski Osrodek Polit. Spot, Wroctaw 2017, (Seria: Biblioteka Nestora, t. IX, [w:] https://dops.wroc.
pl/wp-content/uploads/2020/09/opieka_nad_starsza_osoba.pdf [dostep: 12.04.2022].

18 Innymi stowy, jest to akceptowanie rzeczywistosci danej sytuacji i znajdowanie w niej satysfak-
cjonujgcego sensu (Zob. S.L. Schneider, In Search of Realistic Optimism. Meaning, Knowledge, and
Warm Fuzziness, “American Psychologist”, vol. 56, Jan. 2001, s. 250-263).

Bw oryginale definicja zdrowia wg WHO brzmi: “Health is a state of complete physical, mental and social
well-being and not merely the absence of disease or infirmity” (https://www.who.int/about/governance/
constitution [dostep: 12.04.2022]). ,,Zdrowie jest stanem petnego/catkowitego dobrego samopoczucia/
dobrostanu (ang. well-being) fizycznego, psychicznego i spotecznego, a nie tylko jej brakiem — obiektyw-
nie istniejacej — choroby (ang. disease) czy niepetnosprawnosci (ang. infirmity)”. Podobna definicja wy-
stepuje w Konwencji nr 155 Miedzynarodowe] Organizacji Pracy z 1983 roku (https://www.mop.pl/doc/
html/konwencje/k155.html).Zob. https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=definition+of+health.
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Wybrane zabiegi opiekuncze

Proste zabiegi opiekunicze, jak zmiana poscieli, bielizny w srodowisku do-
mowym moze wykonaé kazdy, nawet specjalnie nieprzygotowany do tego opiekun.
Podczas opieki domowej nie jest wymagane uzyskanie zgody pacjenta na wykonanie
danej czynnosci (aczkolwiek jest to wymagane w szpitalach), jednak nalezy poinfor-
mowac pacjenta o tym, co zamierzamy zrobic i uzyska¢ mimo wszystko akceptacije,
w ten sposéb podchodzimy do pacjenta profesjonalnie i z poszanowaniem jego god-
nosci. Majac swiadomosc tego, iz opieka nad chorym i niepetnosprawnym seniorem
wymaga szeregu prostych i nieskomplikowanych, niezbednych, zabiegdéw pielegnacyj-
nych przedstawiamy ponizej prosty zabieg zmiany koszuli (w warunkach szpitalnych,
hospicyjnych, czy ambulatoryjnych) oraz dodatkowo kilka zabiegéw podstawowych,
jak: toaleta catego ciata i mycie wtoséw, ktére z powodzeniem mozna zmodyfikowaé
i przetransponowac na warunki domowe.

W wiekszosci zabiegdw pielegnacyjno-opiekuniczych w pierwszej kolejnosci
sprawdzamy temperature w pokoju, zamykamy okna, ustawiamy wysokos¢ tdzka
do odpowiedniego dla siebie poziomu. W warunkach szpitalnych czy hospicyjnych
przynosimy parawan i ostaniamy t6zko pacjenta z prawej strony. Przygotowawszy
i pobrawszy zestaw z magazynu (jak: taca, fartuch foliowy, gumowe rekawiczki jed-
norazowe, koszula nocna), koszule wieszamy na oparciu krzesta. Nastepnie myjemy
w umywalce rece i dezynfekujemy je wedtug schematu prof. G.A.J. Ayliffe’a. Ponow-
nie stangwszy przy t6zku pacjenta ubieramy fartuch, a nastepnie rekawiczki. Sciaggamy
koc, opuszczamy barierki, podnosimy lekko zagtéwek. Zmieniamy koszule w nastepu-
jacej kolejnosci: reka prawa, gtowa, reka lewa, baczgc na to, aby niepotrzebnie nie
obnazy¢ pacjenta (zwtaszcza kobiet). Gdy pacjent cierpi na niedowtad prawostronny
zaczynamy zdejmowanie koszuli od zdrowej reki, nastepnie gtowa, chora reka. Zuzy-
tg koszule wrzucamy do kosza niebieskiego (gdy jest zakrwawiona, wtedy do worka
zakaznego, czyli czerwonego). Zaktadamy czystg koszule wedtug algorytmu: dalsza
reka, gtowa, reka blizsza (i odwrotnie w przypadku niedowtadu: chora reka, gtowa,
zdrowa reka). Na zakoniczenie czynnosci poprawiamy wierzchnie okrycie, zaktadamy
koc, podnosimy barierki, zas tézko ustawiamy do pierwotnej wysokosci. Wynosimy
parawan, wynosimy tacke do ,brudownika”. Ptynem do dezynfekcji odkazamy blat
stolika pacjenta (pozostawiajac go niewytartym). Sciggamy fartuch, nastepnie reka-
wiczki, ktére wyrzucamy do pojemnika z odpadami medycznymi. Na koricu higienicz-
nie myjemy rece i odnotowujemy wykonany zabieg, sktadajgc parafke w odpowied-
nim miejscu w zeszycie zabiegowym.

Powyzszy opis prostego zabiegu opiekuniczego zmiany koszuli uzmystowit
nam, iz bardzo wazna jest higiena rgk, wszak zrodtem wielu chordb, zakazen, infek-
cji sg whasnie brudne rece czy zainfekowane szpitalne klamki. Choroby ,brudnych rgk
i klamek” (m.in. zakazenie bakteriami coli, wirusowe zapalenie watroby typu Ai E, zaka-
Zenia rota wirusami, mononukleoza [zwana takze chorobg pocatunkéw] etc. etc.), kto-
rych ,,matecznikiem” sg zwtaszcza szpitalne toalety, sg bardzo czeste wsrdd pacjentéw,
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jak i personelu. Stad tez nalezy mieé baczenie na odpowiednig antyseptyke i dezyn-
fekcje, przede wszystkim zas wielokrotne mycie rak (zwtaszcza po wyjsciu z toalety).
Zwyczaj mycia rgk po defekacji nie jest niestety nawykiem dla wiekszosci chorych.
Nalezy réwniez zwracac uwage w przypadku upuszczenia przyboréw pielegnacyjnych
czy innych materiatéw na podfoge. Podczas wykonywania zabiegdw nie nalezy nicze-
go z podtogi podnosic. Teoria, iz skazenie nie nastepuje w przeciggu 5 sekund nie ma
dostatecznego uzasadnienia w praktyce. Kazdy kontakt z podtogg, ziemig (zwtaszcza
pozywienia czy lekdw) jest potencjalnym Zrodtem zakazen i zagrozeniem dla zdrowia.
Upuszczong na podtoge pastylke bezwzglednie wyrzucamy.

Dotknelismy wiec bardzo waznego tematu higieny, zaréwno tej osobistej, jak
i miejsca rehabilitacji i pobytu chorego. Zachowanie higieny, to zachowanie zdrowia.
Nie jest to zwyczajny truizm, ale potrzeba i koniecznosé.

Kolejnym bardzo waznym zabiegiem higienicznym jest mycie gtowy pacjenta
lezgcego i niesamodzielnego. Celem zabiegu jest oczyszczenie skéry gtowy i wtoséw
z brudu, potu, toju oraz ztuszczajgcego sie naskdrka za pomocg wody i odpowied-
niego szamponu, co powinno poprawic¢ wyglad estetyczny pacjenta oraz jego samo-
poczucie. Niezbednymi czynnosciami wstepnymi opiekuna jest standardowo spraw-
dzenie stanu zdrowia pacjenta, poinformowanie o planowanym myciu wtoséw oraz
uzyskanie zgody pacjenta na wykonanie tej czynnosci. Bardzo wazne jest réwniez
przygotowanie sali, w ktdrej bedzie sie odbywato mycie gtowy chorego (tempera-
tura nie powinna by¢ nizsza niz ok. 22 st. C.) oraz materiatdw pomocniczych, srod-
kéw higienicznych, przyboréow toaletowych, sprzetu (grzebienie, suszarka do wto-
soéw), jak rowniez tézka pacjenta (ostoniecie parawanem, dostosowanie wysokosci).
Zabieg rozpoczynamy od higienicznej dezynfekcji rak, zatozenia foliowego fartucha
ochronnego, rekawiczek ochronnych. Odpowiednio uktadajac pacjenta zdejmujemy
dodatkowy koc z tézka, zabezpieczajgc jednoczesnie ubranie, posciel i materac przed
zamoczeniem (ostaniajgc folig i duzym recznikiem). Gtowe pacjenta uktadamy w wa-
nience pneumatycznej, zapytujgc o komfort. Szyje i ramiona pacjenta ostaniamy recz-
nikiem, wtosy rozczesujemy, sprawdzamy temperature wody przy uzyciu termometru
(powinna wynosi¢ ok. 38 st. C.), a nastepnie polewamy gtowe wodg wylewajac jg
z uprzednio przygotowanego dzbanka. Naktadamy szampon na wtosy rozpoczynajac
wiasciwe mycie ruchami kolistymi i wcierajgcymi, po czym sptukujemy go z wioséw
(owe czynnosci powtarzamy dwukrotnie, po czym mozemy natozy¢ balsam do wto-
séw). Gtowe pacjenta owijamy czystym i suchym recznikiem. Pacjenta sadzamy w bez-
piecznej i wygodnej pozycji pétlezacej, usuwamy wanienke na stojgcg nieopodal szafke.
Uktadamy poduszki, ponownie okrywajac je folig i recznikiem. Po okoto 10 minutach
zdejmujemy recznik z gtowy pacjenta, rozczesujemy wtosy i suszymy je suszarka.

Na zakonczenie zabiegu usuwamy poduszki, podktad, recznik, poprawiamy
posciel i koc, dostosowujemy wysokos$é tdzka do potrzeb pacjenta oraz porzadkujemy
otoczenie. Myjemy i dezynfekujemy uzyty sprzet (m.in. grzebien, szczotke do wiosow,
gabke), wyrzucamy odpady, odstawiamy parawan, zdejmujemy zdecydowanym ruchem
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foliowy fartuch, oraz rekawiczki, baczac, aby nie dotkngé skazonej strony, higienicznie
dezynfekujemy rece, wykonany zabieg potwierdzajgc w dokumentacji.

W trakcie zabiegu mycia wtoséw utrzymujemy przez caty czas kontakt stowny
z pacjentem, staramy sie nie zamoczy¢ bielizny pacjenta, ja rowniez poscieli. Uwaza-
my jednoczesnie na tak wrazliwe czesci gtowy jak oczy i uszy, absolutnie nie mozemy
doprowadzi¢ do poparzenia gorgcg wodg lub gorgcym powietrzem z suszarki, tudziez
nie doprowadzi¢ do wyziebienia pacjenta. Utrzymujgc porzadek na stanowisku zabie-
gowym dbamy nie tylko o komfort pacjenta, ale rowniez zapewniamy dla siebie odpo-
wiednie bezpieczeristwo i higiene pracy.

Podsumowanie

W niniejszym artykule nie wyczerpano tematu z uwagi na ograniczone ramy
i szczuptos¢ miejsca. Zadanie, jakie zostato powierzone opiekunom osdb starszych
jest wysoce spotfecznie i medycznie uzasadnione, wazne i niezbedne. Istotg opieki
nad chorymi i niepetnosprawnymi seniorami jest jak najlepsza optymalizacja warun-
kow ich zycia, dbatos¢ o wysoki standard i zachowanie zdrowia, pomoc w zaspoka-
janiu podstawowych potrzeb, takze tych, ktére wigzg sie z deprymacja, wstydliwymi
dla otoczenia i samego pacjenta potrzebami fizjologicznymi, toaletg, zabiegami hi-
gienicznymi itp. Szeroki wachlarz ustug opiekuna medycznego i pielegniarki wigze
sie takze z motywowaniem podopiecznych do samoobstugi, samoopieki oraz propo-
nowaniem aktywnosci spotecznej, kulturalnej, edukacyjnej. Nie sposdb oczywiscie
zaspokoi¢ wszystkich potrzeb chorych i niepetnoprawnych senioréw, to przekracza
mozliwosci jednostki. W sprawnym jednak systemie opieki warto dgzy¢ do normali-
zacji i przeciwdziatania ekskluzji chorych i niepetnosprawnych senioréw zagrozonych
lub dotknietych marginalizacjg spoteczng. Instytucje pomocowe, osrodki wsparcia
powinny inicjowac projekty stuzgce seniorom, zachecajac ich do wiekszej i statej ak-
tywizacji tworczej, spotecznej, prozdrowotnej w miare mozliwosci oraz ze $wiadomo-
$cig ograniczen, jakie niesie ze sobg niepetnosprawnosc¢ i choroba.

Ponadto, dziatania stuzgce identyfikacji oséb i rodzin wymagajacych ustug
opiekunczych warto poleci¢ profesjonalnym pracownikom socjalnym. Nie zapominaj-
my tez, ze zdrowie chorego seniora wpisane jest w strukture zaleznosci zobrazowa-
nych za pomocg pél zdrowotnych Marca Lalonde’a®. Zdrowie jest iloczynem dziata-
nia czynnikdw zwigzanych z dziedziczeniem genetycznym, srodowiskiem, stylem zycia
i opiekg medyczng. Profilaktyka, a zwtaszcza promocja zdrowego stylu zycia senioréw
mogg nie tylko wptyngé na poprawe stanu zdrowia, a tym samym mozliwo$¢ wydtuze-
nia zycia, w perspektywie globalnej mogg ograniczy¢, czy zminimalizowac zapotrzebo-

20 S3 to IV grupy czynnikdw wptywajacych na stan zdrowia ludnosci: I. biologia i genetyka (16%),
I. zachowania i styl zycia (53%), lll. czynnik Srodowiskowy (czyli czynniki ekonomiczne, spoteczne, kul-
turowe i fizyczne, 21%) oraz IV. system ochrony zdrowia (10%). Zob. M. Lalonde, A New Perspective on
the Health of Canadians, [w:] www.phac-aspc.gc.ca [dostep: 14.04.2022]; M. Wozniak et al., Individual
and Collective Health, “Journal of Clinical Healthcare” 2015, nr 4, [w:] http://www.jchc.eu/numery
/2015 _4/201541.pdf [dostep: 14.04.2022].
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wanie na opieke medyczng, co dla ,srebrnej gospodarki” i ,,srebrnego spoteczenstwa”
jest wyzwaniem naszych czaséw, a dla seniorow zadaniem nietatwym, ale mozliwym.
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Abstrakt

W niniejszym artykule zobrazowano pokrétce system opieki w Polsce, akcentujac przede wszyst-
kim gtéwne problemy zdrowia wieku senioralnego. Opisujac wybrane, podstawowe zabiegi
opiekunczo-pielegnacyjne chorych i niepetnosprawnych senioréw, stawiamy teze, iz na pierw-
szym miejscu w opiece seniora postawic¢ nalezy higiene, zapewnienie poczucia bezpieczenstwa,
zdrowego stylu zycia, z naciskiem na dazenie do samoobstugi czy aktywizacji w miare mozliwosci
zdrowotnych podopiecznych.

Stowa kluczowe: opieka medyczna senioréw, system opieki, higiena i pielegnacja senioréw

Abstract
The Nursing and Medical Care of the Elderly Patients

The purpose of this article is to attempt to present the system of care in Poland, primarily presen-
ting the main health problems of the Erderly. The article describes selected basic care and nursing
procedures for sick and disabled seniors. We argue that the first priority in the senior's care should
be given to hygiene, providing a sense of security and a healthy lifestyle, with a special emphasis
on striving for self-service and activating the health of the patients as far as possible.
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Model holistyczny w prewencji zdrowia
fizjologiczno-psychologicznego seniorow

Wstep

wadzgc do szybkiego starzenia sie populacji. Przyczynit sie do tego postep cy-

wilizacji, mozliwosc¢ korzystania z opieki medycznej czy odpowiednie warunki
socjalno-bytowe. Wedtug Wolfganga Lutza® et consortes populacja 0séb starszych
(>65 lat) ulegnie zmianie z wartosci 10% populacji w 2000 r. do okoto 22% w 2050 .,
osiagajac szacunkowy wskaznik alarmujacy w postaci 32% w 2100 r. Srodki majace na
celu osiggniecie zdrowego starzenia sie staty sie zatem istotnym problemem opieki
zdrowotne;j.

W niniejszym artykule podjeto temat dotyczacy modelu holistycznego w pre-
wencji zdrowia fizjologiczno-psychologicznego senioréw, na ktdre sktada sie, m.in. die-
toprofilaktyka i dietoprewencja oraz kompleksowa opieka geriatryczna. Podstawowa
teza artykutu brzmi zatem, iz model holistyczny? stanowi wazny element mechanizmu
synergistycznego w zachowaniu wysokie]j jakosci zycia wsrdd populacji oséb powyzej
65. roku zycia. Celem artykutu jest takze przedstawienie zmian patofizjologicznych za-
chodzacych w wyniku procesu starzenia sie, zaburzen odzywiania, elementéw KOG
(Kompleksowej Oceny Geriatrycznej) oraz modelu opieki wielodyscyplinarnej i aktywi-
zacji psychologiczno-intelektualnej. Podstawowg metodg, jaka sie postuzono w pracy,
byt przeglad najnowszej literatury przedmiotu oraz analiza danych.

D’rugos’é zycia cztowieka znacznie wzrosta w ciggu ostatnich kilku dekad, pro-

LW, Lutz, W. Sanderson, S. Scherbov, The coming acceleration of global population ageing, “Na-
ture” 2008, No. 451(7179), s. 716-719, doi: 10.1038/nature06516 [dostep 14.02.2022].

2 70b. Holistyczny wymiar wspdtczesnej medycyny, t. VII, red. E. Krajewska-Kutak, C.R. tukaszuk et al.,
UM, Biatystok 2020.
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Zmiany patofizjologiczne w wyniku procesu starzenia sie

Starzenie sie to proces dynamiczny, ciggty i nieunikniony w zyciu cztowieka,
ktéry niesie za sobg mozliwos¢ pojawienia sie wielu dysfunkcji i schorzen przewle-
ktych. To fizjologiczny okres przemian zachodzacych w organizmie cztowieka i w funk-
cjonowaniu spotecznym. Proces éw nie jest identyczny dla kazdego i zalezny jest od
wielu czynnikow srodowiskowych, spotecznych, genetycznych i ekonomicznych?, kto-
re mogg wptywacd na obcigzenie poszczegdlnych narzgddéw czy postaw cztowieka wo-
bec zmian zachodzacych wraz z wiekiem. Decydujacy wptyw na postep starzenia ma
zachowanie réwnowagi pomiedzy wytwarzaniem i usuwaniem toksycznych produk-
téw ubocznych metabolizmu. Mechanizmy homeostatyczne, takie jak antyoksydanty
czy procesy autofagiczne, utrzymujg kontrole nad stale generowanymi toksycznymi
lub niefunkcyjnymi produktami ubocznymi. Ekspresja genéw kodujgcych elementy
tychze uktadéw znaczgco wptywa na poczatek i przebieg procesu starzenia®.

Proces starzenia sie wigze sie miedzy innymi ze zmianami w funkcjonowaniu
mozgu, co znajduje odzwierciedlenie w pogorszeniu funkcji poznawczych. Badania kon-
sekwentnie dokumentujg zwigzane z wiekiem zmniejszenie szybkosci przetwarzania
informacji, zdolnosci rozumowania i trudnosci z zapamietywaniem informac;ji spotecz-
nych i emocjonalnych, pogorszenie koordynacji ruchowej, zdolnosci czuciowej, uwagi
i sprawnosci poznawczej, ktére odpowiadajg za narastajgce problemy w uczeniu sie
i zapamietywaniu®>.

Proces starzenia charakteryzuje sie pogorszeniem struktury i funkcji narzgdéw,
np. uktadu sercowo-naczyniowego, na co wptyw majg czynniki genetyczne i Srodowi-
skowe. W fachowym pismiennictwie przywotuje sie kilka skladowych determinujgcych
proces starzenia sie ukfadu krazenia, takich jak: stres oksydacyjny, uszkodzenie DNA,
skrécenie telomerdw, apoptoza i sttumiona odpowiedz autonomiczna. Oprécz wymie-
nionych zmian patofizjologicznych do starzenia sie ukfadu krazenia mogg przyczyniac
sie réwniez inne czynniki, w tym neurodegeneracyjne i zaburzenia metaboliczne (oty-
tos¢, cukrzyca, dyslipidemia, stany zapalne, insulinoopornosé i nadcisnienie)®.

Okres starosci cechuje sie wzrostem liczby wystepowania choréb przewle-
ktych. Owe patologiczne zmiany przyczyniajg sie do wystgpienia, m.in. nadcisnienia
tetniczego, hipercholesterolemii, cukrzycy czy choroby niedokrwiennej serca. Choro-

3 A. Bilkei -Gorzo, The Endocannabinoid System in Normal and Pathological Brain Ageing, “Philo-
sophical Transactions of the Royal Society B” 2012, vol. 367(1607), s. 3326—3341, doi: 10.1098/
rstb.2011.0388.

4 Ibidem.

> Zob. N.C. Ebner, H. Kamin et al., Hormones as “differencemakers” in Cognitive and Socioemotional
Aging Processes, “Frontiers in Psychology” 2015, No. 5, s. 1-16, doi: 10.3389/fpsyg.2014.01595;
F. Schmiedek, M. Lovdén et al., Keeping it Steady: Older Adults Perform More Consistently on
Cognitive Tasks Than Younger Adults, “Psychological Science” 2013, No. 24(9), s. 1747-1754,
doi:10.1177/095679761347961.

6 A. Broriczyk — Puzon, J. Bieniek, Zywienie oséb starszych na podstawie nowelizacji norm zywie-
nia Instytutu Zywnosci i Zywienia dla populacji polskiej z 2012 roku, ,,Nowa Medycyna” 2013, nr 4,
s. 151-155; A. Bilkei -Gorzo, The endocannabinoid..., op. cit.
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by uktadu sercowo-naczyniowego charakteryzujg sie najwiekszym odsetkiem wyste-
powania u 0sdéb starszych, co wynika z czynnikdw zwigzanych z nieprawidtowym sty-
lem zycia, np. nadwaga, otytoscia, niskg aktywnoscig fizyczng, natogowym paleniem
tytoniu czy przewlektym stresem’.

Dos¢ czestg grupg schorzen u osdb starszych sg choroby zwigzane z prze-
wodem pokarmowym, sg to, m.in., zaburzenia wydzielania sliny, choroby jamy ust-
nej i przyzebia oraz zmiany wydzielnicze btony sluzowej i motoryki zotadka czy jelit.
Czynniki, ktére warunkujg prawidtowe odzywianie opierajg sie nie tylko na braku do-
legliwosci ze strony przewodu pokarmowego, ale réwniez na posiadaniu wiasnego
uzebienia czy prawidtowego uzebienia protetycznego. Zmiany, jak np. modyfikacje
czynnosciowe w obrebie przewodu pokarmowego niekoniecznie sg zwigzane z sa-
mym procesem starzenia sie, ale rowniez wynikajg z wielu zmian patofizjologicznych
wynikajgcych z wielochorobowosci®. Zmniejszenie sity miesniowej zwaczy oraz ilosci
uzebienia uposledza z kolei zdolnosé prawidtowego gryzienia, rozdrabniania i zucia
pokarméw. Spozywanie zywnos$ci moze wiec przysporzyc¢ trudnosci. Z kolei, co druga
osoba w starszym wieku odczuwa suchos$¢ w jamie ustnej z powodu zmniejszenia ilo-
Sci wydzielanej sliny. W efekcie dochodzi do zanikania gruczotéw Slinowych i wystg-
pienia zmian atroficznych w btonie $luzowej. Slina odpowiada za wtasciwe nawilze-
nie, a prawidtowe pH w jamie ustnej wynoszgce 6,8-7,2, ostania gérng cze$é odcinka
przewodu pokarmowego. Slina jest réwniez odpowiedzialna za przygotowanie pozy-
wienia do potkniecia w poczatkowej fazie trawienia. W tym okresie zycia zmniejsza
sie tez ilos¢ kubkéw smakowych, co réwniez moze obnizy¢ percepcje smakud.

Wraz z wiekiem zauwazalna jest przewaga proceséw resorpcji kostnej nad
procesami kosciotworzenia. Owe zaburzenia w metabolizmie kostnym sg gtéwng przy-
czyng osteoporozy. Efektem jest wystgpienie ubytku masy kostnej oraz staby proces
naprawy mikrouszkodzen, a co za tym idzie, zwiekszenie ztaman osteoporotycznych lub
niskoenergetycznych (powstatych wskutek lekkiego urazu, ktéry u osoby zdrowej nie
powodowatby zadnych powaznych konsekwencji). Osteoporoza dotyka zdecydowanie
czesciej kobiet niz mezczyzn i zwigzane jest to z menopauza (wygasaniem funkcji endo-
krynnych jajnikdw), co jest zwigzane z nagtg utratg masy kostnej. W ciggu zycia kobiety
jej spadek odnotowuje sie na poziomie 45-50%. Innym waznym czynnikiem ryzyka s3
okre$lone geny. Dokonano identyfikacji okoto 150 gendw, ktdore odpowiedzialne s za
stopien mineralizacji tkanki kostnej. Ze wzgledu na mniejszg szczytowg mase kotng row-
niez mata masa ciata oraz drobna budowa moze zwiekszaé ryzyko narazania na rozwdj
osteoporozy. Nalezy jednak pamietaé, ze nadwaga i otytosé nie stanowig czynnika chro-
nigcego przed zachorowaniem. Osoby starsze bardzo czesto przyjmujg réwniez wiele
lekdw, a choroby wspdtistniejgce oraz przewlekte stosowanie medykamentow, takich

7 M. Filanowicz, F. Wesotowski et al., Zaburzenia odzywiania u 0séb starszych ze szczegdlnym uwzgled-
nieniem niedozywienia, Wyd. WSB, Bydgoszcz 2016, s. 441.

8 J. Gancarek, B. Wanot et al., Proces starzenia i jego aspekty. Zaburzenia odzywiania, UJD, Czesto-
chowa 2020, s. 71-90.
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jak: glikokortykosteroidy, hormony tarczycy®, leki przeciwpadaczkowe, uspokajajace,
heparyna, chemioterapeutyki, tetracykliny, doustne antykoagulanty, leki moczoped-
ne itp. zwiekszajg ryzyko wystgpienia osteoporozy wtorne;j°.

W nadchodzacych dziesiecioleciach prawdopodobnie nastgpi gwattowny
wzrost chordb oczu zwigzanych nie tylko z wiekiem, ale i z nadmierng ekspozycja
monitorow komputerdw i procesem cyfryzacji. Jest to problem zdrowia osobistego,
zdrowia publicznego i ekonomicznego. Utrata wzroku moze prowadzi¢ do spadku
sprawnosci funkcjonalnej oraz generuje szereg probleméw w zakresie wykonywa-
nia codziennych czynnosci i zwieksza tym samym konieczno$¢ opieki nad taka oso-
ba. Osoby starsze z utrata wzroku zgtaszajg dysproporcje w ogdlnym stanie zdrowia
(m.in. nadcisnienie, choroby serca, ptuc, cukrzyca, utrata stuchu, choroba Alzheime-
ra, problemy z rownowagg, upadki i ztamania)**.

Zaburzenia odzywiania oraz aspekt dietoprofilaktyki i dietoprewencji wérod
0s6b starszych

Zaburzenia odzywiania sg ztozonymi i przewlektymi chorobami charaktery-
zujacymi sie nieprawidtowymi nawykami zywieniowymi, ktére nieleczone prowadza
do powaznych konsekwencji zdrowotnych, znacznej zachorowalnosci (dominujg cho-
roby serca, zotgdka, kosci, zaktdcenie metabolizmu) i Smiertelnosci. Wczesne rozpo-
znanie i wtasciwe leczenie zaburzen odzywiania u oséb starszych sg niezbedne do
zmniejszenia zachorowalnosci i poprawy jakosci zycia dotknietych nimi oséb*?.

Wraz z wiekiem maleje masa mie$niowa cztowieka, natomiast masa ttuszczo-
wa zwieksza sie. Proces degeneracji tkanek trwa do 70. roku zycia, a nastepnie zaréwno
jedna, jak i druga masa malejg. Maksymalna masa ciata uzyskiwana jest miedzy 50.
a 60. rokiem zycia. Mozna zaobserwowa¢, ze im cztowiek starszy, tym wiekszy wzrost
ilosci ttuszczu trzewnego (w szczegdlnosci w podskdrnej brzusznej tkance ttuszczowej).
Wzrost ten wynika z obnizenia sktadowych wydatku energetycznego podstawowej
przemiany materii (PPM), aktywnosci fizycznej, termogenezy popositkowej®.

Oprdcz nadwagi i otytosci oraz hipercholesterolemii, lipidemii, hipertriglice-
rydemii kolejnym problemem zwigzanym z odzywianiem jest niedozywienie, ktore
jest duzo czesciej pomijane i nierozpoznawane. Jest to stan, w ktdrym wystepuje
niedobdr energii i sktadnikéw odzywczych, co przektada sie negatywnie na kondycje

° Por. N.C. Ebner, H. Kamin et al., Hormonesas..., op. cit.

10 Na podst. F. Schmiedek, M. Lovdén et al., Keeping it steady..., op. cit.; M. Lewandowicz, Zindywidu-
alizowana dietoterapia w odpowiedzi na zmiany w przewodzie pokarmowym zwiqzane ze starzeniem
sie lub wielochorobowoscig, cz. I, ,Geriatria” 2014, nr 8, s. 43-48; J. Gancarek, B. Wanot et al., op. cit.
1 Na podst. F. Schmiedek, M. Lovdén et al, Keeping it steady..., op. cit.; M. Lewandowicz, Zindywi-
dualizowana..., op. cit.; J. Gancarek, B. Wanot et al., op. cit.

12, Mangweth-Matzek, H.W. Hoek, Epidemiology and treatment of eating disorders in men and
women of middle and older age, “Current Opinion in Psychiatry” 2017, No. 30(6), s. 446-451.

Bm. Filanowicz, F. Wesotowski et al., op. cit., s. 441.
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organizmu i jego prawidtowe funkcjonowanie. Niedozywienie powoduje nadmierne
straty lub niedostateczne przyswajanie substancji, ktére sg niezbedne do utrzyma-
nia w zdrowiu tkanek, organdow i narzgdéw. Zwiekszone ryzyko niedozywienia moze
wynikaé z wielu aspektdw, a za najczestszg podstawowq jego przyczyne uznaje sie
przyhamowanie podstawowej przemiany materii (PPM**), spadek energii i zaburze-
nie bilansu kalorycznego organizmu®. Nalezy pamietac o fizjologicznych zmianach
podczas procesu starzenia sie, ktore potegujg niedobdér witamin i mikroelementéw.
Dodatkowo u 0séb starszych dochodzi tez do spadku masy miesni szkieletowych przy
wzroscie ilosci tkanki ttuszczowej, a pojawiajace sie ograniczenia funkcjonalne moga
doprowadzaé do problemdéw w przygotowywaniu positkéw w ciggu dnia. Wsrdd se-
niorow obserwuje sie niedobory biatka i energii (protein-energymalnutrition, PEM).

Wyrdznia sie trzy formy niedozywienia biatkowo-energetycznego: marasmus,
kwashiorkor i typ mieszany. Marasmus wynika z nadmiernego przewlektego gtodze-
nia sie i charakteryzuje sie zmniejszong masg zaréwno ttuszczowg, jak i miesniowg
(sarkopenia). Obnizeniu ulegajg rowniez rézne wskazniki antropometryczne i immu-
nologiczne. Kwashiorkor pojawia sie u 0séb dobrze odzywionych w wyniku zakaze-
nia, urazu lub zabiegu operacyjnego. W tym przypadku dochodzi do spadku biatka
w surowicy krwi, a wskazniki antropometryczne pozostajg niezmienione. Natomiast
typ mieszany niedozywienia zdarza sie u oséb przewlekle chorych, w konsekwencji
duzych zabiegdw operacyjnych lub urazéw. Rozpoznanie typu niedozywiania u oséb
starszych jest bardzo wazne, poniewaz utatwia to dalsze postepowanie lecznicze?®.

Anoreksja w wieku podesztym jest zwigzana z obnizeniem spozycia sktadni-
kow odzywczych, takich jak: witaminy, biatko, btonnik pokarmowy, niezbedne nienasy-
cone kwasy ttuszczowe czy sktadniki mineralne. Niedozywienie moze w konsekwencji
prowadzi¢ do utraty masy ciata wraz z masg miesni i pogorszac funkcje uktadu odpor-
nosciowego, w tym powodowaé wiekszg podatnos¢ na rozmaite infekcje i problemy
z uktadem oddechowym. Wazne jest, aby odnalez¢ przyczyne utraty apetytu. Moze
to by¢, m.in., przewlekty bdl czy skutki uboczne przyjmowania lekéw. Anoreksja wie-
ku podesztego jest bardzo niebezpieczna i wigze sie z wieloma nastepstwami zdro-
wotnymi, dlatego wazne jest, aby w momencie wystgpienia zwrdci¢ uwage przede
wszystkim na powikfania czesto zagrazajgce zyciu, takie jak: spadek odpornosci oraz
utrata sity i masy miesniowej.

U podtoza zmian patofizjologicznych zachodzgcych podczas procesu starze-
nia znajdujg sie nastepujace btedy zywieniowe: nieregularne spozywanie positkdw
o nieprawidtowej objetosci, spozywanie zywnosci z nieznanego pochodzenia, dieta
uboga w warzywa i owoce, antyoksydanty i witaminy (C, E czy B-karoten). Zmniejszo-

14U oséb po 40. roku zycia — PPM stopniowo sie obniza. Kobiety majg nizsze PPM niz mezczyzni, a po
menopauzie wskaznik ulega dalszemu obnizeniu; u 0séb starszych dochodzi do spadku masy bezttusz-
czowej, co ma wptyw réwniez na spadek PPM;

Bwm. Mziray, R. Zuralska et al., Niedozywienie u 0séb w wieku podesztym, metody jego oceny, profi-
laktyka i leczenie, ,,Annales Academiae Medicae Gedanensis” 2016, nr 46, s. 95-105.

B, Dabrowska et al., Starzenie sie i dieta osob starszych, UJD, Czestochowa 2020, s. 104-121.
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na kwasowos¢ soku zotgdkowego moze wynikaé z nadmiernego stosowania lekéw
(m.in. inhibitory pompy protonowej'’).

Stan odzywienia jest bardzo waznym czynnikiem, ktéry decyduje o ogdlnym
stanie zdrowie cztowieka oraz wptywa na dtugos¢ zycia. Odpowiednie zywienie i mo-
nitorowanie stanu odzywiania to bardzo wazne dziatania, ktére mogg wptywac na
zmniejszenie ryzyka wystgpienia wielu choréb przewlektych. Niedozywienie moze
wptywac na niedobory biatkowo-energetyczne, braki witamin i sktadnikdw mineral-
nych i, paradoksalnie, moze dotyczy¢ nawet oséb otytych.

W celu wtasciwej oceny stanu odzywienia nalezy wykorzysta¢ ogdlne bada-
nie lekarskie, badania biochemiczne czy badanie sktadu ciata. Warto réwniez wyko-
rzystac¢ ponizsze metody posrednie:

e  pomiary antropometryczne (wzrost, BMI*¥, ocena tkanki ttuszczowej po we-
wnetrznej stronie ramienia, tomografia komputerowa i rezonans magnetyczny),

e skala SGA, Subjective Global Assessment (subiektywna ocena stanu odzywienia,
zawierajgca pytania dotyczgce masy ciata, warunkéw socjalno-bytowych czy
zwyczajéw zywieniowych),

e skala MNA, Mini Nutritional Assessment (poprzez wywiad zywieniowy i badania
przedmiotowe okresla stopien ryzyka niedozywienia)?®.

Odzywianie 0sodb starszych rézni sie znaczgco od odzywiania osdb dorostych
lub dzieci. W tym bowiem okresie zmieniajg sie proporcje pomiedzy réznymi sktad-
nikami zywnosci, a spadek aktywnosci fizycznej jest czynnikiem, ktéry przyczynia sie
do zmniejszenia zapotrzebowania na energie, ( 0 13-20%). Zaleca sie, aby osoby po
60. roku zycia przyjmowaty okoto 2000 kcal w przypadku mezczyzn i okoto 1700 kcal
w przypadku kobiet. Weglowodany powinny stanowi¢ 50-60% catkowitego zapotrze-
bowania energetycznego, z czego wieksza czes¢ z nich powinna sktadac sie z weglo-
wodanodw ztozonych, natomiast cukry proste nie powinny dostarcza¢ wiecej niz 10%.
Ttuszcze powinny dostarcza¢ 25-30% energii (w tym niezbedne nienasycone kwasy
ttuszczowe w ilosci 4-8% energii) i 12-14% biatka. Bardzo waznym skfadnikiem jest
btonnik, a zapotrzebowanie organizmu na éw sktadnik wynosi 20-40 g na dobe. Na
uwage zastugujg réwniez witaminy, na ktdrych zapotrzebowanie w omawianym okre-
sie zycia wzrasta nawet o 20%. W diecie ludzi starszych powinno wprowadzac¢ sie
sporo produktow zawierajacych witaminy D, B, B,, B, kwas foliowy i antyoksydanty
(B-karoten i witamina A, C, E).

Piramida Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej jest najprostszym gra-
ficznym sposobem przedstawienia wtasciwego sposobu zywienia oraz proporcji grup
produktéw spozywczych niezbednych w codziennej diecie. Im wyzsze pietro pirami-

127

17 M. Lewandowicz, Zindywidualizowana..., op. cit., s. 43-48.

18 Body Mass Index (inaczej wskaznik Queteleta Il) — wskaznik masy ciata, wspdtczynnik powstaty
przez podzielenie masy ciata podanej w kilogramach przez kwadrat wysokosci podanej w metrach
(dop. red.).

19 J. Gancarek, B. Wanot et al., op. cit., s. 73.

20 B. Mangweth-Matzek, H.W. Hoek. Epidemiology..., op. cit.
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dy, tym mniejsza powinna by¢ ilos¢ spozywanych produktéw z konkretnej grupy. Po-
nizej zostata przedstawiona piramida skierowana do oséb starszych (ryc.1). U czesci
0s0b zmagajgcych sie z chorobami przewlektymi, jak: otytos¢, cukrzyca, nadcisnienie
tetnicze, osteoporoza, choroba niedokrwienna serca, konieczne bedzie modyfikowa-
nie zalecen i konsultacja z lekarzem lub dietetykiem.

Migso, jaja, ryby,
rosliny straczkowe

Nabiat

Produkty zbozowe

Warzywa i owoce

Woda

Ryc. 1. Piramida Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej dla Oséb Starszych.
Opracowanie wtasne na podstawie modelu prof. dra hab. med. Mirostawa Jarosza®.

Woda stanowi substancje konieczng do przezycia oraz jest gtéwnym sktadni-
kiem prawidtowego zywienia. Jest niezbedna do transportu pokarmu, rozwoju komo-
rek, tkanek i do wielu procesdéw metabolicznych. Zapotrzebowanie na wode zalezy
od wielu czynnikéw, m.in., wieku, ptci, masy ciata, aktywnosci fizycznej, temperatury
i wilgotnosci otoczenia. Dobowe zapotrzebowanie na wode okreslono na okoto 25-
35ml/kg masy ciata, a ilo$¢ wody, ktdra jest dostarczana w pokarmach szacuje sie na
500-900 ml/dobe?.

Jakos¢ diety ma fundamentalne znaczenie dla zdrowia. Przestrzeganie zdro-
wej diety, m.in. MIND* czy DASH?*, jest wazne dla zwiekszenia prawdopodobien-
stwa zdrowego starzenia sie. Diety Srédziemnomorskie uznane sg za optymalne die-
ty promujgce dtugowiecznos$é, a tym samym zmniejszenie ryzyka réznych patologii,

2 piramida zdrowego zywienia i aktywnosci fizycznej dla osob w wieku starszym, oprac. M. Jarosz, Instytut
Zywnosci | Zywienia, Warszawa 2020, [w:] https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2021/03/pirami-
da-dla-osob-w-wieku-starszym-opis.pdf [dostep 31.04.2022].

22 Na podst. M. Filanowicz, F. Wesotowski et al., Zaburzenia odzywiania..., op. cit., s. 441 i nn.

23 Dieta MIND (Mediterranean Intervention for Neurodegenerative Delay) — zostata opisana w latach
90. XX wieku przez Marthe Claire Morris, odzywia umyst, zapobiega chorobom neurodegeneracyj-
nym, zmniejszajgc ich progresje. Stanowi potgczenie wszystkich zatozen i zalet diety srédziemno-
morskiej oraz diety DASH (dop. red.)

24 Dieta DASH (Dietary Approaches to Stop Hypertension) — leczy i zapobiega nadci$nieniu, bogata
w warzywa oraz produkty z niska zawartoscig ttuszczu. Opracowana zostata w Stanach Zjednoczo-
nych w National Heart, Lung and Blood Institute pod koniec XX wieku (dop. red.).
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(zwtaszcza neurodegeneracyjnych zwigzanych z wiekiem). | odwrotnie, spozywanie
bardziej tradycyjnej lub przetworzonej zywnosci wigze sie z pogorszeniem wynikow
zdrowotnych i zwiekszonym ryzykiem Smiertelnosci.

Dieta MIND charakteryzuje sie wysokim spozyciem warzyw, roslin strgczko-
wych, owocdw, zbdz, ryb i nienasyconych kwasow ttuszczowych (gtéwnie oliwy z oli-
wek); niskim spozyciem nasyconych kwaséw ttuszczowych, miesa, drobiu i niskim lub
umiarkowanym spozyciem produktéw mlecznych (gtéwnie seréw i jogurtéow) oraz re-
gularnych, ale umiarkowanym spozyciem alkoholu (gtéwnie czerwonego wina, zazwy-
czaj do positkdw). Dieta DASH bogata jest w owoce, warzywa, orzechy, produkty pet-
noziarniste, niskottuszczowe produkty mleczne, ryby, dréb i chude mieso, a zatem ma
niskg zawartos¢ ttuszczéw nasyconych, ttuszczu catkowitego i cholesterolu, odpowied-
nig ilos¢ biatka oraz btonnik i mineraty. Diete te charakteryzuje rowniez niskie spozycie
sodu, stodzonych napojéw oraz czerwonego, przetworzonego miesa. Dla senioréw bar-
dzo wazna jest zoptymalizowana dieta, wypetnienie zalecen dietetykdw, co nie zawsze
ma pozytywny walor z uwagi na ubdstwo tej warstwy spotecznej uniemozliwiajgce spo-
zZywanie petnowartosciowych produktéw.

Kompleksowa opieka geriatryczna

Nadrzednym, ,,ztotym” standardem w obrebie opieki geriatrycznej podczas
hospitalizacji jest catosciowa ocena geriatryczna CGA (The Comprehensive Geriatric
Assessment), w polskiej nomenklaturze okreslana jako KOG (Kompleksowa Ocena
Geriatryczna). W kwestionariuszu KOG zostata umieszczona skala majaca na celu
przesiewowg ocene stanu odzywienia o wymiarze biologiczno-psychospotecznym.
Ow zestaw narzedzi pomocnych w petnej ocenie pacjentéw geriatrycznych? defi-
niowany jest jako prowadzony przez lekarza proces diagnostyczny o charakterze wie-
lowymiarowym, multidyscyplinarnym, identyfikujacy potrzeby medyczne, spoteczne
oraz psychologiczne. Skale opracowano na podstawie skoordynowanego planu opieki
interdyscyplinarnej w celu zaspokojenia potrzeb na wielu pfaszczyznach zycia fizycz-
no-psychicznego.

Model opieki wielodyscyplinarnej zalezny jest od przebiegu wspétistniejgcych
jednostek chorobowych wsrdd populacji oséb starszych z uwzglednieniem strategii te-
rapeutycznej w oparciu o stopiet zaawansowania polipatoligii. Doniesienia naukowe
wskazujg na istotnos¢ wdrozenia zespotu interdyscyplinarnego w medycynie geriatrycz-
nej ze wzgledu na wysokg skuteczno$¢ modelu holistycznego w procesie zachowawcze-
go leczenia oraz profilaktyki zdrowia i jakosci stylu zycia seniorow Y. Model ten opiera
sie na cyklicznie przeprowadzonych konsultacjach specjalistdw z okreslonej dziedziny
nauki (medycyny, psychiatrii, psychologii), specjalizacji oraz specjalnosci w ujeciu tygo-
dniowym. Scenariusz spotkania multidyscyplinarnego zawiera nastepujace elementy:

25 K. Broczek, Catosciowa ocena geriatryczna — zestaw skal czy cos wiecej? Analiza przypadkow klin-
icznych, ,Geriatria” 2016, nr 2, s. 59-64.
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e Okreslenie celu leczenia terapeutycznego skoncentrowanego na pacjenta.

e Uzgodnienie plandow krétkoterminowych (np. ocena poznawcza, medyczna
pacjenta).

e Monitorowanie planéw i weryfikacja postepdéw oraz niepowodzen terapeu-
tycznych.

e Prawidtowe relacje z pacjentem i jego rodzing (odpowiednia interakcja po-
zwoli okresli¢ oczekiwania pacjenta i jego bliskich wobec opieki medycznej).

e Uzgodnienie planéw dtugoterminowych (np. relacje psychospoteczne, po-
ziom jakosci zycia z obecnoscig zmian fizjologicznych w wyniku starzenia
oraz wspotistnieniem chordb).

*  Przydzielenie obowigzkéw medycznych do odpowiedniej specjalnosci i spe-
cjalizacji naukowej wsrdd cztonkdw zespotu interdyscyplinarnego.

e Przekazanie roli i celdéw niezbednych do nabywania nowych umiejetnosci
w formie case study przez innych uczestnikdw zespotu transdyscyplinarnego
— tworzac wiezi naukowo-dydaktyczne pomiedzy cztonkami zespotu?.

Bardzo wazny element monitorujgcy efektywnosé leczenia podczas hospi-
talizacji oraz zmniejszenie ryzyka ponownej terapii szpitalnej stanowi model TCM?’
(The Transitional Care Model) okreslany jako model opieki przejsciowej zastosowane;j
w przedziale od jednego do trzech miesiecy u pacjentéw geriatrycznych 2.

Geriatryczna opieka multidyscyplinarna powinna posiadac¢ w zespole lekarza
geriatre oraz innych lekarzy specjalizujgcych sie w patomechanizmie wielochorobo-
wosci lub okreslonej jednostki chorobowej o ostrym i przewlektym przebiegu, psy-
chologa, psychoterapeute, psychodietetyka, fizjoterapeute (niezbednego w rehabi-
litacji geriatrycznej) oraz pielegniarke geriatryczng. Tak dobrany zespét specjalistéw
pozwala osiggnac sukces terapeutyczno-behawioralny. Korzysci ptynace z opieki wie-
lospecjalistycznej pozwolity uzyskaé wyzszy wskaznik leczenia poszpitalnego, nato-
miast podczas wizyty kontrolnej i rewizji zastosowanej terapii zrozumienie stusznosci
zmiany stylu Zycia przez senioréw. Poziom czestosci powiktan o stopniu ciezkim oraz
wskaznik $miertelnosci z powodu wielochorobowosci i zaburzen poznawczo-beha-
wioralnych (lek, demencja, dysfunkcja poznawcza i spoteczna) zostaty zmniejszone,
na co wskazuje szereg badan z zakresu medycyny i geriatrii®.

26 7a: G. Ellis, N. Sevdalis, Understanding and Improving Multidisciplinary Team Working in Geriatric
Medicine, “Age Ageing” 2019, No. 48(4), s. 498-505.

27\, Morkisch, L.D. Upegui-Arango et al, Components of the Transitional Care Model (TCM) to Reduce
Readmission in Geriatric Patients: A Systematic Review, “BMC Geriatrics” 2020, No. 20(345), s. 345,
doi: 10.1186/1471-2318-9-30.

28 A J.B.M. de Vos, R. van Balen, R.J.J. Gobbens & T.J.E.M. Bakker, Geriatrische Revalidatiezorg: De
juiste dingen goed doen. Tijdschrift voor, ,,Gerontologie en Geriatrie” 2017, No. 49, s. 12-21.

29 70b. m.in. K. Shigemoto, T. Sawaguchi et al., Multidisciplinary Care Model for geriatric paPients
with Hip Fracture in Japan: 5-year experience, “Arch Orthop Trauma Surg” 2021, s. 280-285; T.P.M.M.
Vluggen, J.C.M. van Haastregtet al, Effectiveness of an Integrated Multidisciplinary Geriatric Reha-
bilitation Programme for Older persons with Stroke: A Multicentre Randomised Controlled Trial,
“BMC Geriatrics” 2021, No. 21(134), s. 1-11, doi: 10.1186/s12877-021-02082-4; C.M. McDonough,
M. Harris-Hayes et al., Physical Therapy Management of Older Adults With Hip Fracture, “Journal
of Orthopaedic and Sports Physical Therapy” 2021; J. Gabbard , N.M. Pajewski et al., Effectiveness
of a Nurse-Led Multidisciplinary Intervention vs Usual Care on Advance Care Planning for Vulner-
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Wyzwania XXI wieku w medycynie geriatrycznej stanowig szczegdlnie choro-
by o podtozu neurodegeneracyjnym oraz powiktania po przebytej ostrej niewydolno-
$ci oddechowej w wyniku zarazenia wirusem SARS-COV-2 prowadzgcego do progresji
choroby COVID-19. Organizacja opieki zdrowotnej, uwzgledniajac elementy diagno-
styczne, terapeutyczne oraz opiekuricze, powinna skupic sie na spersonalizowanym
wdrozeniu rekomendacji z zakresu neurogeriatrii, w celu zminimalizowania powiktan.
Warto tutaj wymieni¢ charakterystyczne powiktania: niepetnosprawnosci (réznego
stopnia) oraz zaburzenia poznawcze (majaczenie, otepienie), emocjonalne (lek, de-
presja), motoryczne (neuropatie, choroba Parkinsona) i przewlekte objawy bdlowe.
Szczegélnie istotne jest zastosowanie rehabilitacji geriatrycznej pod postacig ¢wiczen
fizjoterapeutycznych oraz wdrazanie aktywnosci fizycznej w formie wysitku rozluznia-
jaco-regeneracyjnego oraz umiarkowanie pobudzajgcego *.

Nalezy pamieta¢, ze lekarz rodzinny powinien uruchomié bardzo szeroki za-
kres dziatan profilaktycznych mogacych poprawié zdrowie pacjenta. Interwencja ukie-
runkowana na czynniki ryzyka wystepowania problemdéw geriatrycznych ma ogrom-
ny wptyw na zmniejszenie czestos$ci pojawiania sie powiktan. Zmiany systemowe sg
potrzebne w celu szkolenia personelu i doksztatcania w aspekcie opieki geriatrycznej
oraz pracy z pacjentem seniorem?3.,

Aktywizacja psychologiczno-intelektualna senioréw

Proces aktywizowania populacji senioréw odgrywa znaczgca role w prewen-
cji zdrowia fizyczno-psychicznego. Uczestniczenie omawianej grupy wiekowej w reali-
zowanych programach z zakresu prewenc;ji zdrowia psychicznego (np. ASOS) pozwala
osiggngé wyzszy poziom samoakceptacji i samodzielnos¢ oraz adaptacji do rézno-
rodnego, zmieniajgcego sie zycia spoteczno-kulturowego. Popularne koncepcje akty-
wizacji psychospoteczno-intelektualnej pochodzg z ideologii Uniwersytetu Trzeciego
Wieku ukierunkowanego na urozmaicenie jakosci zycia oraz nasilenie proceséw po-
znawczo-myslowych senioréw. Rola aktywnosci rozwojowej skupia sie na osiggnieciu
niezaleznosci, nieustannego poszerzania wiedzy i przekazywania nabytego doswiad-
czenia, zmniejszenia rdéznicy miedzypokoleniowej, jak rowniez redukcji stresu prowa-
dzacej do zwiekszenia ilos¢ pozytywnych emocji (indukcja endorfin, serotoniny).

able Older Adults in an Accountable Care Organization: A Randomized Clinical Trial, “JAMA Internal
Medicine” 2021, s. 361-369; L. Min, D. Saulet al, Interprofessional geriatric and palliative care inter-
vention associated with fewer hospital days, “Journal of the American Geriatrics Society” 2022, No.
70(2), s. 398-407.

30 70b. A.H. Jacobs, K. Emmert et al., Neurogeriatrics — a vision for improved care and research
for geriatric patients with predominating neurological disabilities, “Journal of Gerontology and Ge-
riatrics” 2020, No. 53, s. 340-346, doi: 10.1007/s00391-020-01734-1; A. Gemelli, COVID-19 Post-
Acute Care Study Group, Post-COVID-19 global health strategies: the need for an interdisciplinary
approach, “Aging Clinical and Experimental Research” 2020, No. 32(8), s. 1613-1620, doi: 10.1007/
s40520-020-01616-x; M.A. van der Marck, B.A. Fultz et al, Geriatric models of care for neurodegen-
erative disorders, “Handbook of Clinical Neurology” 2019, No. 167, s. 57-72.

31 Na podst. M.A. van der Marck, B.A. Fultz et al., op. cit.
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Jednym z przyktadéw rzgdowego programu realizowanego na rzecz aktywi-
zacji grupy senioralnej jest modelowa Interdyscyplinarna Szkota Promocji Zdrowia
Senioréow?? (ISPZS) zatozona w 2014 roku. Celem realizacji modelu skierowanego wo-
bec senioréw byto spetnienie zatozen Dtugofalowej Polityki Senioralnej w Polsce na
lata 2014-2020 przyjetej przez rzad RP 24 grudnia 2013 r. Do gtdwnych zatozen wdro-
zonej strategii wsrdd populacji senioralno-geriatrycznej nalezato:

e stworzenie dtugofalowych warunkéw pozwalajgcych na uzyskanie dobrej ja-
kosci zycia i stanu zdrowia fizyczno-psychicznego oraz ich autonomii,

e promocja i profilaktyka zdrowotna skupiona na sferze psychologiczno-inte-
lektualnej oraz higienie ciata i dobowego rytmu dnia — jak podaje Andrzej
Rokicki®.

Badania naukowe Roscoe Nicholson i Catherine O’Brien®* wskazujg na ko-
rzysci ptynace z realizacji programoéw miedzypokoleniowych (IGP — Intergenerational
Programmes). W wyniku rozmaitych dziatan terapeutycznych nastgpita poprawa in-
terakcji spoteczno-emocjonalnych oraz aktywizacja relacji i zachowan empatycznych
pomiedzy populacjg starszych i mtodszych osdéb. Styliani Douka z zespotem z kolei
udowodnit naukowo pozytywny wptyw ¢wiczen tanecznych w stylu greckim (z zakre-
su choreoterapii) wykonywanych dwa razy tygodniowo z godzinng intensywnoscig
przez pot roku®.

Nie sposdb omowic wielu przyktadéw aktywizacji psychologiczno-intelektual-
nej senioréw, warto zatem zwrdéci¢ uwage na mozliwosci, jakie oferuje zaréwno stuzba
zdrowia, opieka paliatywna czy szereg instytucji pomocowych w polskim systemie po-
mocy spotecznej, jak: UTW, MOPS, DPS, ZOL, OWS, HD czy ostatnio modne RDS — ro-
dzinne domy seniora*®. Aktywizacja seniorow zatem to warunek zdrowia i satysfakcjo-
nujgcego starzenia sie (successful ageing®).

32, Szymborski, K. lwinska et al., Interdyscyplinarna Szkota Promocji Zdrowia Senioréw, Collegium
Civitas, Klub Mysli Spotecznej Inicjatywy, Warszawa 2014, s. 7-75.

3, Rokicki, Staros¢ nie znaczy biernos¢ — wspdtczesne metody aktywizowania seniorow, KAFM,
Krakéw 2016, 5.185.

34 70b. R. Nicholson, C. O’Brien, Impact of the Educational Boost Your Brain and Memory Program
Among Senior Living Residents, “The International Journal of Aging and Human Development” 2017,
No. 85(4), s. 456-471.

355, Douka, V.I. Zilidou et al, Greek Traditional Dances: A Way to Support Intellectual, Psychological,
and Motor Functions in Senior Citizens at Risk of Neurodegeneration, “Front Aging Neurosci” 2019,
No. 11(6).

36 MoPs - Miejski (takze Miejsko-Gminny) Osrodek Pomocy Spotecznej, DPS — Dom Pomocy Spo-
tecznej, ZOL — Zaktad Opieki Leczniczej, OWS — Osrodek Wsparcia Senioréow, HD — Hospicjum Do-
mowe, RDS — Rodzinny Dom Seniora, to zwyczajowa nazwa rodzinnego domu pomocy dla oséb
starszych, w ktérym swiadczy sie ustugi opiekuricze i bytowe catodobowo. W RDS moze mieszkaé nie
mniej niz trzech i nie wiecej niz oSmiu seniorow (dop. red.).

37 Zob. J. Halicki, Potoczne definicje pomysinego starzenia sie [w:] Pomysine starzenie sie w perspek-
tywie nauk spotecznych i humanistycznych, red. J.T. Kowaleski, P. Szukalski, Ut, £6dzZ 2008, s. 13-27.
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Podsumowanie

Reasumujac, zbadanie wszystkich aspektéow zdrowia fizjologiczno-psycholo-
gicznego seniorow nie jest do korica mozliwe. Konieczne jest skupienie sie na organiza-
cji oraz zapewnieniu pacjentowi w wieku podesztym kompleksowej opieki przy udziale
rodziny oraz opiekundw. Wazne w tym przypadku sg réwniez dziatania prewencyjne
i zapobieganie wystgpieniu problemow geriatrycznych. Zaproponowanie oraz zastoso-
wanie w zyciu senioréw holistycznego modelu korzystnie oddziatujgcego na procesy
poznawcze i behawioralne, zapobiegajgcemu utracie sprawnosci funkcjonalnej se-
niora to wyzwanie naszych czasow. Zatozenia programéw prozdrowotnych, zaréwno
oferowanych przez medycyne, jak programy rzgdowe, powinny zosta¢ skierowane na
ksztattowanie prozdrowotnych zachowan fizjologicznych senioréw. Oprécz diety, far-
makoterapii czy aktywnosci fizycznej i intelektualnej wazna jest nieustanna stymulacja
komorek kory mdzgowej w obszarach zapamietywania, co stanowi profilaktyke demen-
cji czy nawet choroby Alzheimera. Prewencja i promocja zdrowia fizyczno-psychicznego
powinna zosta¢ ukierunkowana na zbilansowany i spersonalizowany sposdb zywienia
oraz aktywizacje poznawczo-behawioralng stale wzrastajgcej populacji senioréw. Mo-
del holistyczny nie jest doskonaty, z pewnoscig jednak ujmuje wiekszos¢ istotnych pro-
cesOw zwigzanych z procesami geriatrycznymi.
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Abstrakt

W artykule przedstawiono model holistyczny w prewencji zdrowia fizjologiczno-psycholo-
gicznego u 0sob starszych. Starzenie sie to proces dynamiczny, ciggty i nieunikniony w zyciu
cztowieka, ktdry niesie za sobg mozliwos¢ pojawienia sie wielu dysfunkcji i schorzen prze-
wlektych. U podtoza zmian patofizjologicznych zachodzacych podczas procesu starzenia znaj-
duja sie szereg btedow zywieniowych: nieregularne spozywanie positkéw o nieprawidtowej
objetosci oraz zywnosci nieznanego pochodzenia, dieta uboga w warzywa i owoce, antyok-
sydanty i witaminy. W pracy przedstawiono model opieki wielodyscyplinarnej, ktéry zalezny
jest od przebiegu wspdtistniejgcych jednostek chorobowych wsréd populacji 0oséb starszych
z uwzglednieniem strategii terapeutycznej w oparciu o stopiell zaawansowania polipatoligii.
Proces aktywizowania populacji senioréw odgrywa znaczaca role w prewencji zdrowia fizycz-
no-psychicznego. Konieczne wydaje sie zaproponowanie oraz zastosowanie w zyciu seniorow
modelu korzystnie oddziatujgcego na procesy poznawcze i behawioralne. Profilaktyka zdrowia
fizyczno-psychicznego powinna zosta¢ ukierunkowana na zbilansowany i spersonalizowany spo-
séb zywienia oraz aktywizacje poznawczo-behawioralng populacji senioréw.

Stowa kluczowe: starzenie sie, aktywizacja, prewencja fizjologiczno-psychologiczna, model
holistyczny

ABSTRACT

The Holistic Model in the Prevention of Physiological and Psychological
Health of Seniors

This article presents a holistic model in the prevention of physiological and psychological health
in the elderly. The aging is a dynamic, continuous and unavoidable process in human life, which
carries the possibility of many dysfunctions and chronic diseases. Underlying the pathophysi-
ological changes that occur during the aging process are the following nutritional errors: irregu-
lar consumption of meals of improper volume, consumption of foods of unknown origin, a diet
poor in vegetables and fruits, antioxidants and vitamins. The purpose of this article is also to
attempt to present The Model of Multidisciplinary Care depends on the course of comorbidi-
ties among the elderly population, taking into account the therapeutic strategy based on the
degree of poly-patholigia. The process of activating the senior's population plays a significant
role in the prevention of physical and mental health. It seems necessary to propose and apply in
the lives of seniors a model that positively affects, cognitive and the behavioral processes. The
prevention of physical and mental health should be directed towards balanced and personal-
ized nutrition and cognitive-behavioral activation of seniors.

Keywords: aging, activation, physiological and psychological prevention, The Holistic Model
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tecznym. Osoby w podesztym wieku zyjg w kazdym spoteczenistwie i stanowig
zréznicowang kategorie pod wzgledem cech spotecznych, kulturalnych, mate-
rialnych i zdrowotnych.

Starzenie sie przebiega w dwdch etapach: pierwszy etap stanowi starzenie sie
spoteczne, drugi — fizyczne. Dynamika procesu starzenia sie zalezy od biologicznych
i spotecznych czynnikéw zagrozenia. O ile biologiczne czynniki zagrozenia oddziatujg
stopniowo, a ich dziatanie mozna opdzni¢ przyjmujac wtasciwy styl zycia, o tyle czyn-
niki spoteczne czesto mogg oddziatywac¢ w sposéb nagty i prowadzi¢ do zatamania
psychicznego, niecheci do dalszego zycia, a nawet silnej depresji. Wsrdd spotecznych
czynnikow zagrozenia duzg role odgrywa samotnos¢, ekskluzja spoteczna, nieumie-
jetne wykorzystanie czasu wolnego, brak zainteresowania otaczajgca rzeczywistoscia,
sytuacja ekonomiczna, brak poczucia bezpieczenstwa psychicznego. Wazng role od-
grywaja rowniez cechy osobowosciowe seniordw, w szczegdlnosci zas przyjeta posta-
wa wobec ostatniej fazy zycia. Tylko osoby, ktdre zaakceptowaty wtasng starosé beda
potrafity ustali¢ nowg hierarchie wartosci i potrzeb. Bedg miaty réwniez motywacje
do podejmowania nowych wyzwan, planowania®.

Dziatania na rzecz aktywizacji senioréw podejmujg m.in. uniwersytety trze-
ciego wieku (UTW). Podstawowym determinantem rozwoju UTW jest wzrost liczby
0s6b starszych oraz zmiana stylu zycia i form realizacji czasu wolnego tzw. ,,nowych
starych”. O potrzebie funkcjonowania UTW w naszym kraju moze swiadczy¢ m.in.
tendencja wzrostowa. Jak wynika z danych Gtéwnego Urzedu Statystycznego (GUS),
liczba UTW w roku akademickim 2017/2018 wyniosta 640; dla poréwnania — w roku
akademickim 2014/2015 wynosita 5752

Starzenie sie jest nie tylko procesem biologicznym, lecz takze zjawiskiem spo-

1A Zawada, Jak zestarzec sie z godnoscig, ,,Praca Socjalna” 2009, nr 5, s. 104.

2 7ob. Uniwersytety Trzeciego Wieku w roku akademickim 2014/2015, GUS, Warszawa 2016, s. 5;
Uniwersytety Trzeciego Wieku w roku akademickim 2017/2018, GUS, Warszawa, Gdarisk 2019, s. 12,
https://stat.gov.pl/publikacje/publikacje-a-z/ [dostep: 10.04.2022].
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Prezentowany tekst poswiecony jest aktywizacji i zréznicowanym formom
aktywnosci podejmowanym przez seniorow UTW w Akademii Techniczno-Humani-
stycznej (ATH) w Bielsku-Biate;.

1. Dtugos¢ zycia a trwanie zycia w zdrowiu

Jak wynika z raportu Gtéwnego Urzedu Statystycznego Trwanie zycia w 2020
roku przecietna dtugosé trwania zycia mezczyzn w Polsce w 2020 roku wyniosta 72,6
roku, natomiast kobiet 80,7 roku. W poréwnaniu z 2019 rokiem trwanie zycia ulegto
skréceniu o 1,5 roku w przypadku mezczyzn i 1,1 roku w przypadku kobiet®. Notowany
w 2020 roku spadek przecietnego trwania zycia eksperci wigzg z pandemig COVID-19
i zZwigzang z nig zwiekszong liczbg zgondw. Generalnie jednak mozemy méwic¢ o wy-
dtuzaniu sie zycia ludzi, co nalezy taczyé z permanentnym rozwojem spoteczno-go-
spodarczym majgcym wptyw na jakosé zycia oraz szybkim postepem w dziedzinie
medycyny umozliwiajagcym wczesniejsze i dokfadniejsze diagnozowanie chordb, co
przektada sie na skuteczniejsze leczenie. Prognozy demograficzne* przewidujg kon-
tynuacje tego procesu. Szacuje sie, ze w roku 2030 przecietna dtugosé trwania zy-
cia dla kobiet bedzie wynosita okofo 84 lata, natomiast dla mezczyzn 80 lat. Jednak
Srednia dtugos¢ trwania zycia spoteczenstwa nie jest skorelowana z trwaniem zycia
w zdrowiu. Ludzie zyjg dtuzej, lecz réwnoczesnie dtuzszy czas pozostajg w ztym stanie
zdrowia, niepetnosprawnosci®.Ponadto, odnotowuje sie wysokg zachorowalnos$¢ na
schorzenia zwigzane ze stylem zycia, takie jak: udar moézgu, choroby serca, cukrzyca,
otyto$¢, nowotwory, depresja. W ostatnim okresie wzrosta rowniez zachorowalnos$¢
na choroby ukfadu oddechowego, ktére powodujg 7% wszystkich zgondw, tj. nieco
mniej niz przecietnie w OECD (10%)°. W 2020 roku trwanie zycia w zdrowiu wyniosto
59,2 roku dla mezczyzn i 63,1 roku dla kobiet, co oznacza spadek w stosunku do 2019
roku odpowiednio 0 0,5 0,2 roku. Redukcja w duzej mierze zwigzana byta z odnoto-
wanym w tym okresie skréceniem sie przecietnego trwania zycia’.

W literaturze funkcjonuje wiele opracowan, ktdére dotyczg wptywu czynni-
kéw ekonomicznych i pozaekonomicznych na stan zdrowia i oczekiwang dtugos¢ zy-
cia. Najczesciej analizie poddawane sg takie czynniki, jak: poziom rozwoju spotecz-
no-gospodarczego, sytuacja na rynku pracy, sytuacja dochodowa, jakosé srodowiska

3 Trwanie zycia w 2020 roku, GUS, Departament Badan Demograficznych, Warszawa 2021, s. 7,
https://stat.gov.pl/publikacie/publikacje-a-z/ [dostep: 01.08.2021].

4 Prognoza ludnosci na lata 2014-2050, GUS, Departament Badan Demograficznych i Rynku Pracy,
Warszawa 2014,s. 26, [w:] https://stat.gov.pl/publikacje/publikacje-a-z/ [dostep: 01.08.2021].

> Trwanie zycia w zdrowiu w Polsce w latach 2009-2019, GUS, Departament Badan Demograficz-
nych, Warszawa 2020, s. 9,https://stat.gov.pl/publikacje/publikacje-a-z/ [dostep: 01.02.2021].

6 Dane za rok 2018, zob. Ku lepszemu Zyciu. Polska w OECD, GUS, Departament Opracowan Statystycz-
nych, Warszawa 2021, s. 64, [w:] https://stat.gov.pl/publikacje/publikacje-a-z/ [dostep: 01.08.2021].

7 Trwanie zycia w zdrowiu w 2020 roku, GUS, s. 1, [w:] https://stat.gov.pl/publikacje/publikacje-a-z/
[dostep: 03.02.2022].
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naturalnego, sytuacja mieszkaniowa, wyksztatcenie, styl zycia i odzywianie, poczucie
bezpieczenstwa i satysfakcji zyciowej, spdjnosé z rodzing, wiez spoteczna.

Jak zauwaza Wioletta Nowak, po osiggnieciu pewnego progowego poziomu
rozwoju, zdrowie i dtugosc zycia determinowane sg przede wszystkim przez czynniki
pozaekonomiczne, w tym styl Zycia oraz odpowiedzialnos¢ za wtasne zdrowie. Wsréd
czynnikéw pozaekonomicznych, zdaniem autorki, wazna jest takze motywacja do dal-
szego zycia, w szczegolnosci zycia w dobrobycie®.

Nie bez znaczenia jest takze polityka zdrowotna, a zwtaszcza, w omawianym
kontekscie, zdrowotna polityka senioralna, ktéra w Polsce pozostaje na marginesie
priorytetéw polityki zdrowotnej. Z raportu udostepnionego przez Eurostat wynika, ze
Polska jest jedynym notowanym krajem, sposrdd wszystkich panstw cztonkowskich
Unii Europejskiej, w ktorym wydatki na ochrone zdrowia nie przekroczyty w 2020 roku
nawet 5% PKB (stanowity one 4,8% PKB; dla poréwnania — Niemcy wydatkowaty na
ochrone zdrowia 11,2% swojego PKB, a Francja 10%)°. Nie sg to optymistyczne dane
biorgc pod uwage tendencje demograficzne, ktére wskazujg na postep starzenia sie
mieszkancéw Europy i Polski'. Szacuje sie, ze do 2070 roku odsetek osdb, ktore majg
co najmniej 65 lat bedzie wynosit 30%. Aktualnie odsetek ten wynosi okoto 20%*.

Pogarszajacy sie wraz z wiekiem stan zdrowia powoduje zwiekszong intensyw-
nos$¢ korzystania z ustug opieki zdrowotnej. System opieki zdrowotnej bedzie zatem
wymagat wiasciwego wsparcia inwestycyjnego i finansowego. Wyzwaniem dla polityki
zdrowotnej bedzie tez zbudowanie sprawnie funkcjonujgcego systemu publicznej opie-
ki zdrowotnej, w szczegdlnosci poprzez poprawe dostepu do dobrej jakosci ustug me-
dycznych i diagnostyki. Wiekszy nacisk nalezy potozy¢ rowniez na profilaktyke.

Z kolei wyzwaniem dla polityki spotecznej winna by¢ nie tylko troska o dalsze
wydtuzanie zycia, ale réwniez podejmowanie inicjatyw, ktére majg pozytywny wptyw
na proces starzenia sie'?. Szanse na pomyslne starzenie stanowig, m.in., zréznico-
wane formy aktywizacji spotecznej senioréw (m.in. kluby seniora, organizacje kul-
turowe, wolontariat, rady senioréw). Trzeba jednak pamietac, ze duzg role odgrywa
status materialny oséb w wieku emerytalnym. Lepsza pozycja ekonomiczna sprzyja
przeznaczaniu wiecej srodkdéw oraz czasu i energii na dbato$¢ o swdj stan zdrowia
i aktywnosc fizyczng i spoteczna?®. Ponadto, nalezy mie¢ na uwadze fakt, ze zbioro-

8 Podaje za: W. Nowak, Makroekonomiczne uwarunkowania dfugosci zycia, [w:] Zdrowie i style Zycia.
Determinanty dtugosci zycia, red. W. Nowak, K. Szalonka, ,,Prace Naukowe Wydziatu Prawa, Admini-
stracji i Ekonomii Uniwersytetu Wroctawskiego, Wroctaw 2020, s. 51.

9 Zob. Eurostat: Polska wydaje na zdrowie najmniej w UE — Puls Medycyny, [w:] https://pulsmedycy-
ny.pl/eurostat-polska-wydaje-na-zdrowie-najmniej-w-ue-1134110 [dostep: 10.04.2022].

0 76b. Prognoza ludnosci na lata 2014-2050..., op.cit.

1 Sprawozdanie Komisji dla Parlamentu Europejskiego, Rady, Europejskiego Komitetu Ekonomiczno-
Spotecznego i Komitetu Regiondw w sprawie skutkow zmian demograficznych, Bruksela 2020, s.11, [w:]
https://eur-lex.europa.eu/legal-content/PL/TXT/?uri=CELEX%3A52020DC0241 [dostep: 5.04.2022].
2m. Kaczmarczyk, E. Trafiatek, Aktywizacja oséb w starszym wieku jako szansa na pomysine starze-
nie sie, ,Gerontologia Polska” 2007, t. 15, nr 4, s. 116.

13 starzenie sie spoteczenstwa polskiego i jego skutki, Kancelaria Senatu, Biuro Analiz i Dokumentacji,
Warszawa 2011, s. 9, [w:] https://www.senat.gov.pl » senatopracowania » plik [dostep: 5.04.2022].
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wo$¢ ludzi starszych jest grupg niejednorodng nie tylko pod wzgledem ekonomicz-
nym, ale réwniez pod wzgledem stanu zdrowia, sytuacji rodzinnej, stylu zycia i nadal
jeszcze znaczacych réznic w poziomie wyksztatcenia, mimo iz kolejne roczniki wcho-
dzgce w okres poprodukcyjny legitymujg sie coraz wyzszym wyksztatceniem.

2. Znaczenie aktywnosci w Zyciu senioréw

Aktywnos¢ definiowana jest jako dobrowolna i swiadoma czynnos¢, ktéra
moze wymusic racjonalne decyzje podejmowane w roznych zakresach*. Wtasna aktyw-
nos$c¢ senioréw z reguty ujmowana jest w dos¢ szerokim kontekscie, jako czynny udziat
w zyciu spotecznym, kulturalnym czy intelektualnym?®. Polega ona zatem na kreowaniu
wiasnego stylu zycia, ktdry uzalezniony jest m.in. od cech osobowosciowych danego
cztowieka, srodkéw finansowych, poziomu wyksztatcenia czy stosunkdw spotecznych.

Przystepujgc do projektowania dziatan, ktére propagujg aktywnos¢ spotecz-
ng senioréw, nalezy zdiagnozowac potrzeby i mozliwosci, co powinno poméc w przy-
gotowaniu wiasciwej oferty rozmaitych form aktywnosci.

Aktywnos¢ spoteczng senioréw mozna rozpatrywac w trzech wymiarach?®:

e aktywno$¢ formalna, ktdrg cechuje zaangazowanie senioréw w stowarzy-

szenia, polityke, wolontariat, dziatalnos¢ na rzecz sSrodowiska lokalnego;

e aktywnos¢ nieformalna, odnoszaca sie do kontaktéw i inicjatyw podej-
mowanych w obrebie rodziny, przyjaciot, znajomych, sgsiadow;

e aktywnos¢ samotnicza, skierowana na siebie, ktéra sprowadza sie m.in.
do czytania, stuchania radia, ogladania programéw telewizyjnych, rozwi-
jania swoich zainteresowan, hobby.

Aktywnos¢ odgrywa istotng role w kazdej fazie zycia, natomiast w ostatniej
fazie zycia ma szczegdlne znaczenie, poniewaz opdznia proces starzenia sie. Jak pod-
kredla Stanistawa Steuden, w przypadku oséb starszych aktywnosé ,jest wyrazem
udzielania pozytywnej odpowiedzi na zadania zwigzane z tym okresem zycia, a jed-
noczesnie staje sie sitg napedowgq dalszego rozwojut’”.

Aktywnos¢ pozwala na racjonalne zagospodarowanie czasu wolnego, daje
mozliwos¢ wyrazania siebie zgodnie ze swoimi mozliwosciami, zainteresowaniami,
umiejetnosciami; zapobiega poczuciu bezuzytecznosci, spotecznej izolacji, osamot-
nieniu, monotonii dnia codziennego. Nie mozna pomingc¢ rowniez faktu, ze aktywnos¢
wspomaga leczenie wielu choréb cywilizacyjnych, wptywa pozytywnie na zdrowie
psychiczne. Z kolei brak aktywnosci, jak zauwaza Barbara Bien, moze by¢ przyczyng

14 Popularna encyklopedia powszechna, t.1, Oficyna Wydawnicza, Krakéw 1994, s.74.

15 E. Miszcza k, Aktywnosc seniorow sposobem przeciwdziatania negatywnym skutkom procesu sta-
rzenia sie, [w:] Jakos¢ zycia seniorow w XXI wieku. Ku aktywnosci, red. D. Katuza, P. Szukalski, Wyd.
,Biblioteka”, t6dz 2010, s. 27.

16\, Dziegielewska, Aktywnosc spofeczna i edukacja w fazie starosci, [w:] Podstawy gerontologii
spotecznej, red. B. Szatur-Jaworska, P. Btedowski, M. Dziegielewska,Wyd. ASPRA-JR, Warszawa 2006,
s.161-164.

175, Steuden, Psychologia starzenia sie i starosci, PIWN, Warszawa 2011, s. 83.
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wielu deficytéw: samotnosci, ekskluzji spotecznej, pogtebiajgcej sie niepetnospraw-
nosci, a w skrajnych przypadkach nawet $mierci®.

Dla 0s6b starszych szczegdlnie wazna jest aktywnosé:

e rekreacyjna, ktéra wzmacnia kondycje psychofizyczng, likwiduje stres,
poprawia samopoczucie; przyczynia sie do spowolnienia procesu starze-
nia sie;

e kulturalna, zaréwno w trzecim, jak i w drugim uktadzie kultury?®;

e edukacyjna, ktéra pomaga osobom starszym w przystosowaniu sie do
zmieniajgcych sie warunkéw spoteczno-ekonomicznych i kulturalnych,
pozwala zdobywaé nowe

e umiejetnosci, doskonali¢ siebie, kreowaé spoteczng rzeczywistos$é, po-
znawaé nowych ludzi;

e religijna, dajaca poczucie harmonii, wyciszenia, psychicznego spokoiju,
rozwoju duchowego;

e spoteczna, skierowana na dziatania w $Srodowisku lokalnym.

Duze znaczenie dla senioréw ma takze aktywnos$é¢ domowo-rodzinna, kto-
ra zwigzana jest z czynnosciami dnia codziennego i zyciem najblizszej rodziny oraz
aktywnos¢é zawodowa zaspokajajgca potrzebe uznania, uzytecznosci, przydatnosci®.
Praca zawodowa ma istotne znaczenie, w szczegdlnosci dla tych emerytéw i renci-
stéw, ktérzy otrzymujg niskie swiadczenia. Nalezatoby zapewnié seniorom réwny do-
step do rynku pracy, a w zaktadach pracy wprowadzié¢ dobre praktyki zarzgdzania
wiekiem?t,

Ze sferg aktywnosci taczy sie pojecie aktywizacji, ktdre definiuje sie, jako pro-
ces, ktérego zatozeniem jest podniesienie aktywnosci ogdlnej (mobilizowanie catego
organizmu) i wybidrczej (podniesienie poziomu, m.in. aktywnosci fizycznej, umysto-
wej, tworczej, edukacyjnej, zawodowej, religijnej)?2. Aktywizacja obejmuje zatem ze-
spot zabiegdw dydaktyczno-wychowawczych, dzieki ktdrym wzrasta zainteresowanie
jednostki (spotecznosci) oraz jej aktywnosé poznawcza, spoteczna, kulturalna?.

18 B, Bien, Proces starzenia sie cztowieka, [w:] Geriatria z elementami gerontologii ogdlnej. Pod-
recznik dla lekarzy i studentow, red. T. Grodzicki, J. Kocemba, A. Skalska, Wyd. ,ViaMedica”, Gdansk
2006, s. 42-46.

12 Trzeci uktad kultury, to bezosobowa kultura masowa, majgca walor egalitarnosci (telewizja, radio,
kino, ksigzki); drugi uktad kultury reprezentuje kulture wyzsza, ktéra daje mozliwos¢ zaréwno bez-
posredniej percepcji, jak i natychmiastowej, gtebszej ekspresji odbieranych przekazéw (m.in. filhar-
monia, teatr, galeria sztuki, muzeum). Zob. Po pracy i nauce. Wzory zachowari mtodziezy w czasie
wolnym, red. K. Przectawski, Instytut Wyd. CRZZ, Warszawa 1979, s. 66.

20G. Orzechows ka, Miejsce i rola cztowieka starszego w srodowisku zamieszkania, [w:] Ludzie starzy
w warunkach transformacji ustrojowej, red. B. Synak, Wyd. UG, Gdansk 2000, s. 25. Zob. G. Orze-
chowska, Aktualne problemy gerontologii spotecznej, Wyd. UWM, Olsztyn 2001, s. 28-29.

21 70b. M. Zdziarski, OswoicStarosc.pl, Instytut tukasiewicza, Krakéow 2012, s. 92.

22 A, Mielczarek, Cztowiek stary w domu pomocy spotecznej, Wyd. Edukacyjne ,,Akapit”, Torun 2010,
s. 149.

Bea. Kupisiewicz, M. Kupisiewicz, Stownik pedagogiczny, PWN, Warszawa 2009, s. 9.
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Do najbardziej popularnych form aktywizacji senioréw w naszym kraju zali-
czy¢ mozna, m.in., promowanie inicjatyw seniorskich, wolontarystycznych, organi-
zacji samopomocowych, klubdw seniora, rad senioréw, zdrowego stylu zycia, w tym
aktywnosci fizycznej, edukacji catozyciowej, ktorg realizujg wiasnie uniwersytety
trzeciego wieku.

3. Misja Uniwersytetu Trzeciego Wieku w Akademii Techniczno-Humani-
stycznej w Bielsku-Biatej

Uniwersytet Trzeciego Wieku jest placéwkg oswiatowg, jak podaje Wincenty

Okon,
dla 0séb w wieku poprodukcyjnym, prowadzgca systematycznie zajecia z za-
kresu wybranych dyscyplin naukowych, lektoraty jezykowe, zespoty rekreacji
ruchowej i grupy zainteresowan artystycznych?.

Pierwszy na Swiecie UTW zostat zatozony w 1973 roku w Tuluzie we Fran-
cji. Polska byta trzecim krajem po Francji i Belgii, w ktérym rozpoczeto dziatalnosc
uniwersyteckg dedykowang seniorom. Uniwersytet Trzeciego Wieku w Polsce zostat
powotany do zycia z inicjatywy prof. dr nauk med. Haliny Szwarc w pazdzierniku 1975
roku przy Centrum Medycznym Ksztatcenia Podyplomowego w Warszawie.

W opinii Sebastiana Kubali i Magdaleny Zajgc-Sawickiej tworzenie UTW
stanowi rodzaj realizowanej polityki uwzgledniajacej ekonomiczne potrzeby spote-
czenstwa?. Uniwersytety trzeciego wieku, niezaleznie od przyjetego modelu dzia-
tania (francuski, brytyjski, niemiecki), pomagajg seniorom w przystosowaniu sie do
zachodzacych w szybkim tempie zmian spotecznych. Realizacja zadania jest mozliwa,
dzieki aktywizacji senioréw w sferach: intelektualnej, psychologicznej, a takze fizycz-
nej. UTW propagujg wiedze z zakresu zdrowia w starszym wieku, wiedze kulturalng
wzbogacong o doswiadczenia zyciowe samych stuchaczy, s3 pomocne w nabywaniu
nowych kompetencji, pozwalajg na samoksztatcenie i realizowanie mtodziericzych
marzen, np. o studiowaniu, dowartosciowuja, dajg poczucie bycia osobg kompetent-
ng. Ponadto, umozliwiajg utrzymanie wiezi z osobami z tej samej grupy wiekowej,
zmniejszajg uczucie osamotnienia.

Uniwersytet Trzeciego Wieku w Bielsku-Biatej dziata juz 26 lat. Najpierw
funkcjonowat przy Filii Politechniki £tédzkiej, a od 2001 roku, kiedy nastgpito usamo-
dzielnienie sie bielskiej Filii, w Akademii Techniczno-Humanistycznej. Od lutego 2014
roku bielski Uniwersytet dziata réwniez jako filia w gminie Wilkowice.

2w, Okon, Nowy stownik pedagogiczny, Wyd. Akademickie ,Zak”, Warszawa 2004, s. 441.

Zob. P. Zidtkowski, Szkice z pedagogiki senioralnej, Wyd. WSG, Bydgoszcz 2017, s. 206-230.

255 Kubala, M. Zajac-Sawicka, Mozliwosci rozwoju Uniwersytetéw Trzeciego Wieku jako organizacji
wspierajgcych osoby starsze, ,,Problems of Economics and Law” 2019, nr 2, Wyd. Instytut Admini-
stracyjno-Ekonomiczny PWSZ w Tarnowie, s. 2.
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Misjg Uniwersytetu jest poprawa jakosci zycia seniorow i przeciwdziatanie
niekorzystnym zjawiskom spotecznym zwigzanym z problemami oséb starszych. Nie
chodzi zatem wytacznie o edukacje catozyciowg (w réznych dziedzinach, w zaleznosci
od potrzeb, zainteresowan), ale réwniez o zapewnienie kontaktéw miedzyludzkich,
ktore dla oséb starszych majg niekwestionowane znaczenie. Ludzie starsi nie powinni
przyjmowac postawy wycofania. To bardzo wazne, zwtaszcza w przypadku oséb sa-
motnych. Kontakty interpersonalne pozwalajg bowiem osobom starszym zachowat¢
poczucie wtasnej godnosci i uzytecznosci. Cztowiek powinien by¢ aktywny tak dfugo,
jak to jest mozliwe, dzieki temu zachowuje niezaleznos$¢. Aktywnos¢ sprzyja rowniez
rozwijaniu nowych zainteresowan, zdobywaniu wiedzy z zakresu réznych obszaréw,
urozmaica zycie. Stad w Regulaminie UTW wyraznie zostaty wyznaczone podstawo-
we formy dziatalnosci, do ktérych nalezg: wyktady otwarte, konferencje i seminaria,
zajecia fakultatywne w ramach sekcji tematycznych (warsztaty, lektoraty jezykdéw ob-
cych, kursy specjalistyczne), wycieczki. W tematyce zaje¢ UTW uwzgledniono row-
niez problemy i tematy zwigzane z dziatalnoscig naukowg i dydaktyczng ATH.

O powodzeniu misji UTW moze $wiadczy¢ liczba stuchaczy. Srednia liczba stu-
chaczy w danym roku akademickim wynosi okoto 300 oséb (przed pandemig COVID-19
byto to nawet 500 oséb). Na rok akademicki 2021/2022 zapisato sie 259 os6b, w tym
65 0sbb po raz pierwszy. Struktura wieku pozostaje na przestrzeni lat raczej niezmienna,
sg to osoby w wieku od 55 do 85 lat, z przewagg osob w przedziale wiekowym 65-75 lat.
Stuchacze legitymuijg sie przede wszystkim wyksztatceniem srednim i wyzszym, w znacz-
nie mniejszym odsetku sg to osoby z wyksztatceniem zasadniczym zawodowym.

Warto podkresli¢, ze kazda z osdb petnigca funkcje petnomocnika rektora ds.
UTW starata sie wyznacza¢ nowe kierunki dziatarn dostosowane do aktualnej rzeczywi-
stosci oraz potrzeb coraz bardziej wymagajgcych stuchaczy, stawata tez przed nowymi
wyzwaniami, jednocze$nie kontynuujgc zatozenia poprzednikéw. Na uwage zastugu-
je fakt, ze pod kierunkiem mgr Renaty Morawskiej-Szeteli, petnigcej aktualnie funk-
cje petnomocnika, stuchacze po raz pierwszy w historii dziatalnosci UTW mieli okazje
uczestniczy¢é w projekcie adresowanym do senioréw pn. ,Supersenior w uniwersyte-
tach trzeciego wieku”, ktdry zostat zgtoszony do konkursu ofert w ramach drugiej edycji
programu pod nazwg ,Wsparcie uniwersytetow trzeciego wieku”, ogtoszonego przez
Ministerstwo Nauki i Szkolnictwa Wyzszego jesienig 2017 roku.

Projekt ,Supersenior w uniwersytetach trzeciego wieku” Akademii Technicz-
no-Humanistycznej znalazt sie wsréd 20. najlepszych wnioskéw rekomendowanych do
finansowania®®. Warto zaznaczy¢, ze w ramach drugiej edycji programu do MNiSW tra-
fito 49 wnioskoéw. Projekt realizowany byt od wiosny do korica pazdziernika 2018 roku,
a uczestniczyt w nim Uniwersytet Trzeciego Wieku z Bielska-Biatej wraz z filig w Wilko-
wicach, Chybiu, todygowic, Mildwki oraz dwa uniwersytety, ktdre powstaty w ramach

26 Kierownikiem projektu ,Supersenior w uniwersytetach trzeciego wieku” byta Karolina Cwiek, na-
tomiast autorkg projektu petnomocniczka rektora ds. UTW Renata Morawska-Szetela we wspotpra-
cy z Biurem Rektora ATH. Projektodawcy konsultowali sie z Beskidzkim Instytutem Nauk o Cztowie-
ku, ktéry od marca do grudnia 2017 roku pod kierunkiem ks. dra Stanistawa Cadra realizowat projekt
»Aktywni Seniorzy w uniwersytetach trzeciego wieku”.
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projektu — w Swinnej i Czernichowie. Niestety, ten drugi zakoriczyt swoja dziatalnosé.
Priorytetowym celem projektu byta aktywizacja uczestnikéw pod wzgledem intelektu-
alnym, twérczym i spotecznym, stworzenie im mozliwosci rozwoju, takze upowszech-
nienie najnowszych dokonan nauki wérdd stuchaczy.

W ramach oferty programowe] realizowane byty réznorodne formy zaje¢,
m.in.: wyktady plenarne, kota naukowe (historyczne, turystyczno-krajoznawcze, fi-
zyka w medycynie), laboratoria terenowe (wyjazdy edukacyjno-merytoryczne) oraz
warsztaty aktywnosci ruchowej, zdrowego zywienia i higieny psychicznej, korzystania
z Internetu i komputera, malarskie, psychologiczne.

Projekt zapewniat réwniez mentoring dla lokalnych koordynatoréw UTW
oraz warsztaty metodyczne w zakresie rozwoju dziatalnosci UTW i poprawy jakosci
ksztatcenia. Zorganizowano rowniez promocje medialng UTW oraz warsztaty z zakre-
su fundraisingu i pozyskiwania srodkow na dziatalnosé gospodarczg oraz statutowa.
Wspomnie¢ nalezatoby takze o organizowanych spotkaniach integracyjnych pomie-
dzy stuchaczami UTW zaangazowanymi w projekt. Jedno ze spotkan integracyjnych,
w ktérym wzieli udziat reprezentanci poszczegdlnych UTW, miato miejsce w Mildwce.
Uczestnikdw spotkania swojg obecnoscig zaszczycita Renata Janik — radczyni z Mini-
sterstwa Nauki i Szkolnictwa Wyzszego.

Zwienczeniem projektu byta dwudniowa konferencja, ktéra miata charakter
edukacyjno-integracyjny. Seniorzy wystuchali wyktadu prof. dr hab. Anny Wegrzyniak
,Kariera literatury faktu i jej atrakcyjnosé dla senioréw”, koncertu muzycznego na
100-lecie odzyskania niepodlegtosci oraz koncertu zespotu ,,Dzier Dobry”. Wydarze-
niu towarzyszyt wernisaz wystawy uczestnikdw warsztatéw malarskich z UTW w Biel-
sku-Biatej.

Z myslg o jak najlepiej wypetnianej misji, UTW wyznacza sobie nowe zadania
i wypracowuje konkretne rozwigzania. Aktualnie stawia na autonomie i zaangazowa-
nie samorzadu stuchaczy i starostéw, ktdrzy petnia role opiekundéw grup na zajeciach
fakultatywnych. Bez ich wsparcia nie mozna bytoby zorganizowaé licznych przedsie-
wziec. Z kolei, angazowanie sie senioréw w projekty zgtaszane do konkurséw nie jest
w petni mozliwe, jak podaje petnomocnik rektora ds. UTW, bez pomocy etatowego,
fachowego pracownika (np. Project Managera), ktéry zajatby sie profesjonalnym pi-
saniem projektéw, wdrozeniem i realizacjg czy promocjag UTW w srodowisku lokal-
nym i ogdlnopolskim.

Moim zdaniem, dziatania aktywizujagce UTW mozna by takze skierowac¢ na
rozwijanie relacji miedzypokoleniowych (np. warsztaty z dzie¢mi ze $wietlic Srodowi-
skowych, wspoétpraca z domem dziecka) oraz zaangazowanie spoteczne, np. na rzecz
innych senioréw. W sytuacji, kiedy mamy do czynienia z duzym rozwarstwieniem spo-
tecznym wsrdd senioréw, zagrozeniem marginalizacjg senioréw samotnych, o niskiej
pozycji ekonomicznej, 6w element misji UTW dopomina sie konkretnej realizacji, jako
wcigz nie spetniony postulat.

Zgadzam sie ze stwierdzeniem Krystyny Lewkowicz, prezesa Uniwersytetu
Trzeciego Wieku Szkoty Gtdwnej Handlowej w Warszawie, ze:
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[...] w duzych miastach oczekiwania zdecydowanie dominujg nad zaangazowa-
niem w prace spoteczng, wolontariat. W mniejszych miastach pod tym wzgle-
dem jest zdecydowanie lepiej. Stuchacze wiecej robig dla siebie i dla innych?’.

4. Aktywnos$¢ stuchaczy Uniwersytetu Trzeciego Wieku w Akademii Tech-
niczno-Humanistycznej w Bielsku-Biatej

Dziatania aktywizujgce UTW w ATH w Bielsku-Biatej ukierunkowane sg przede
wszystkim na rozwdj osobisty poprzez uczestnictwo w wyktadach, seminariach, warsz-
tatach, lektoratach, zajeciach propagujacych zdrowy styl zycia. W zajeciach uczestni-
czyé mogg wytgcznie stuchacze z aktualng legitymacjg UTW ATH. W ramach czesnego?®
stuchacze majg zagwarantowane wyktady (odbywajace sie raz w tygodniu). Za udziat
w pozostatych zajeciach pobierane sg sktadki (jednorazowe lub cykliczne) w wysokosci
dostosowanej do kosztu zajed i wielkosci grupy.

Oferta edukacyjna UTW jest dostosowana do oczekiwan stuchaczy. Najwieksza
popularnoscia cieszg sie wyktady, zajecia ruchowe, lektoraty, w szczegdlnosci jezyka an-
gielskiego oraz wycieczki. Staranny dobdr wyktadowcdéw pozwala na réznorodnosé te-
matyki wyktadow. Prelegenci pozyskiwani sg w duzej mierze z macierzystej uczelni oraz
ze srodowiska lokalnego, ale UTW potrafi takze zaangazowacé wybitnych profesoréw
(na otwarcie UTW — w roku akademickim 1996/1997 wyktad inauguracyjny wygtosita
prof. Halina Szwarc, zas pierwszy wyktad , Zdrowie i choroba w Swiecie genetyki” wy-
gtosit prof. Kornel Gibinski) i znane osobistosci (m.in. ks. Adam Boniecki). Szczegdlnym
zainteresowaniem cieszg sie tematy medyczne zwigzane z fundamentalnym zagadnie-
niem zdrowego starzenia sie czy z obszaru kultury, historii, literatury, sztuki.

Stuchacze UTW majg mozliwos$¢ uczestniczenia w dziesieciu grupach fakulta-
tywnych. W roku akademickim 2021/2022 realizowano nastepujgce zajecia fakulta-
tywne: nordic walking, joga, trening Pilates?®, gimnastyka rehabilitacyjna, kurs kom-
puterowy, sekcja malarska, gimnastyka taneczna, latino dance, brydz.

Warto réwniez zaznaczyé, ze seniorzy z sekcji malarskiej mogg zaprezento-
wac swoje prace w Galerii Akademickiej ATH, przyktadowo — 11 kwietnia 2022 roku
odbyt sie wernisaz wystawy , Tworzymy mimo wszystko”. Wystawiono 59 prac, w wy-
darzeniu wzieli udziat cztonkowie sekcji i zaproszeni goscie. Mysl przewodnig wysta-
wy przybliza opis przygotowany przez grupe artystéw seniorow:

Tworzymy, bo istniejemy, bo jestesmy aktywni w dziedzinie piekna. [...] Two-
rzymy pomimo wszystko i pogtebiamy wiedze oraz umiejetnosci, uczac sie od
siebie nawzajem. [...] Tworzymy pomimo wszystko, pomimo pewnych niedo-

27 M. zdziarski, OswoicStarosé.pl..., op. cit., s. 45.

28 \W roku akademickim 2021/2022 czesne dla stuchaczy kontynuujacych wynosi 80 zt, a dla nowych
stuchaczy — 100 zt (80 zt czesne plus 20 zt wpisowe i koszt legitymacii).

2 Trening Pilates — system ¢wiczen fizycznych stanowigcy potgczenie jogi, baletu, éwiczen izome-
trycznych zaproponowany na poczgtku XX wieku przez niemieckiego sportowca Josefa Humbertusa
Pilatesa. Celem ¢wiczen jest rozciggniecie i uelastycznienie miesni ciata.
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godnosci w codziennosci, czasami przezwyciezajgc samych siebie. Bez piekna,
ktére tworzymy, nasze zycie stracitoby pewien sens i kolor®.

Stuchacze majg réwniez mozliwos¢ uczestniczenia w piknikach czy wycieczkach ple-
nerowych, ktdre zazwyczaj odbywajg sie w maju. Zespét UTW organizuje takze spo-
tkania wigilijne, optatkowe.

O aktywnosci stuchaczy w danych grupach decyduje przede wszystkim charak-
ter zajec. Duzym zainteresowaniem cieszy sie gimnastyka poprawiajaca funkcje krego-
stupa, trening Pilates i rehabilitacja ruchowa. Limit miejsc jest zawsze wypetniony i nie
wszyscy chetni mogg skorzystaé z zaje¢ w danym roku akademickim. Raz w miesigcu
odbywaijg sie dla stuchaczy seminaria historyczne w oddziatach Muzeum Historyczne-
go w Bielsku-Biatej (Zamek Ksigzat Sutkowskich i Stara Fabryka w Bielsku-Biatej oraz
Fatatéwka w Bystrej), z ktérym UTW stale wspotpracuje. W czerwcu planowane sg na-
tomiast warsztaty w Domu Tkacza.

Rozwijanie dziatalnosci UTW mozliwe jest dzieki wspotpracy z wieloma insty-
tucjami, organizacjami pozytku publicznego, firmami prywatnymi, wyktadowcami, in-
struktorami, trenerami. UTW wspdtpracuje m.in. z Klubem Osiedlowym , Karpatek”,
w ktérym stuchacze rozwijajg swoje umiejetnosci brydzowe, Ksigznicg Beskidzka i Do-
mem Kultury Wtdkniarzy, gdzie mogg organizowac wystawy malarskie swoich prac,
Szkota Tanca ,All Dance” i Stowarzyszeniem Klubu Sportowego (ktore zapewniajg
sale i instruktoréw na zajecia taneczne oraz gimnastyke ,Zdrowy kregostup” prowa-
dzong przez trenerke personalng i instruktorke karate), Studiem ,Dakini”, w ktérym
odbywajg sie zajecia z jogi z doswiadczong nauczycielka jogi i medytacji.

UTW otrzymuje réwniez wsparcie wtadz miejskich; stuchacze mogg brac
m.in. udziat w wydarzeniach kulturalnych, ktére dofinansowywane sg przez miasto
(UTW otrzymuje comiesieczng pule biletow na wystepy Orkiestry im. Telemanna).

Zakonczenie

UTW wptywa na jakos¢ zycia uczestnikdw, a poprzez aktywizacje w wielu
dziedzinach wptywa na rozwdj umystowy, procesy poznawcze, poszerza jednoczesnie
zdobytg wiedze pobudzajgc do dziatania, poprawia kondycje fizyczng, a nawet po-
zwala zapomnie¢ o smutnych problemach dnia codziennego. Uczestnictwo w UTW
daje bowiem mozliwo$¢ poznania nowych ludzi, stwarza szanse na nawigzanie bliz-
szych relacji, chroni, zapobiegajac niejako przed najwiekszym problemem ludzi sta-
rych — samotnoscia. Uczestnicy UTW z reguty zyjg wedtug okreslonego rytmu oraz
programu, stawiajg sobie konkretne cele, dbajg o kondycje ciata i duszy. Mozna by
rzec, ze starzejg sie wolniej i madrzej. Racjonalne spedzanie czasu wolnego jest bo-
wiem najlepszg forma terapii, ktdra zapobiega przedwczesnej starosci. Jednoczesnie

30 wernisaz wystawy ,Tworzymy mimo wszystko”, [w:] https://utw.ath.bielsko.pl/aktualnosci
/11042022---wernisaz-wystawy-utw-tworzymy-mimo-wszystko-184.html (dostep: 13.04.2022).
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jest to alternatywa dla rezygnacji i zobojetnienia. Wieksza aktywnos$¢ zmniejsza lek,
frustracje, przeciwdziata stanom depresyjnym i depresji. Nalezy jednak pamieta¢, ze
uczestnicy UTW, to ludzie sprawni, o wysokich aspiracjach, majacy poczucie podmioto-
wosci, a takze pragnacy ksztattowad swojg przysztosé i by¢ za nig odpowiedzialnymi.

Dziatania i rozwdj UTW powinny by¢ takze nakierowane na senioréw zagro-
zonych marginalizacjg spoteczng. Warto zatem tworzy¢ UTW w srodowiskach mato-
miasteczkowych i wiejskich oraz propagowaé owg forme aktywnosci wsrdd spraw-
nych mieszkanicéow, m.in. doméw pomocy spotecznej. Postulat dw opieram na moich
badaniach, z ktérych wynika, ze znakomita wiekszos¢ mieszkaricéw DPS-6w, skarzy
sie na sztywne i ograniczajgce procedury regulujgce kazdy dzier pobytu. Tymczasem
kontakt z ludZmi spoza srodowiska moze mie¢ duze znaczenie dla poprawy kondycji
psychicznej mieszkancéw domaéw pomocy spotecznej®. Istotnym aspektem w dziata-
niach UTW powinna by¢ takze stata wspdtpraca miedzygeneracyjna. Miedzypokole-
niowy dialog sprawi, ze seniorzy bedg czuli sie nadal potrzebni w rodzinie, w swoim
srodowisku lokalnym i w catym spoteczenstwie.
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Abstrakt

Staros¢, to ostatni etap zycia cztowieka, zeby zy¢ godnie i jednoczesnie z zachowaniem poczu-
cia bezpieczenstwa. Waznym zatem determinantem jakosci zycia w tym okresie jest nie tylko
sfera materialna i zdrowotna, ale rowniez szeroko pojeta aktywnos¢ we wszystkich obszarach
zycia. Znaczaca instytucja, ktéra stawia sobie za priorytetowy cel aktywizacje i doskonalenie
seniorow jest Uniwersytet Trzeciego Wieku (UTW). Zajeé aktywizujgcych w UTW jest wiele,
ich rodzaj i liczba zalezg od oczekiwan i mozliwosci stuchaczy. Z kolei dziatalnos¢ UTW nie-
watpliwie zalezy od kreatywnosci oséb odpowiedzialnych za jego prowadzenie. W artykule
przyblizona zostata aktywizacja oséb w okresie poznej dorostosci na przyktadzie Uniwersytetu
Trzeciego Wieku w Akademii Techniczno-Humanistycznej w Bielsku-Biatej.

Stowa kluczowe: aktywnos¢ senioréw, jakos¢ zycia, senior, starosé, uniwersytet trzeciego wieku
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Abstract
The Social Activation of Seniors on the Example of The University of the
Third Age at The University of Technology and Humanities in Bielsko-Biata

The old age is the last stage of a person’s life to live with dignity and, at the same time, with
a sense of security. An important determinant of the quality of life in the period of ageing is
not only the material and health sphere, but also broadly understood activity in all areas of
life. The Third Age University (TAU) is a significant institution which has the priority of activat-
ing and improving seniors. There are many activating classes in the Third Age University, their
type and number depend on the expectations and abilities of the students. The activity of
the Third Age University undoubtedly depends on the creativity of the people responsible for
leading it. The article presents the activation of people in late adulthood on the example of
the Third Age University at the University of Bielsko-Biala.

Keywords: activities of seniors, quality of life, senior, old age, The Third Age University
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Aktywnosc¢ spoteczna seniorow w przestrzeni lokalnej

Wstep

maitych dyskusji w mediach?! poruszane zostajg tematy dotyczgce stuzby zdro-

wia, Swiadczen emerytalno-rentowych, problemdw spotecznych, czy edukacji
i szeroko pojmowanej kultury senioréw. Prowadzone debaty powinny zainteresowac,
zwtaszcza mtodych ludzi, potrzebami oséb powyzej 65. roku zycia.

Niniejszy artykut zawiera w pierwszej cze$ci zagadnienia dotyczace aktywno-
sci i aktywizacji seniordw, w czesci drugiej podano informacje o programach ogtasza-
nych w obszarze polityki spotecznej. Opisano, jakie projekty i dziatania zrealizowano
na terenie miasta Gliwice-tabedy dla seniordw, ktérzy w latach 2017 i 2018 uczest-
niczyli w projekcie ministerialnym ASOS oraz konkursie ogtoszonym przez , Caritas
Polska”. Udziat senioréw w przedstawionych dziataniach pozwolit dokonaé oceny pro-
wadzonych zadan pod katem aktywizacji tworczej i spotecznej oraz okresli¢ wptyw re-
alizowanych projektédw na funkcjonowanie osdb starszych w miejscu zamieszkania.

Celem niniejszego artykutu jest ukazanie mozliwosci oséb starszych w zada-
niach edukacyjno- kulturalnych oraz zobrazowanie wptywu projektdw senioralnych
na relacje spoteczne w Srodowisku lokalnym. Realizacja wymienionych programdw
i projektow pokazata, ze seniorzy nalezg do ludzi, ktérzy potrafig wspaniale pracowac
z mtodziezg, nawigzac relacje interpersonalne z osobami w trudnej sytuacji zyciowej,
dbajac i dziatajgc na rzecz spotecznosci i miejsca, w ktdorym mieszkaja.

S’rowo »,Senior” jest coraz czesciej styszane w przestrzeni publicznej. Podczas roz-

1 70b. Podlaskie Zdrowie od stop do gtow, [w:] www.podlaskisenior.pl; Internet dla senioréw (TVP 2
Pytanie na $niadanie, emisja 04.03.2020), [w:] pytanienasniadanie.tvp.pl; Pleszewscy seniorzy poka-
zali, jak sie bawic, [w:] pleszew.naszemiasto.pl; Ztota rqczka dla senioréw, [w:] gorzowwielkopolski.
naszemiasto.pl
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Problematyka aktywnosci i aktywizacji senioréw

Autorzy podejmujgcy zagadnienia wieku senioralnego zwracajg uwage na
problematyke aktywnosci i aktywizacji ludzi w starszym wieku?. Agata Chabior wska-
zuje, ze w fazie starosci cztowiek

[...] powinien podejmowac aktywnos¢ zgodnie z wtasnymi potrzebami i mozli-
wosciami, a takze oczekiwaniami i staraniami otoczenia (aktywizacja), a pozo-
stawianie czynnym jak najdtuzej jest zjawiskiem [...] koniecznym do osiggniecia
zadowolenia®.

Podejmowane dziatania edukacyjne wobec seniorow przyczyniaja sie do zaangazo-
wania 0s6b starszych w zycie spoteczne w przestrzeni lokalne;j.

Jesien zycia dotyka kazdego cztowieka z chwilg osiggniecia wieku emerytal-
nego. Wazne zatem staje sie wykorzystanie potencjatu i zasobow nie tylko samego
seniora, ale takze mikrootoczenia, Srodowiska lokalnego. Wéwczas istotne bedzie dla
seniorow wsparcie osob najblizszych, czyli rodziny, a dla niektérych pomoc sgsiadéw
czy przedstawicieli organizacji dziatajgcych na rzecz senioréw.

Zaangazowanie 0s0b starszych w akcje spoteczne bywa uzaleznione, m.in., od:

e proceséw zwigzanych ze stanem zdrowia,

e stresujgcych wydarzen zyciowych,

e przejscia na emeryture, czy wycofanie sie z aktywnosci zawodowej*.
Wazne staje sie zatem poszukiwanie rozwigzan, ktore sprzyjatyby zaangazowaniu se-
nioréw oraz rozwijaniu ich umiejetnosci do podnoszenia jakosci zycia i zagospodaro-
wania czasu wolnego®.

Jedng z mozliwosci sg dziatajgce w Polsce licznie kluby seniora i uniwersytety
trzeciego wieku (UTW) prowadzone przez szkoty wyisze, stowarzyszenia czy funda-
cje, ktérych celem jest aktywnos¢ i edukacja oséb w wieku 65+. W poruszanej kwestii
réwniez pedagogika posiada spory obszar do zagospodarowania. Jak zauwaza Tomasz
Rézanski:

2 Zob. t. Kapralska, Aktywizacja senioréw jako problem spoteczny, [w:] Inkluzja czy ekskluzja? Czto-
wiek stary w spofeczeristwie, red. M. Synowiec-Pitat, B. Kwiatkowska, K. Borystawski, WTN, Wroctaw
2015; E. Kurek, Czas wolny. Refleksje gerontologiczne, [w:] Dorostos¢ wobec starosci. Oczekiwania —
Radosci — Dylematy, red. R. Konieczna- Wozniak, Wyd. Nauk. UAM, Poznan 2008; J. Kurtyka-Chatas,
Starosc i jej oblicza. Wybrane psychologiczne aspekty funkcjonowania osob starszych, TWN ,Libro-
polis”, Lublin 2014.

3A. Chabior, Aktywizacja i aktywnos¢ w okresie pdznej dorostosci, [w:] Encyklopedia starosci, sta-
rzenia sie i niepetnosprawnosci, red. A.A. Zych, t. 1, Wyd. Nauk. ,Slask”, Katowice 2017, s. 66.

4 podaje za: M. Boczkowska, A. Lada, Aktywizacja spoteczna jako element polityki senioralnej, ,Stu-
dia Politicae Universitatis Silesiensis” 2018, t. 23, s. 121.

> Podaje za: S. Toczek-Werner, J. Marak, J. Wyrzykowski, Czas wolny wroctawskich senioréw i jego
wykorzystanie na turystyke i rekreacje ruchowg, WSH, Wroctaw 2018, s. 128.
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Wspdtczesna pedagogika ma problem, jest to kwestia wycofywania sie osdb
starszych z aktywnego zycia i zachowania aktywnosci w okresie pdznej doro-
stosci. Wazne wydaje sie to, czy i w jakim stopniu aktywnosc seniorow mozna
stymulowac®.

Podstawe pomysinej starosci (successful ageing) stanowia nastepujace jej
wymiary:

e zadowalajacy stan zdrowia,

e utrzymywanie wiezi rodzinnych i spotecznych,

¢ mozliwosci ksztatcenia sie i samorealizacji,

e zachowanie niezaleznosci finansowej i mieszkaniowej’.

Inicjatywy podejmowane w starszym wieku, kiedy cztowiek nie jest czynny w pet-
ni zawodowo, aczkolwiek nadal pragngcy rozwija¢ swoje zainteresowania i dziata-
nia spotfecznie, stanowig warunek pomyslnej starosci. Trzeba zaznaczy¢, ze seniorzy
chetnie dzielg sie posiadang wiedzg i umiejetnosciami w wybranych dziedzinach oraz
zdobywajg nowg wiedze, pogtebiajgc interesujace ich zagadnienia.

W literaturze przedmiotu na temat jesieni zycia® mozna spotkac twierdzenie,
ze starzenie sig, to ,,naturalne, przebiegajgce w réznym stopniu i tempie zmiany w or-
ganizmie cztowieka, zmniejszenie intensywnosci proceséw zyciowych. Jest to proces
ciggly i nieodwracalny”®. Elzbieta Trafiatek trafnie zauwaza, ze staro$¢ wigze sie:

[...] ze spadkiem wydolnosci organizmu, utratg mobilnosci, ostabieniem sit im-
munologicznych (staros$¢ biologiczna, fizjologiczna), ograniczeniem zdolnosci
przystosowywania sie do wszelkich zmian, a w kontekscie socjoekonomicznym
— nierzadko tez z pauperyzacjg, samotnoscia (staros¢ psychiczna), konieczno-
$cig korzystania z pomocy innych (staro$¢ ekonomiczna) i funkcjonowaniem na
marginesie zycia spotecznego (staros¢ spoteczna)?®.

Aktywnosc¢ cztowieka jest definiowana jako wrodzona tendencja do dziatan,
sposobu porozumiewania sie z ludZmi i otaczajgcym Swiatem, pozawala ponadto po-

6 T. Rézaniski, Czas wolny ludzi starszych w Swietle teorii aktywnosci, ,,Studia Paedagogica Ignatiana”
2020, t. 23, 5. 143.

”Na podst. J. Mastalski, Wspdtczesne problemy gerontologiczne w kontekscie cywilizacyjnych przemian,
[w:] Pedagogiczne konteksty spotecznego wsparcia rodziny, red. G. Godawa, Wyd. Nauk. UPJPII, Kra-
kéw 2015, s. 146. Por. R.J. Havighurst, Successful aging, [w:] Processes of aging, ed. R.H. Williams,
C. Tibbits, W. Donahue, Atherton Press, A Division of Prentice-Hall, Inc., New York 1963, s. 299-320;
H. Warach-Kardas, Aktywnos¢ spoteczna i zawodowa w pdznej dorostosci. Miedzy mozliwosciami
a ograniczeniami, [w:] Aktywnosc¢ seniora jako wartos¢ podmiotowa, red. M. Kapica, T. Olewicz, Wyd.
WSZiA, Opole 2106, s. 21.

8 Wedtug podziatu zaproponowanego przez Swiatowa Organizacje Zdrowia (WHO), wyrdznia sie trzy
podokresy: wczesng staro$¢ — wiek starzenia sie (60—74 lata), staros¢ posrednig — wiek starczy (75—
89 lat) i poZna staros¢ — dtugowiecznosc (90 lat i wiecej). Zob. A. Bfachnio, Potencjat oséb w starosci.
Poczucie jakosci zycia w procesie starzenia sie, Wyd. UKW, Bydgoszcz 2019, s. 26.

ON. Pikuta, Senior w przestrzeni spotecznej, Wyd. ,Borgis”, Warszawa 2013, s. 23.

10 £ Trafiatek, Starzenie sie i staros¢. Wybor tekstow z gerontologii spotecznej, Wyd. Wszechnica
Swietokrzyska, Kielce 2006, s. 69.
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zna¢ otaczajgcg rzeczywisto$é't. Rodzaj aktywnosci u seniorow jest uwarunkowany
wieloma czynnikami. Zaliczamy do nich: stan zdrowia, posiadang wiedze i umiejet-
nosci, w tym spoteczne czy indywidualne preferencje. W przypadku osdb starszych
aktywnos$¢ dziata na zasadzie sprzezenia zwrotnego oraz, jak zauwaza Stanistawa
Steuden:

jest wyrazem udzielania pozytywnej odpowiedzi na zadania zwigzane z tym
okresem zycia, a jednoczesnie przez to, ze umacnia poczucie wtasnej wartosci,
staje sie sitg napedowgq dalszego rozwoju®2.

Aktywnosc¢ to takze zaspokajanie potrzeb bytowych, spotecznych czy biolo-
gicznych. Nalezy pamieta¢, ze osoba starsza nie zawsze bedzie inicjatorem okreslonych
zadan i nierzadko trzeba wtozyc¢ sporo wysitku, aby dziatania zostaty realizowane. Prze-
prowadzenie diagnozy potrzeb, wystosowanie odpowiedniej oferty, a przede wszyst-
kim udzielenie odpowiedzi na oczekiwania ludzi starszych, pozwolg w ostatecznosci na
osigganie pozytywnych efektéw na poziomie lokalnym czy ogélnokrajowym.

Trzeba zapamieta¢, ze inicjatywy osdb starszych to zespdl dziatan, ktdre maja
na celu wtaczenie jednostki do udziatu w réznych dziataniach prowadzacych do czyn-
nego trybu zycia®®. Pragngc zaangazowac seniorow w okreslone zadanie warto zwra-
ca¢ uwage na wybrane komponenty aktywnosci, m.in.:

e utrzymanie sprawnosci fizycznej,

e samodzielnos¢

® rozwijanie zainteresowan.

e stymulowanie procesdow wyobrazni .

Obserwujgc polskie spoteczenstwo i analizujgc dane statystyczne®® na plan
pierwszy wysuwa sie informacja, ze seniorow przybywa z kazdym rokiem kalendarzo-
wym. Jedng z dziedzin, w ktdérej widoczny staje sie udziat oséb starszych jest szeroko
pojmowana o$wiata. Wraz z wiekiem edukacja nabiera bowiem wyjgtkowego znacze-
nia, cho¢by ze wzgledu na sytuacje odbiorcéw. Seniorzy posiadajg zazwyczaj ugrun-
towanga wiedze na wybrany temat, wielorakie umiejetnosci i dysponujg czasem oraz

m, Boczkowska, A. Lada, Aktywizacja spoteczna ..., op. cit., s.122.

2g, Steuden, Psychologia starzenia sie i starosci, PIWN, Warszawa 2011, s. 83.

B70b. A. Leszczynska-Rejchert, Cztowiek starszy i jego wspomaganie — w strone pedagogiki starosci,
Wyd. UWM, Olsztyn 2010, s. 26.

1% Ibidem, s. 28.

15 Na podst. www.stat.gov.pl: Ludnos¢ w wieku 60+ Struktura demograficzna i zdrowie: osoby
w wieku 60 lat i wiecej stanowity w roku 1989: mezczyzni — 12%, kobiety — 17,3%; zas w roku 2014
odpowiednio — 18,9% i — 25,3%. Liczba senioréw stale wzrasta. W koricu 2018 r. liczba ludnosci Polski
wyniosta 38,4 min, w tym ponad 9,5 min stanowity osoby w wieku 60 lat i wiecej (niespetna 25%).
W latach 1989-2018 liczba osdb w starszym wieku wzrosta o ponad 3, 9 min, w tym najwiekszy liczeb-
ny wzrost o niespetna 1 min odnotowano dla grupy 65-69 latkéw. Udziat oséb w wieku co najmniej
60 lat w ogdlnej populacji wzrdst o ponad 10 punktéw procentowych, tj. z 14,7% w 1989 r. do 24,8%
w 2018 r. (w tym czasie odsetek dzieci i mtodziezy zmniejszyt sie o ok. 12 p. proc.). Informacja o sytuacji
0s6b starszych w Polsce za 2018 r., MRPiPS, Warszawa 2019, [w:] http://orka.sejm.gov.pl/Druki9ka.
nsf/.pdf [dostep: 14.04.2022].
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potrzebg poszerzenia zainteresowan. Wiek nie musi by¢ i nie jest ogranicznikiem dla
podejmowanych dziatan. Wedtug gerontologdw i gerontodydaktykéw (m.in.: prof. UJ
dr hab. Anna Skalska, dr hab. Agnieszka Neumann-Podczaska, dr Janina Kokoszka-Pasz-
kot) nauka pozwala na przeciwdziatanie niekorzystnym zmianom psychicznym wsréd
senioréw. Edukacja ustawiczna stwarza szanse na aktywnosc psychofizyczng i motywa-
cje oraz na przeciwstawienie sie trudom dnia codziennego wynikajagcym z wieku?®.
Aktywnos$¢ w dziataniach oswiatowo-kulturalnych sprzyja osobie starszej
w ¢wiczeniu pamieci, wymianie mysli z innymi uczestnikami, a takze zdobyciu nowych
wiadomosci i umiejetnoscil’. Wowczas seniorzy usprawniajg sfere intelektualng, moto-
ryczng, poszerzajg i ksztattujg kompetencje spoteczne. Czesto wzmacnia sie poczucie
wtasnej wartosci oraz satysfakcji z wykonanej pracy i otwarcie na nowe propozycje®®.
Wbrew negatywnym stereotypom, staro$¢ w zyciu moze stac sie okresem
sprawiajgcym radosé i zadowolenie. Gtéwnym zadaniem seniora bedzie przysto-
sowanie sie do zmieniajgcego otoczenia, jego warunkdédw oraz modyfikowanie ich
z uwzglednieniem wfasnych zmian wynikajgcych z wieku. Aktywnos¢ fizyczna, inte-
lektualna czy spoteczna to czynniki wptywajgce na diuzisze i trwalsze zycie. Senior
ma poczucie niezaleznosci i poprawy jakosci swojego zycia®®. Aktywny senior odbie-
rany jest pozytywnie, famie stereotyp cztowieka schorowanego czy nieporadnego,
bez checi do dziatania. W przypadku braku aktywnosci i kontaktow interpersonalnych
u ludzi starszych wystepuje uczucie pustki czy izolacji spotecznej, a takze osamotnienie,
co doprowadzi¢ moze w dtuzszym czasie do Smierci spotecznej — jak zauwaza Dorota
Rynkowska-Rola?°. Na zmiane stylu zycia wptywajg zadania, ktdre bedga spetniaé wiele
funkcji, m.in.: integracyjng, adaptacyjna, ksztatcgcg oraz rekreacyjno- spoteczna.
Szansa na zmiane sytuacji senioréw w zakresie utrzymania dtuzszej aktywnosci
w cyklu zycia jest upatrywana we wspdélnym dziataniu: panstwa, pracodawcy, stowarzy-
szen oraz fundacji czy sgsiadéw. Trzeba zaktadaé, ze przyszta generacja osdb starszych
cechowac sie bedzie wiekszg mobilnoscig i kreatywnoscig, a takze nastgpi wzrost ocze-
kiwan i aspiracji w zakresie dostepu do szeroko rozumianych doébr i ustug spotecznych.

16 p, Rudnik, Edukacja w starosci. Zyczenie czy szansa na przeciwdziatanie marginalizacji 0séb star-
szych?, ,Pedagogika Spoteczna” 2017, nr 1(63), s.112.

7 m. Dziegielewska, Edukacja oséb starszych w codziennosci, [w:] Edukacja do i w starosci, red.
M. Kuchcinska, KPSW, Bydgoszcz 2008, s. 163.

18 Mozna odwota¢ sie do projektéw, programdw realizowanych przez Towarzystwo Inicjatyw Twor-
czych ,e” e-org.pl

¥p, Rynkowska-Rola, Rola i znaczenie aktywnosci spotecznej senioréw, ,,Annales I. Philosophy and
Sociology”, Lublin 2016, Nr2, s. 92. Zob. takze: K. Bfaszczuk, D. Rynkowska, Problemy spoteczne i opie-
kuricze senioréw i ich rodzin, Wyd. UR, Rzeszow 2016.

20 |bidem, s. 94.
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Aktywnos$c¢ spoteczna seniora w przestrzeni lokalnej na wybranych przyktadach

Odpowiedzig na starzenie sie spoteczenstwa powinno by¢ uczestniczenie
w roznych formach aktywnosci, ktory to proces powinien trwaé przez cate zycie. Para-
dygmat aktywnego, kreatywnego i produktywnego starzenia sie zostat przyjety jako
standardowe dziatanie we wspodtczesnej polityce spotecznej**.Wiele dziatan realizo-
wanych jest na szczeblach lokalnych, ze wzgledu, m.in., na mozliwosci potencjalnych
uczestnikéw, ktére mogg wynikac z przyczyn zdrowotnych czy finansowych. W ofercie
dla oséb starszych mozna odnotowad dziatania inicjowane i pilotowane przez Mini-
sterstwo Rodziny i Polityki Spotecznej, wsrdd ktérych znajdujg sie nastepujace pro-
gramy: ,Senior+”, ,,Emerytura+”, ,Opieka 75+”, a takze wznawiany corocznie program
pod nazwg ,Aktywnos¢ Spoteczna Osdb Starszych” (ASOS).

Wymienione programy dajg szanse na zaangazowanie seniorow w liczne
inicjatywy (m.in. wolontariat, cyfryzacja senioréw), stwarzajgc mozliwos¢ troski
o uczestnikdéw oraz zabezpieczenie wybranej aktywnosci czy dodatkowych dziatan?2.
Podejmowane zadania majg na celu wspieranie i zapewnienie aktywnego starzenia
sie, a takze dajg szanse na prowadzenie samodzielnego i niezaleznego oraz satysfak-
cjonujgcego zycia.

Przygotowujac projekt, w ktdorym uczestnikami bedg osoby w réznych prze-
dziatach wiekowych, nalezy pamieta¢ o kilku zasadach, ktore pozwolg efektywnie
zrealizowac ustalone zatozenia. Warto w tym miejscu odwotac sie do zalecen uczest-
nikdw miedzynarodowego badania, realizowanego na zlecenie UNESCO: Programy
miedzypokoleniowe sq nosnikiem celowej i zaplanowanej w czasie wymiany zasobow
i procesu uczenia sie pomiedzy mfodszymi i starszymi generacjami. \Wtasciwy projekt
miedzypokoleniowy powinien zatem:

e pokazywacd uczestnikom obopdine korzysci,

e ustala¢ nowe spoteczne role i eliminowaé obowigzujgce stereotypy,

e angazowad cho¢ dwa pokolenia, ktdre nie sg potgczone wieziami rodzin-

nymi,

e prowadzi¢ do wzajemnego zrozumienia pomiedzy pokoleniami,

e podnosi¢ samoocene obu grup,

e pomagac¢ w rozwigzywaniu lokalnych probleméw, zaspokajaniu potrzeb

dotyczacych zaangazowanych generacji,

e rozwijaé relacje czy wiezi miedzypokoleniowe?®.

WHtasciwie sprecyzowane cele, dobrze skonstruowany harmonogram dzia-
tan oraz profesjonalna kadra przyczyniajg sie do osiggniecia zamierzonych efektow.
Umozliwienie realizacji wtasnych pasji przez senioréw wptywa na zmiane podejscia

2y, Warach-Kardas, op. cit., s. 30.

22 A, Chabior, Aktywizacja i aktywnosc..., op. cit., s. 120.

23 B. Kaminiska-Tokarz, t. Krzyzanowska, Dobre praktyki w dziataniach miedzypokoleniowych na pod-
stawie doswiadczeri programu ,,Seniorzy w akcji”, ,,Problemy Polityki Spotecznej. Studia i Dyskusje”
2012, nr 17, red. B. Szatur-Jaworska et al., Wyd. Wydziat Nauk Politycznych i Studiéw Miedzynaro-
dowych UW, Warszawa 2012, s.170-171.
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do opisywanego etapu zycia, ktdry dla niektérych moze okazac sie wyjatkowo trudny.
Szansg na ukazanie mozliwosci 0séb starszych w obszarze edukacji, sztuki czy sporcie
jest oferta, jakg prezentujg organizacje pozarzgdowe czy instytucje socjalne.

Egzemplifikacja powyiszych zatozen i konkretng odpowiedziag na potrze-
by spoteczne byt dwuletni projekt ,,Moje /Nasze Gliwice. Ocali¢ od zapomnienia”,
realizowany dzieki wsparciu Ministerstwa Rodziny i Polityki Spotecznej z programu
ASQOS 2017-2018 (Priorytet | Programu?*). W drugim roku realizacji projektu zadania
byty prowadzone pod wspdlnym tytutem ,Senior-aktywny obywatel” przez ,Caritas”
Diecezji Gliwickiej. Zgodnie z regulaminem Programu ASOS oferenci mogli sktada¢
oferty do czterech priorytetéw. Pierwszy odnosit sie do edukacji oséb starszych, prio-
rytet drugi dotyczyt integracji wewnatrz i zewnatrz pokoleniowej, z kolei partycypacja
spoteczna osdb starszych obejmowata trzeci priorytet, zas$ czwarty dotyczyt realizacji
ustug spotecznych dla seniorow?.

W pierwszej edycji beneficjenci ostateczni projektu (30 senioréw, w tym 10
niepetnosprawnych 65+) realizowali ,,kamienie milowe” projektu od marca do grud-
nia 2017 roku. Gtédwny cel projektu opierat sie na zagospodarowaniu potencjatu oséb
starszych w dziataniach spotecznych i aktywnym spedzaniu czasu wolnego z wykorzy-
staniem mozliwosci i kwalifikacji senioréw. Harmonogram zadan przywidywat, m.in.:
wspoéttworzenie publikacji popularnonaukowej, wykorzystanie nowych technologii,
innowacyjne metody dydaktyczne (interaktywne wyktady, wykorzystanie nowych
technologii, nauka oparta na projekcie).

W zadaniu pierwszym senior stanowit niezastgpione zrdédto informacji na
temat historii nieistniejgcych juz placéwek oswiatowych czy zaktadéw pracy, w kto-
rych pracowali beneficjenci przez 20, 30lat. Publikacje wzbogacono o liczne materiaty
faktograficzne dokumentujgce kulture, edukacje i sport spotecznosci Gliwic-tabedy.
Umiejetnosci zdobyte na zajeciach i warsztatach przyczynity sie do lepszej komunika-
cji senioréw z réwiednikami, rodzing, wnukami, znajomymi i przyjaciétmi. Ozywione
relacje z cztonkami UTW, klubéw seniora pozwolity na zaprezentowanie wtasnych po-
mystéw z wykorzystaniem Internetu oraz rezultatéw osiggnietych na zajeciach inte-
gracyjnych.

Powyisze dziatania budzity wsrdd senioréw duze zainteresowanie oraz zaan-
gazowanie w podjetg prace. Seniorzy takze chetnie dzielili sie doswiadczeniamii wia-
domosciami z innymi rowiesnikami. Rezultatem projektu byta prezentacja multime-
dialna i publikacja ksigzkowa?®, ktore to przedstawiono podczas korncowej konferencji
zamykajgcej projekt. Beneficjenci ostateczni podkreslili pozytywne rezultaty i wage
Programu ASOS, wskazujac jednoczesnie na potrzebe kontynuacji dziatarh projekto-
wych w kolejnych edycjach.

24 Whiosek do programu ASOS przygotowata autorka artykutu.

25 https://www.mpips.gov.pl/seniorzyaktywnestarzenie/rzadowyprogramasos/ [14.11.2021].

26 70b. Moje/Nasze Gliwice — ocali¢ od zapomnienia, red. M. Malik, Wyd. ,Caritas” Diecezji Gliwic-
kiej, Gliwice 2018.
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Trzeba podkresli¢, ze pomyst na drugg edycje projektu do Programu ASOS
zgtosili sami uczestnicy, stawiajgc konkretne oczekiwania wobec Programu, wsrdd
ktérych wymienili, m.in.:

e wycieczki po Gliwicach ukazujgce zabytki i miejsca wazne historycznie

oraz kulturalnie,

e warsztaty arteterapeutyczne rozwijajgce umiejetnosci fotograficzne i ma-

larskie,

e (¢wiczenia rehabilitacyjne,

e zajecia poswiecone wolontariatowi osdb starszych.

W Il edycji Programu ASQOS, ktérego oferentem byta réwniez ,,Caritas” Diece-
zji Gliwickiej, beneficjenci ostateczni uczestniczyli w zadaniach od marca do grudnia
2018 r. Na spotkaniu podsumowujgcym prace uczestnikdw zaprezentowano prace
plastyczne osdb starszych oraz zorganizowano wystawe fotograficzna, bedaca pokto-
siem wycieczki ,Szlakiem turystycznym seniora” w Gliwicach.

Podsumowujgc projekty realizowane z Programu ASOS nalezy zaznaczy¢, ze
prowadzone inicjatywy stworzyty mozliwosci dla beneficjentéw ostatecznych oraz or-
ganizacji pozarzagdowych dziatajgcych na rzecz senioréw. Warto wspomnieé o nawigza-
niu kontaktu Klubu Seniora z Gliwic tabed z Dziennym Domem Seniora + prowadzonym
przez ,Caritas” Diecezji Gliwickiej czy Uniwersytet Trzeciego Wieku w Gliwicach.

Analiza zadan programowych odzwierciedlita potrzebe dofinansowania ofert
w zakresie edukacji, kultury czy aktywnosci samorzgdowej wsrdd senioréw. Obec-
nos$¢ oséb starszych na zajeciach, przygotowanie do pracy oraz sumienne i pomy-
stowe wykonanie zobrazowaty twdrcze oblicze seniora. Obalono mit o bezczynnosci
0sob w wieku 65+. Beneficjenci ostateczni projektu z powodzeniem bowiem i za-
angazowaniem wspotpracowali w grupie, zrealizowali wtasne marzenia, dziatajgc na
rzecz spotecznosci lokalnej. Prezentacja medialna, wspdétautorstwo ksigzki czy wysta-
wa plastyczna i fotograficzna pozwolity spojrzec z zainteresowaniem na zycie senio-
réw, a takze podejmowad inicjatywy miedzypokoleniowe.

Kolejnym potwierdzeniem aktywnosci lokalnej senioréw z Gliwic byty dziata-
nia realizowane w ramach projektu: ,, 100 projektow na 100-lecie Odzyskania Niepod-
legtosci Polski”. Konkurs ofert zostat ogtoszony rzez ,Caritas Polska” dla wszystkich
jednostek na terenie kraju. Zadania tematycznie dotyczgce historii, edukacji i dziatan
spotecznych, opracowano w nastepujgcych obszarach:

e aktywizacja spoteczna, sportowa, kulturowa, technologiczna uczestnikéw,

e edukacja spoteczna, w tym takze zmiana postaw spotecznych, promocja

wartosci,

e edukacja historyczna, réwniez w zakresie historii lokalnej i regionalnej,

e edukacja jezykowa, technologiczna, zdrowotna itp.,

e poprawa jakosci zycia oséb zagrozonych wykluczeniem spotecznym,

w szczegolnosci seniorow?.

27 Zob. https//caritas.pl/wejécie [dostep: 08.11.2021].
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Konkurs przewidywat osiggniecie zaplanowanych celéw, wsréd ktérych na-
lezy wymieni¢: edukacje historyczng i obywatelskg, promowanie wartosci niepodle-
gtosciowych i postaw spotecznych oraz szerzenie idei wolontariatu. Podczas realizacji
»,kamieni milowych” projektu historia regionalna potgczyta pokolenia. Osoby starsze
nawigzaty bardzo dobry kontakt z mtodziezg. Wspdlnie dyskutowano, przeglagdano
pamigtki, artefakty, zdjecia, dokumenty, publikacje, a takze zachecano do zaanga-
zowania w projekt rodzicow i rodzenstwo. Praca z osobami z niepetnosprawnoscig
odkryta przed seniorami nowe mozliwosci w zakresie wolontariatu i przyczynita sie
do spojrzenia na sztuke jako forme pomocy drugiej osobie®.

Podczas wspdlnie realizowanych zadan seniorzy pytali, w jaki sposéb mogg
udzielaé sie w dziataniach objetych wolontariatem, przedstawiajgc jednocze$nie swo-
je umiejetnosci, wéréd ktérych wymienili:

e pomoc w zatatwieniu spraw codziennych (zaptacenie rachunkow, zrobie-

nie matych zakupdéw) dla osoby z niepetnosprawnoscia,

e wsparcie w pokonywaniu barier architektonicznych, ktére utrudniajg

wyjscie z domu,

e towarzyszenie w drodze do specjalisty oraz skorzystanie z prywatnego

srodka lokomociji.
Wzajemne kontakty i wspdlna realizacja zadan pozytywnie wptynety na kazdg z grup
spotecznych. Podjete inicjatywy daty sygnat w przestrzeni lokalnej pozostatym miesz-
karicom, jednoczesnie uswiadamiajac, ze nie trzeba sie obawiac¢ wtasnych pomystéw
czy dialogu miedzypokoleniowego.

Przedstawione powyzej przyktady programdéw aktywizacji lokalnej ukazaty nie
tylko oczekiwania oséb starszych wobec miejsca, w ktorym funkcjonuja, ale przede
wszystkim wydobyty wiedze i umiejetnosci seniordw, ktére mozna wykorzystaé w pracy
z mtodziezg (np. podczas spotkan w Swietlicy, na lekcjach historii, jezyka obcego czy ko-
tach zainteresowan), a takze wskazaty nowe drogi rozwoju wolontariatu. Rozpowszech-
nienie informacji o realizowanych zadaniach przyczynito sie do zwiekszenia liczby se-
nioréw aktywnie dziatajgcych na rzecz spotecznosci lokalnej, bowiem, jak podkreslali
wielokrotnie beneficjenci projektu, ,,miejsce zamieszkania to dobro wspdlne”.

Zakonczenie

Senior aktywny, Swiadomy swojej wiedzy i umiejetnosci oraz otwarty na spo-
tkania z drugim cztowiekiem to osoba umiejgca radzi¢ sobie w trudnych sytuacjach
i unikajgca stereotypu starosci. To cztowiek, ktory nie dopuszcza do marginalizacji
wtasnej osoby ze wzgledu na wiek. Na aktywnos$¢ oséb starszych sktada sie wiele
czynnikdw (zwtaszcza psychofizycznych i spotecznych), ale pod uwage nalezy wzigc
zmiany w strukturze rodziny, zanik wiezi miedzy najblizszymi czy samotnos$¢ w prze-

28\, Malik, Ocali¢ od zapomnienia, ,Refleksje” 2018, nr5, ZCDN, Szczecin.
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strzeni lokalnej®. Uczestniczac w réznych zadaniach, m.in. w ramach realizowanych
przez lll sektor projektéw dedykowanych omawianej grupie, zostaje zaspokojona
konkretna potrzeba seniora: edukacyjna, kulturalna czy spoteczna. Senior odpowied-
nio zaktywizowany, takze jako beneficjent ostateczny projektu, utrzymuje sprawnosé
fizyczng i psychiczng, a takze wspdtpracuje w grupie, przejmuje inicjatywe i nie boi
sie nowych wyzwan.

Ogtaszane konkursy i programy dla oséb w wieku emerytalnym zmieniajg
szarg codziennos$é. Dysponowanie czasem wolnym od pracy zawodowej pozwala se-
niorowi na skoncentrowanie uwagi na najblizszym otoczeniu. Przestrzen lokalna sta-
je sie miejscem, w ktorym, dzieki inicjatywie osdb starszych, swoje zainteresowania
moze rozwijac takze mtodziez, ksztattujg sie przy okazji nowe relacje miedzyludzkie,
co przeciwdziata ekskluzji spotecznej i singularyzacji senioréw. Analizujgc realizowa-
ne przez senioréw dziatania zwracamy uwage na empatie wobec drugiej osoby, takze
chorej i niepetnosprawnej. Zaangazowanie beneficjentdw w podjete zadania sprzyja
réwniez estetyce i funkcjonalnosci najblizszego otoczenia.

Zakonczenie dziatarh prowadzonych w ramach programu ASOS przyczynito sie
do zwiekszenia zainteresowania senioréw wykorzystaniem dobrodziejstw cyfryzacji
w zyciu codziennym. Wynika to z intensywnej pracy osdéb starszych podczas zaje¢ po-
Swieconych tematyce nowych technologii, ktére zakoriczyty sie uzyskaniem certyfika-
tu (30 osoéb). Wiara we wtasne mozliwosci, przeciwdziatanie wykluczeniu cyfrowemu
spowodowaty zmiane postawy wobec mozliwosci posiadanego sprzetu elektronicz-
nego, co byto widoczne w relacjach miedzy seniorami a mtodym pokoleniem (wnu-
kami). Przetamanie barier w komunikacji on line spowodowato, ze seniorzy mogli
nawigza¢ nowe znajomosci w swojej grupie wiekowej bez ograniczen ze wzgledu na
miejsce zamieszkania. Posiadany sprzet do zadan projektowych (aparaty fotograficz-
ne, laptopy) pozwolit seniorom spetni¢ marzenia w sferze rekreacyjno-turystyczne;j.
Istotny jednak okazat sie dobrostan psychiczny i osiggniete zadowolenie w wielu sfe-
rach przezywanej starosci.
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Abstrakt

W artykule omdéwiono role spoteczne petnione przez senioréw, cele aktywizacji spotecznej i po-
lityki senioralnej, m.in. wspieranie, zapewnienie mozliwosci aktywnego starzenia sie, prowa-
dzenia samodzielnego i niezaleznego oraz dajgcego satysfakcje zycia w starosci. Udziat senioréw
w licznych zadaniach na terenie kraju dowiddt, ze podchodzg oni z duzg checig do pracy, dzielac
sie wiedzg i umiejetnosciami, a przede wszystkim wnoszg swoj wktad w przestrzen lokalna. Dzie-
ki aktywizacji osdb starszych zostata zwrdcona uwaga na nastepujace komponenty: utrzymanie
sprawnosci fizycznej, samodzielno$¢, rozwijanie zainteresowan czy stymulowanie proceséw
intelektualnych. Uczestnictwo w zajeciach pozwolito na wielostronny rozwdj senioréw. Kazdy
z beneficjentéw ostatecznych projektéw maogt usprawnic sfere fizyczng oraz poszerzyc i ksztatto-
wac kompetencje spoteczne. Aktywny udziat w zadaniach powoduje, ze czesto wzmocnione jest
poczucie wtasnej wartosci i satysfakcji z wtasnej pracy. Poza tym, osoba starsza otwiera sie na
nowe zadania i drugiego cztowieka. Trzeba zatozy¢, ze przyszta generacja ludzi w wieku 65+ ce-
chowac sie bedzie wiekszg mobilnoscig i kreatywnoscia, ale nastgpi takze wzrost oczekiwan z ich
strony. Aktywny i Swiadomy senior, ktéry otwiera sie na nowe dziatania, programy i wyzwania,
potrafi znalezé wyjscie w trudnych sytuacjach, a aktywnos¢ na niwie edukacyjno-kulturalnej,
ktérg wykazuje, nie dopuszcza do zjawiska marginalizacji spoteczne;.

Stowa kluczowe: senior, aktywnos¢, programy, edukacja, kultura

Abstract
The Activities of Senior Citizens in a Local Community Spaces

The article discusses the social roles played by seniors and selected forms of activity of the
elderly, the goals of social activation and senior policy: an active manner for growing old, inde-
pendent, and fulfilling living with satisfaction in the last period of life. Senior citizens participate
in many programs and tasks all over the country; sharing their knowledge and expertise with
younger generations within the local spaces of communities. Seniors’ activeness shows us that
we need to pay attention to components such as: physical wellness, independence, importance
of creativity and exercises of the mental process for different types of activities. Programs dedi-
cated to seniors and task participation bolster selders” well-being both on a medical and social
sides. Multigenerational task completion fosters self-worth and work satisfaction. Moreover,
the older individual becomes more open to the new endeavors and tasks and new relationships.
We need to consider that the new senior generation will be more active, mobile, and creative.
Those new senior characteristics will in turn mean that there will be more expectations from
the older generation. An active and self-aware senior who is ready for new endeavors, tasks,
and programs will fully participate in educational, cultural, and social life without marginaliza-
tion. The importance of the senior education should be paramount and up top of the political
educational agendas.

Keywords: senior, activeness, programs, education, culture
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Arteterapia jako antidotum
na dolegliwosci oséb w podesztym wieku

1. Wprowadzenie

rteterapia to wyjatkowa forma leczenia za pomocg sztuki. Skupia sie wokot

cztowieka, niepetnosprawnego, schorowanego, istoty niezwykle delikatnej i zto-

zonej. To wtasnie cztowiek stanowi podmiot i przedmiot, wokét ktérego kon-
centrujg sie wszystkie dziatania terapeutyczne. Uniwersalizm medidw sztuki, z ktérych
korzysta, pozwala na podejmowanie dziatah, zmierzajgcych do szeroko rozumianej,
skutecznej poprawy dobrostanu psychofizycznego jednostki. Arteterapia obejmuje po-
jecia, takie jak: tworca, dzieto, leczenie. Zachodzaca w tej wielowarstwowej sekwencji
zaleznos¢, taczy $wiat ludzkich doznan, emoc;ji i przezy¢, ktore pozwalajg istocie ludzkiej
poznac siebie, okresli¢ swoje potrzeby i odnalez¢ w kreatywnych dziataniach sens zycia.
Ow naturalny zwiazek sztuki i holistycznego rozwoju jest w szczegdlnosci dedykowany
osobom starszym. W sytuacjach, gdy pojawiajg sie dysfunkcje, bedgce przypadtoscia
wieku senioralnego, arteterapia pozwala skutecznie je eliminowac oraz wspomagad
proces leczenia.

Obcowanie ze sztukg w zyciu oséb starszych posiada prawdziwie uzdrawia-
jacg moc. Seniorzy, pacjenci, czy w terminologii amerykanskiej klienci, poprzez ob-
cowanie ze sztukg moga kreowac swoj wizerunek jako osoby aktywne, ciekawe zycia
i zaangazowane w rozne dziatania. Wszelkie dziatania i aktywnosci stanowig odpo-
wiedz na zadania rozwojowe, jakie niesie ze sobg wiek starosci. W istotny sposdb
tacza sie z potrzebami, takimi jak: potrzeba rozwoju, samorealizacji, przynaleznosci,
budowania poczucia wtasnej wartosci. Zaspokojenie wyzszych potrzeb stanowi site
napedowq do tego, aby po osiggnieciu okreslonego poziomu realizacji danej potrze-
by, nie poprzestawaé na okreslonym stadium, lecz dgzy¢ do dalszego dziatania.

Aktywnos¢ zyciowa wigze sie z poczuciem spetnienia, uzytecznosci spotecz-
nej, ma znaczacy wptyw na opdznienie procesu starzenia sie. Idea pozytywnego sta-
rzenia sie wpisuje sie w postulat: ,,Doda¢ wiecej zycia do lat, a nie tylko wiecej lat do
zycia”?, czyli pozytywnego podejscia do starzenia sie, zgodnie z ktérym osoba starsza
moze optymalizowaé dw proces, poprzez wykorzystywanie swoich zasobdéw, talen-
téw, rozwijanie zainteresowan w obszarze sztuki. Aktywnos¢ zyciowa senioréw, pomi-
mo nieuniknionych czynnikdw zwigzanych ze starzeniem sie, niewatpliwie wptywa na

L Janus, A. Bac, A. Kulis, A. Smrokowska-Reichmann, Terapia zajeciowa w geriatrii, PZWL, Warsza-
wa 2017, s. 31.
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zachowanie dobrego zdrowia fizycznego, psychospotecznego, wigze sie z poczuciem
zadowolenia z zycia. Obcowanie ze sztuka przyczyna sie do osiggniecia celdw, jakie
wyznacza arteterapia. W sztuce zawarta jest sita ducha, ktdra jest w stanie zwyciezy¢
cielesny bdl, nostalgie, wewnetrzny niepokoj?.

2. Pojecie arteterapii, koncepcje i obszary jej zastosowan

Arteterapia (z tac. arte/ars — ,sztuka” i z gr. Oepanelew [therapeuéin] —
,opiekowac sie”, w znaczeniu szerszym ,leczy¢”) to terapia przez sztuke®. Wedtug
Eugeniusza Jozefowicza, edukatora i arteterapeuty, arteterapia ,jest to sposéb od-
dziatywania terapeutycznego za pomocg kreacji artystycznej. W najbardziej trafnym
semantycznie rozumieniu poczatku arte, arteterapia jest oddziatywaniem terapeu-
tycznym z uzyciem kreacji wizualnej (pojetej jak najszerzej, w duchu wspodtczesnego
rozumienia sztuki)”.*

Termin ,arteterapia” (art therapy) pojawit sie w latach czterdziestych XX wie-
ku. Oficjalnie zostat uzyty po raz pierwszy w Wielkiej Brytanii w roku 1942 przez Ad-
riana Hilla, artyste, nauczyciela sztuki, ktory przebywajac w sanatorium przeciwgruz-
liczym zaczat malowaé, pokonujgc w ten sposdb nude, inspirujgc innych pacjentéw
do dziatan artystycznych. Woéwczas powstata nowa procedura terapeutyczna pole-
gajgca na tworzeniu przez pacjentdw réznych form wizualnych, ktére nastepnie byty
analizowane i interpretowane pod kgtem znaczen. Angielscy historycy podkreslajg,
ze do powstania arteterapii przyczynili sie takze pionierzy psychoterapii opartej na
teoriach Zygmunta Freuda i Carla Gustava Junga, ktdrzy dostrzegli wielkg site ekspre-
sji dziet sztuki i wyobrazni. W mysl idei wychowania terapeuci traktowali arteterapie
jako czynnik oddziatujgcy na catg osobowosé, ktérej stymulowanie rozwoju naste-
powato poprzez dostarczanie materiatéw niezbednych do uprawiania sztuki. Lucyna
Kozaczuk przekonuje, iz:

Sztuke mozna rozpatrywacd jako swoisty sposéb wyrazania swoich wewnetrz-
nych przezy¢, swiadomych i nieswiadomych. Jest odbiciem Zzycia cztowieka,
jego kultury i stylu epoki, w ktdrej zyje, sposobem przekazu skierowanym do
drugiego cztowieka, przywotaniem piekna, wiary, stwarzaniem wizji®.

Sztuka jest wytworem ludzkiej wyobrazni, procesem twérczym implikujgcym z we-
wnetrznych sit jednostki, pozwalajgcym uzewnetrznic je jako tworzong rzeczywistosé,
w walce ze swymi instynktami, marzeniami, stabo$ciami i madroscia.

Arteterapia obejmuje w swym zakresie nauki medyczne, spoteczne i sztuki
piekne. Pojecie arteterapii definiowane jest w aspekcie terapeutycznym, jak réwniez

Zp. Bac, Terapia zajeciowa, PZWL, Warszawa 2016, s. 148.

3 Arteterapia, cz. 1, red. B. toza, A. Chmielnicka-Plaskota, Wyd. ,Difin”, Warszawa 2014, s. 13.
4 Arteterapia, cz. 3, red. B. toza, A. Chmielnicka-Plaskota, Wyd. ,Difin”, Warszawa 2016, s. 129.
> L. Kozaczuk, Terapia zajeciowa w domach pomocy spotecznej, BPS, Katowice 1999, s. 53.
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artystycznym wedtug dziedzin naukowych (psychiatrii, resocjalizacji, edukacji), metod
terapii (muzykoterapii, biblioterapii, choreoterapii), kryteriéw wiaczenia i wytaczenia
(kryteriow diagnostycznych, spotecznych), celéw terapii (poprawa samopoczucia, ja-
kosci zycia oraz wspomagania rozwoju).

Jednym z gtdwnych obszaréw zainteresowan arteterapii jest psychiatria.
Funkcje diagnostyczng spetnia rysunek i jego sekwencje w uktadzie chronologicznym,
ktory pozwala stwierdzi¢, jaki jest aktualny stan pacjenta. Psychopatologiag ekspresji
zajmowata sie w Polsce, niedawno zmarta, prof. dr hab. Magdalena Tyszkiewicz®, za-
tozycielka jednej z pierwszych instytucji propagujgcych terapie przez sztuke — Klub
Mitosnikéw Sztuki w Gdyni. Dzieki jej pracy i zaangazowaniu preznie rozwijata sie
Poradnia Zdrowia Psychicznego, w ktérej udzielata porad po dziewieédziesigtce. Jak
zwuazyli autorzy Arteterapii:

Interpretacja wytworow plastycznych uwzglednia wiedze zwigzang ze sztu-
kg, szczegodlnie te o prawidtowosciach ekspresji plastycznej, podmiotowej roli
twdrczosci artystycznej oraz uwarunkowan ostatecznej formy artystycznej ma-
jacych zrédta w zamysle artystycznym’.

Swoiste dzieto sztuki powstate w wyniku arteterapii jest zatem wyjagtkowym fenome-
nem petnigcym funkcje diagnostyczng, terapeutyczng, retrospektywna, ktére mozna
wykorzystaé w przysztosci z uwzglednieniem warunkdéw, w jakich zyje jednostka, w celu
poprawy jej dobrostanu psychicznego.

3. Historia i rozwoj arteterapii

Arteterapia jest formg dziatalnosci z pogranicza psychologii, medycyny, peda-
gogiki specjalnej i sztuki, ktéra rozwijata sie rdwnolegle w Stanach Zjednoczonych i Eu-
ropie. U jej podstaw lezg teorie wychowania, estetyki i psychoanalizy. Stanowi synteze
idei i doswiadczen wyprowadzanych z takich obszardw, jak: psychiatria, psychologia,
psychoterapia, estetyka, praktyka artystyczna, nauki o zdrowiu, pedagogika specjalna.

W Europie poczatki stosowania sztuki dostrzec mozna w antycznych ruinach
sanktuariéw greckich, tzw. asklepiejonach, boga Asklepiosa, bedgcych w starozytno-
$ci osrodkami sakralno-leczniczymi. Do najstynniejszych i najlepiej zachowanych bu-
dowli nalezg asklepiejony w Epidauros na Pétwyspie Peloponeskim i na wyspie Kos,
ktore stuzyty do rytualnych oczyszczen, do miejsc kontemplacji i modlitwy. Na wyspie
Kos urodzit sie stynny Hipokrates, tworca filozofii polegajacej na traktowaniu cztowie-
ka jako catosci psychosomatycznej, holistycznej. Walory piekna krajobrazu, lasu, bez-
kresu morza, gorzystego charakteru terenu, staty sie inspiracja dla powstatych terapii
pejzazoterapii, talasoterapii, hydroterapii, silwoterapii i estetoterapii, oddziatujgcej
jednoczesnie na ciato i dusze. Wnetrze asklepiejonu w Epidauros ozdobione byto ma-

6Zob. M. Tyszkiewicz, Psychopatologia ekspresji, PWN, Warszawa 1987.
7Arteterapia, cz.3, red. B. toza, A. Chmielnicka-Plaskota, Wyd. ,, Difin”, Warszawa 2014, s. 135.
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lowidtami przez najstynniejszego malarza starozytnosci Apellesa, nadwornego ma-
larza Aleksandra Wielkiego. Inspiracje antyczne pochodzg réwniez z mitéw greckich
(m.in. mitu o Orfeuszu). Malarstwo konfrontowane jest z osobistymi przezyciami,
a widz i artysta doznajg ,katharsis przez przezycie estetyczne oraz psychologiczne
unaocznienie straty jako czesci ludzkiego losu ”8. Poczatki sztuki greckiej wigza sie
z pojeciem chorei, bedacej zespoleniem tarica z muzyka, piesni i poezji, uprawianej
w czasie misteridw i obrzeddw, stuzgcych ztagodzeniu i ukojeniu uczu¢, oczyszczaniu
dusz, wspomnianego katharsis®.

W XIX wieku wartos¢ sztuki w leczeniu zaburzen psychicznych dostrzegt nie-
miecki filozof Rudolf Steiner oraz szwajcarski psychiatra i psychoanalityk Carl Gustav
Jung. Obaj zachecali swoich pacjentdéw do wyrazania skrywanych emocji poprzez
techniki plastyczne, m.in. malowanie, modelowanie, rysunek. Twdrca psychoanalizy
Zygmunt Freud wprowadzit rozréznienie miedzy procesami wtdrnymi, racjonalnego
myslenia, analitycznego, werbalnego a procesem pierwotnym, jak myslenie symbo-
liczne, nieSwiadome, wyobrazeniowe. Donald Woods Winnicott!? skupit sie na obsza-
rze doswiadczania kulturowego, taczgc subiektywng fantazje z obiektywng wiedzg.
Owe procesy dokonywaty sie w nieodtgcznej korelacji ze sztukg, ktdra petnita funkcje
leczniczg, oczyszczajgcy i rozwojowa.

W Polsce terapig przez sztuke zajmuje sie m.in. Stowarzyszenie Arteterapeu-
téw Polskich ,Kajaros”, definiujgc arteterapie jako

[...] dziatalnos¢ ukierunkowang na cztowieka i jego srodowisko, majgcg na celu
przywrécenie, poprawe lub utrzymanie zdrowia i dobrej jakosci zycia, prowa-
dzong przez osoby o odpowiednich kwalifikacjach, ktérej specyfika polega na
tym, ze do realizacji tego celu wykorzystuje sztuke, w réznych jej formach, trak-
towang jako narzedzie terapeutyczne oraz zwigzek terapeutyczny zachodzacy
miedzy prowadzgcym terapie a jego podopiecznym?.

Jak zauwaza A. Bac:

Nie mozna jednak jednoznacznie i ostro wyznaczy¢ obszaru, ktérym artetera-
pia sie zajmuje. W réznych publikacjach pojecia ,terapia sztuka”, ,arteterapia”,
,arteterapia” i terapia plastyczna sg czesto uzywane synonimicznie??.

W zaleznosci od profesji osdb zajmujgcych sie tematykg-praktykdw czy naukowcow,
zakres znaczeniowy formutowanych pojeé bywa rézny. Jedni ktadg nacisk na kre-
atywng dziatalnos¢ cztowieka, inni ktadg nacisk na lecznicze aspekty oddziatywania
sztuki samej w sobie, a jeszcze inni doszukujg sie nadrzednych wartosci w procesie
twdrczym.

8Arteterapia, cz. |, op. cit., s. 23.

°A. Szczeklik, Katharsis. O uzdrowicielskiej mocy natury i sztuki, Wyd. ,Znak”, Krakéw 2009, s. 80.

10 por. D.W. Winnicot, Dom jest punktem wyjscia. Eseje psychoanalityczne, tt. A. Czownicka, Wyd.
,Imago”, Gdansk 2011.

n Arteterapia, cz. |, op. cit., s. 17.

12p, Bac, Terapia zajeciowa, op. cit., s. 130.
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’ Wl v i techniki .

Wedtug Wity Szulc:

Pojecie arteterapia w szerokim znaczeniu obejmuje muzykoterapie, choreote-
rapie, biblioterapie oraz dziatania terapeutyczne przy pomocy teatru, filmu,
sztuk plastycznych, takich jak: malarstwo, rzezba, grafika. W wezszym znaczeniu
arteterapia jest wykorzystaniem technik plastycznych i ich wytworéw w terapii
i diagnozowaniu zaburzen psychicznych i emocjonalnych. Arteterapia ma row-
niez zastosowanie u ludzi zdrowych, ale nieprzystosowanych, konfliktowych,
jako metoda odprezenia, uwalniajgca od nadmiaru napieé®.

Warto wiec pokrdotce omowic¢ wybrane techniki®®.
4.1. Techniki plastyczne

Jedna z form pracy arteterapeutycznej jest terapia za pomoca sztuk plastycz-
nych, wykorzystujgca roznorakie techniki plastyczne, m.in. rysunek, malarstwo, rzez-
be, modelowanie. W tej formie terapii ,,celem jest umozliwienie wyrazania tych prze-
zy¢, ktére sg trudne do odreagowania emoc;ji i napie¢”?® — jak wskazuje przywotana
juz Lucyna Kozaczuk. W terapii plastycznej wykorzystuje sie dostepne materiaty, jak:
masa solna, glina, plastelina, piasek i woda. Metody plastyczne nie stawiajg przed
pacjentem wymogu zwerbalizowania okreslonego problemu. Jest to wazne dla oséb,
ktére maja ktopoty z ujeciem w stowa przezyé, lub nie potrafig nawigza¢ kontaktéw
z innymi ludZmi. Zajecia mogg by¢ prowadzone indywidualnie lub grupowo. Przykta-
dem techniki plastycznej jest malarstwo, gdzie ,farba pozwala klientowi na sponta-
niczne i swobodne przekazywanie nastrojéw oraz uczuc¢” — jak przekonuje wieloletnia
arteterapeutka Susan Irene Buchalter®. Na podstawie doswiadczen pracy z osobami
napietymi i lekowymi Buchalter pisze, ze farba, szczegdlnie akwarela, umozliwia swo-
bodniejsze dziatanie i podejmowanie ryzyka w stosowaniu koloru i wzoru, ktére moze
by¢ pierwszym krokiem w kierunku otwarcia sie.

4.2. Biblioterapia

Ksigzka przenosi czytelnika w czasie i przestrzeni, ksztattuje i rozwija jego wy-
obraznie. Przyczynia sie do jego dojrzewania emocjonalnego. Dostarczajac
wzorcow, pomaga przebudowad i rozbudowaé wtasny, wewnetrzny $wiat czy-
telnika. Wspétczesnie literatura nie tylko koi, tagodzi napiecia, ale daje poczu-

13 W, Szulc, Poczqtki artetrapii jako dyscypliny paramedycznej w Europie, [w:] Metody i formy terapii
sztukg, red. |. Kataryriczuk- Mania, Wyd. Uniwersytet Zielonogorski, Zielona Géra 2005, s. 9.

14 por. Idem, Arteterapia: narodziny idei, ewolucja teorii, rozwdj praktyki, Wyd. ,Difin”, Warszawa
2011.

15|, Kozaczuk, Terapia zajeciowa w domach pomocy spotecznej, BPS, Katowice 1999, s. 54.

g, Buchalter, Terapia sztukg, tt. M. Hartman, Wyd. Zysk i S-ka, Poznan 2006, s, 97.
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cie bezpieczenstwa. Moze sie stac takze narzedziem profilaktycznym. Z racji za-
wartych w niej wartosci estetycznych, moralnych i wychowawczych przyczynia
sie do uznania odpornosci psychicznej jednostki — zauwazajg autorzy pracy
zbiorowej pt. Biblioterapia®’.

Z kolei Irena Borecka definiuje biblioterapie jako:

program aktywnosci oparty na interaktywnych procesach zastosowania druko-
wanych i niedrukowanych materiatéw, zaréwno wyobrazeniowych, jak i infor-
macyjnych, utatwiajgcych przy pomocy bibliotekarza lub innego profesjonalisty
osigganie wglagdu w normalny rozwdj lub dokonywanie zmian w emocjonalnie
zaburzonym zachowaniu®.

Wedtug Jean M. Clarke i Eileen Bostle biblioterapia, okreslana takze
jako terapia czytelnicza, oznacza ,terapeutyczne stosowanie ksigzek i innych
materiatow wzgledem pojedynczych osdb lub grup oséb”*°. Prekursorka bi-
blioterapii wychowawczo-rozwojowej Rhey Joyce Rubin w pracy Bibliotherapy
Sourcebook podzielita biblioterapie na:

e Instytucjonalng, wykorzystujacg literature dydaktyczng do potrzeb indy-
widualnego pacjenta, ktorej celem jest przede wszystkim informowanie
chorego i zapewnienie mu odpowiedniej reakcji;

e  kliniczng, polegajgcg na zastosowaniu literatury wyobrazeniowej u pacjen-
téw z problemami emocjonalnymi lub behawioralnymi, ktérej celem jest
uzyskanie przez chorego ,wgladu” w siebie, co ma wptynac na poprawe
dobrostanu psychicznego,

e  wychowawczq (rozwojowg), w ktérej stosuje sie literature wyobrazeniowg
i dydaktyczng dostosowang do potrzeb oséb zdrowych, w sensie fizycznym
i psychicznym, ale majgcych do rozwigzania istotne problemy egzysten-
cjalne. W ramach tej odmiany mdwi sie o biblioterapii reminiscencyjnej,
odwotujacej sie do wspomnien uczestnikéw oraz o biblioterapii behawio-
ralnej, majacej na celu gtéwnie zmiane zachowan®.

Z kolei inicjatorka polskiej arteterapii, W. Szulc zwracata szczegdlng
uwage na poczatkujacych biblioterapeutéw oraz istotne rdznice pomiedzy
biblioterapia kliniczng a wychowawczg, tj. cel biblioterapii, typ uczestnika bi-
blioterapii, funkcje i role biblioterapeuty. Biblioterapia kliniczna leczy zaburze-
nia, za$ biblioterapia wychowawcza kompensuje i koryguje postawy. Uczest-
nikami w procesie biblioterapii klinicznej sg ludzie chorzy, pacjenci, natomiast

1 Biblioterapia, red. M. Fedorowicz M., T. Kruszewski, Wyd. UMK, Torun 2005, s. 11.
18, Borecka, Biblioterapia. Teoria i praktyka. Poradnik, Wyd. SBP, Warszawa 2001, s. 14.
19 jp:

lbidem.
20, Rubin, Bibliotherapy Sourcebook, Oryx Press, London 1978; cyt. za E. Tomasik, Czytelnictwo
i biblioterapia w pedagogice specjalnej, Wyd. WSPS, Warszawa 1994, s. 13. Por. |. Borecka, Bibliote-
rapia..., op. cit.
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w biblioterapii wychowawczej uczniowie, osoby niedostosowane, uczestnicy
zajec kulturalno-oswiatowych. Rolg biblioterapeuty w biblioterapii klinicznej
jest prowadzenie terapii, w biblioterapii wychowawczej prowadzenie dyskusji
zmierzajgcej do zmian postaw, przekonan i zachowan. Za punkt wyjscia dziatan
terapeutycznych przyjmuje sie czytanie, z wykorzystaniem metodyki gtosnego
i cichego czytania ze zrozumieniem oraz prace z tekstem literackim wypraco-
wanym przez filologéw oraz bibliotekarzy.

Gtéwnym zatozeniem biblioterapii jest osiggniecie celéw terapeutycznych
realizowanych poprzez pomoc w odnalezieniu sie w nowej, trudnej sytuacji,
nauka pozytywnych rozwigzan, jak rowniez korygowanie niewtasciwych po-
staw. Biblioterapia wptywa na pamie¢, uwage i emocje, za ktére odpowiadajg
okreslone czesci mozgu.

4.3. Muzykoterapia

Podstawowe wyznaczniki muzyki, jak rytm, dzwiek, gtos, piesni i taniec, in-
strumentalizacja byty powszechnie stosowane juz wsréd prymitywnych plemion jako
element waznych uroczystosci, stanowigc wazny srodek terapeutyczny podczas ple-
miennych obrzeddéw i rytuatéw. W rytualnych Spiewach i tancach wykorzystywano
instrumenty, m.in. bebny, grzechotki, kofatki, dzwonki. W starozytnej Grecji muzyka
przezywa swoisty rozkwit, stajac sie srodkiem uwielbienia bogdw, spetniajac wazng
funkcje w teatrze i obyczajowosci (np. Homer wspomina o siedmiostrunowej formin-
dze, na ktérej wykonywano ody). Pierwowzorem muzykoterapii byta rowniez spe-
cjalnie skomponowana muzyka dla chorych, odtwarzana i wykonywana przed snem.
Kiedy hrabia Hermann Karl von Keiserling ,doswiadczat zmory bezsennosci, dla ktérej
nie ma ukojenia”?!, zamowit u Jana Sebastiana Bacha muzyke nasenng, ktéra miata
by¢ lekka i wdzieczna, kompozytor przyjat to niezbyt chetnie. Powstata jednak aria
z trzydziestoma wariacjami, nazwanymi Goldbergowskimi, od nazwiska ulubionego
ucznia Bacha, grana po nocach na klawesynie. Efekt leczniczy byt znakomity, mistrz
uzyskat regularne stypendium, a uczen , ztoty kubek napetniony luidorami”.

Pionierem polskiej muzykoterapii nurtu klasycznego byt prof. Tadeusz Natan-
son, ktéry w 1972 r. zatozyt Zaktad Muzykoterapii. Przyktadem nurtu klasycznego no-
wego pokolenia sg prowadzone przez Jacka Ostaszewskiego warsztaty wykorzystania
muzyki z rytmem, warsztaty terapeutycznej pracy z gtosem Olgi Szwajgier, wibromu-
zykoterapii Barbary Romanowskiej specjalizujgcej sie dzwiekami kamertonéw. Tera-
peutyczne wykorzystanie dzwieku gongdw wprowadzit takze Tomasz Czartoryski, zas
dzwieku mis tybetanskich Peter Hess?2.

2L, Szczeklik, Katharsis, op. cit., Krakoéw 2009, s. 86.
22 Arteterapia, cz. |, op. cit., s. 206.
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Muzykoterapia jest dziedzing, ktdra oddziatuje na cztowieka w sposéb
wszechstronny, powodujgc przywrdcenie rownowagi pomiedzy emocjonalnym, psy-
chicznym, fizycznym i umystowym funkcjonowaniem organizmu?®. Matgorzata Kro-
nenberger opisuje dziatanie muzyki receptywnej i muzykoterapii aktywnej. Muzyka
receptywna stosowana zazwyczaj w schorzeniach psychicznych, nerwowych, zwia-
zana jest z umiejetnoscig stuchania muzyki. Stuchanie muzyki przejawia sie w takim
percypowaniu muzyki, ktére oddziatuje na sfere emocjonalng, ukierunkowuje na
ekspresje i okreslong problematyke. Podstawowym celem procesu terapeutycznego
jest emocjonalne wsparcie, podstawa do pobudzenia wyobrazni. Muzykoterapia ak-
tywna zas obejmuje zastosowanie podstawowych form aktywnosci muzycznej, takich
jak: ruch przy muzyce, gra na instrumentach, Spiew, ¢wiczenia wymowy, dykcji, we
wszystkich dziataniach zwigzanych z terapia i leczeniem.

Jak wspomniano, muzykoterapia stosowana jest jako Srodek terapeutyczny
w pedagogice specjalnej, rehabilitacji, w gimnastyce korekcyjnej, w chorobach ukfadu
oddechowego, krazenia oraz tam, gdzie ¢wiczenia ruchowe sg stymulowane muzyka.
Gtéwne cele muzykoterapii majg za zadanie zaktywizowanie i wyzwalanie proceséw
emocjonalnych, wspomaganie komunikacji interpersonalnej przez komunikacje nie-
werbalng, odreagowanie napie¢, pobudzanie wyobrazni. Czesto muzyka pomaga do-
starczy¢ silnych wzruszen, ekstatycznych przezy¢, pozwala oderwac sie od problemoéw
zycia codziennego. Muzyka pozwala potegowaé przezywane uczucia, takie jak rados¢,
mitos¢, zadowolenie:

Zatopieni w muzyce przestajemy zauwazac Swiat zewnetrzny, jestesmy jakby
na chwile nieobecni. Trwamy w okreslonym nastroju tak dtugo, jak dtugo twa
muzyka, ktdra jest odzwierciedleniem naszych potrzeb, nas samych — konklu-
duje Kronenberger?.

Warto przywotaé tzw. ,efekt Mozarta”, czyli nieznaczng poprawe zdolnosci
przestrzennych i inteligencji ogdélnej wywotanej stuchaniem utworéw muzyki baroko-
wej i klasycznej, zwtaszcza Wolfganga Amadeusa Mozarta, ktdrego muzyka ma pozy-
tywny wptyw na funkcje poznawcze cztowieka, podobnie jak Jana Sebastiana Bacha®

4.4. Choreoterapia

Kolejnym rodzajem arteteterapii siegajgcym do najdawniejszych czaséw oraz
wielu kultur jest choreoterapia. W kulturach pierwotnych traktowano taniec jako
magiczny obrzed wykorzystywany przy rozmaitych okazjach, stad tez wyréznié mo-

3 m. Kronenberger, Muzykoterapia. Podstawy teoretyczne do zastosowania muzykoterapii

w profilaktyce stresu, Wyd. ,,Mediatour”, Szczecin 2006, s. 8.

24 Ibidem, s. 55.

% por. S.0. Lilienfeld, S. J. Lynn, 50 wielkich mitéw psychologii popularnej, tt. D. Sagan, Wyd. CiS,
Warszawa 2011, s. 87-92.
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zemy tance rytualne, mysliwskie, wojenne, mitosne, medytacyjne, religijne, godowe.
Walory lecznicze tanca polegajg na wyzwoleniu energii, swoistej ekstazy, mocy, a po-
przez to usuwanie napiecia, wprowadzanie w stan relaksu, co posiada juz wtasciwosci
uzdrawiajgce. W Sredniowieczu wierzono réwniez, ze taniec wypedzat demona be-
dacego przyczyna choroby. Mianem ,tanca $w. Wita” okreslano na przyktad chorobe
zwang plasawicg Huntingtona czy choreomania. Lek przed smiercig natomiast prébo-
wano kompensowac poprzez obrazy danse macabre, alegorycznych tancéow smierci.

Termin choreoterapia pochodzi od greckiego stowa chorea, czyli taniec, cho-
reoterapia zatem to:

leczenie poprzez taniec; spotkanie ze swym wnetrzem poprzez swobodny, ni-
czym niewymuszony ruch i taniec inspirowany wybrang muzyka?®.

Z kolei autorzy Arteterapii za istotng cechg tej metody uwazajg silny zwigzek
miedzy psychikg i ciatem o charakterze sprzezenia zwrotnego, mozliwos$¢ wyrazania
jezykiem ciata emocji, uczué, pragnien ¥’. Wedtug Amerykanskiego Stowarzyszenia
Terapii Tanncem (ADTA) choreoterapia (dance/movement therapy DMT) to:

wykorzystanie ruchu jako procesu, poprzez ktédry wspomagana zostaje emo-
cjonalna i fizyczna integracja jednostki?.

Improwizacje ruchowe przy muzyce sg atutami terapeutycznymi w psychiatrii, od-
dziatywujg wielozmystowo swa réznorodnoscia i atrakcyjnoscig form, stwarzajg bez-
posredni kontakt dotykowy, wptywajg na koordynacje psychoruchowg, emocjonalng,
spoteczng, poznawczg i fizyczng integracje jednostki w celu poprawy zdrowia i do-
brego samopoczucia. Dla 0séb starszych, zwtaszcza z demencja, stanowig doskonaty
czynnik pobudzajacy i aktywizujacy?. Zajecia z choreoterapii prowadzone sg w posta-
ci tanca, zabawy, ¢wiczen muzyczno-ruchowych, improwizacji muzyczno-ruchowych.
Waznym elementem w terapii poprzez taniec i ruch jest muzyka, ktéra wptywa pobu-
dzajaco lub wyciszajaco na odczuwane i wyrazane emocje.

Bardzo istotne sg cechy osobowosciowe choreoterapeuty, czyli empatia,
cierpliwos¢, kreatywnos¢, spostrzegawczos$¢ oraz uzdolnienia muzyczne. Choreote-
rapia, podobnie jak inne metody arteterapii, daje efekty lecznicze w trzech obsza-
rach: psychicznym, fizycznym, spotecznym. Dzieki ¢wiczeniom opartym na prostych
ewolucjach ruchowych pacjent stopniowo nabiera wiary we wtasne sity i mozliwo-
Sci, pozbywa sie komplekséw. Jednoczesnie w grupie oséb ¢wiczacych wytwarza sie
szczegllna wieZ spoteczna.

264, Bac, Terapia zajeciowa, op. cit., s. 164.

2 Arteterapia, cz.1, op. cit., s. 37.

2B, Bac, Terapia zajeciowa, op. cit., s. 161.

29 por. V. Karkou, B. Meekum, Dance movement therapy for dementia, Cochrane Database of Sys-
tematic Reviews 2017, Issue 2. Art. No.: CD011022, [w:] https://www.cochranelibrary.com/cdsr/
doi/10.1002/14651858.CD011022.pub2/epdf/full [dostep: 15.05.2022].
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4.5. Teartroterapia

Zatozenia teatroterapii wywodzg sie z okresu starozytnej kultury greckiej,
powigzane sg z antycznymi okresleniami, jak: katharsis (oczyszczenie) i mimesis (na-
$ladowanie). Dla osiggniecia celu terapeutycznego stosuje sie takie techniki, jak: dra-
matoterapie, psychodrame, pantomime. Psychodrama, stanowi forme aktywizacji
za pomocg odtwarzanej sytuacji, majgcej swoje odzwierciedlenie w podstawowym
konflikcie, zaburzeniu psychicznym, traumie. Twércg psychodramy na ptaszczyznie
psychologii byt w latach 20-tych XX wieku doktor Jakub Moreno®°. Moreno wykorzy-
stat przekazy werbalne i niewerbalne sposoby wyrazania uczu¢, w leczeniu zaburzen
emocji. Technika ta pozwala na uswiadomienie wtasnych zachowan, rozwija osobo-
wosé, usuwa opor.

Kolejng technikg jest dramatoterapia, wykorzystujgca rézne formy dziatan te-
atralnych i parateatralnych. Istotg jest tu postugiwanie sie samym sobg w tworzeniu
rél, a artystycznym srodkiem wyrazu moze by¢ wybrany wiersz, scenariusz gry, im-
prowizacji. Dramoterapia ukierunkowana jest na zmiane nastawien, przekonan zycio-
wych, pomaga w wyrazaniu uczu¢, kontaktach interpersonalnych majacych problem
z wyrazaniem wtasnego ja. Zamierzony cel terapeutyczny dramo terapii osigga sie
poprzez zdobycie samowiedzy o sobie, rozwdj wyobrazni i poczucia sprawstwa, pod-
jecie nowych sposobow zachowan o czym szeroko traktuje w swoich pracach specja-
lista dramoterapii, dr Dariusz Piotr Klimczak3Z.

Trzecig technika teatroterapii pozwalajgcg w sposdb ekspresyjny wyrazaé
siebie jest pantomima, w ktdrej srodkiem wyrazu artystycznego jest ruch ciata, gest,
mimika twarzy, w formie ekspresji niewerbalnej. ,Trudnos$¢ z ekspresjg niewerbalng
moze wnie$¢ duzo wiecej materiatu niz zwykfa wypowiedz” — zaznaczajg autorzy Ar-
teterapii®’. Pantomima oznacza zarowno naturalng ekspresje, bedgcg sposobem nie-
werbalnego ,,méwienia ciatem”, technike gry aktorskiej w obrebie sztuki teatru, jak
réwniez rozmaite style przedstawien scenicznych opartych na ekspresiji ciata. Uczest-

30 70b. G. Czapow, Cz. Czapdw, Psychodrama. Geneza i historia. Teoria i praktyka, PWN, Warszawa
1979.

31D P, Klimczak, Dramoterapia jako forma aktywizacji prozdrowotnej cztowieka, ,Studia Sieradzana”
2014, nr 6A, s. 38-47, [w:] https://www.academia.edu/42089047/Dramoterapia_jako_forma_akty-
wizacji_prozdrowotnej_czlowieka [dostep: 31.01.2022]; Idem, Drama — etnodrama — socjodrama
w warsztacie pedagoga-animatora kultury, ,,Pedagogika Kultury” 2006, t. ll, red. D. Kubinowski,
Wyd. Nauk. UMCS, Lublin 2006, s. 145-167; |Idem, Dramoterapia jako forma aktywizacji twérczej
i spotecznej osob z zaburzeniami psychicznymi, [w:] Jestesmy. Aktywizacja twarca i spoteczna oséb
z zaburzeniami, red. Idem, A. Sojka, Fundacja ,Maximum”, Krakéw 2013, s. 43-56; Idem, lkonodra-
mosfera. Aplikacja elementow plastycznych w dramie w procesie aktywizacji twdrczej osob z zabu-
rzeniami, [w:] Jestesmy rodzing. Aktywizacja twdrcza i spoteczna osob z zaburzeniami psychicznymi,
red. Idem, M.K. Grzegorzewska, Fundacja ,,Maximum?”, Ministerstwo Rodziny i Polityki Spot. , Wyd.
,Koncept”, Krakéw — Sandomierz 2016, [w:] https://www.academia.edu/42038240/IKONODRA-
MOSFERA_Aplikacja_elementoww_plastycznych_w_dramie_w_procesie_aktywizacji_tworczej
osob_z_zaburzeniami [dostep: 31.01.2022].

32 Arteterapia, cz. 1, op. cit., s.. 39.
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nicy terapii komunikujg sie niewerbalnie w sposéb swiadomy. Spora czes¢ sygnatéw
wysytana jest rowniez nieswiadomie, dlatego tez pantomima stanowi cenny mate-
riat diagnostyczno-terapeutyczny. Pantomima stata sie interesujgca dla psychologéw,
psychiatréw, psychoterapeutdéw wszystkich zainteresowanych tajnikami naturalnego
kodu ekspresji ciata i ducha.

Podsumowanie. Wptyw sztuki na sprawnos¢ psychospoteczng seniorow

Zakres metod i technik arteterapii przedstawiony w niniejszym artykule, wy-
korzystany w praktyce terapeutycznej, stanowi swoiste antidotum na wszelkie niedo-
magania 0séb w jesieni zycia. Arteterapia, odpowiednio adoptowana do senioréw,
stanowi cenng baze i narzedzie terapeutuczne, motywujac do podjecia aktywnosci,
samorozwoju i rozwijania pasji. Dziatania arteterapeutyczne dostepne s3 dla kazde-
go, a kontakt ze sztukg wptywa pozytywnie na osiggniecie dobrostanu psychofizycz-
nego, do czego dazy jednostka ludzka. Arteterapeuta, ktéry wskazuje kierunek dzia-
tan i srodkéw, pomaga w osiggnieciu celu. Od jego kreatywnosci, fantazji, koncepcji
zalezec bedzie, jakie dziatania zainspiruje swym podopiecznym.

Obcowanie ze sztukg stanowi wyzwanie intelektualne dla senioréw, ktérzy
przyjmujac je, dobrze odnajdujg sie w roli twdrcéw. Czesto talenty, ktére posiadaja,
odkrywane sg dopiero w starszym wieku. Doswiadczytam tego niejednokrotnie pod-
czas pracy z seniorami. Szczegdlne wrazenie odniostam, gdy uczestnik terapii, Mie-
czystaw Niznik, w ramach warsztatéw malarstwa po raz pierwszy w zyciu namalowat
pejzaz akrylem. Wéwczas dopiero odkryt swdj ukryty potencjat w dziedzinie malar-
stwa. Efekt pracy zainspirowat go do dalszego tworzenia, a zwiericzeniem dziet byta
galeria obrazéw. Wzrost wiary we wtasne sity i mozliwosci wyzwolit site napedowsa,
pobudzajacg do dalszych dziatan twdrczych.

Motywowanie do aktywnosci seniordow jest ogromnym zadaniem i wyzwa-
niem terapeutéw ktére réwnolegle z tworzeniem mitej, bezpiecznej atmosfery, em-
patycznego podejscia pozwala na osiggniecie celéw terapeutycznych.

Obecnie istnieje wiele klubédw seniora, osrodkéw wsparcia, i organizacji
umozliwiajgcych obcowanie ze sztuky. Wspdlne wyjscia do muzedw, udziat w werni-
sazach, wystawach, kreatywne zajecia to tylko czes¢ tego, co dajg seniorom spotkania
ze sztuka. Arteterapia zatem to rzeczywiste antidotum na samotno$é. Kazdy cztowiek
potrzebuje kontaktu z innymi ludZmi, przyjaciétmi, z ktérymi moze porozmawiac.
Kontakt ze sztukg w ramach pracy grupowe] zaspokaja potrzebe kontaktéw inter-
personalnych dajgc poczucie spotecznej uzytecznosci. Zgodnie z pozytywnym podej-
sciem do zycia, podnoszeniem jakosci zycia, zdrowie i dobre samopoczucie zalezy od
tego, jakie zachowania i zas6b mozliwosci i potrzeb prezentuje dana jednostka. Zycie
0s0b w podesztym wieku w duzym stopniu zalezy od nich samych. Ksztattowanie po-
zytywnego starzenia sie wymaga dyscypliny i wysitku. Radzenie sobie z trudnosciami
zycia codziennego wymaga mobilizacji posiadanych zasobdw, zachowania dystansu
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do rzeczywistosci oraz przyjecia stylu zycia sprzyjajgcego dobrostanowi psychiczne-
mu i fizycznemu.

Podobnie jak jesien moze by¢ najpiekniejszg porg roku, tak i staros¢ moze byc
najpiekniejszym okresem zycia, w ktdrym osigga sie te zyciowg madrosc i czuje
prawdziwy smak zycia, a to, co sie w ciggu zycia przezyto, daje poczucie rzetel-
nego dzieta — jak zauwazyt Antoni Kepinski® .

Dazenie do nieustannego ksztatcenia i samoksztatcenia nasyconego w wiek-
szym badZ mniejszym stopniu procesami twdrczymi z dziedziny arteterapii pozwoli na
poczucie spetnienia i osiggniecie prawdziwej petni zycia w okresie starosci. W chwili
obecnej arteterapia jest pojeciem zasobnym i réznie definiowanym, lecz nie mozna za-
pomnieé¢ o nadrzednej roli, ktérg wyznaczyli teoretycy i praktycy tej dziedziny ekspresji
twdrczej, iz terapia przez sztuke ma pomagac ludziom i rzeczywiscie to czyni.
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ABSTRAKT

W artykule przedstawiono podstawowe zatozenia arteterapii, koncepcje, historie, techniki
i obszary zainteresowan. Arteterapia obejmuje tworce, dzieto, proces leczenia. Termin ,ar-
teterapia” (art therapy) pojawit sie w latach czterdziestych XX wieku. Oficjalnie zostat uzyty
po raz pierwszy w Wielkiej Brytanii w roku 1942 przez Adriana Hilla. Arteterapia zyskata sze-
roki rezonans i praktyczne zastosowanie takze w Polsce (badania Wity Szulc et al.), zwtaszcza
w placéwkach terapeutycznych, osrodkach wsparcia seniorow, domach pomocy spoteczne;j.
Zakres metod i technik arteterapii przedstawiony w niniejszym artykule (m.in. biblioterapia,
muzykoterapia, choreoterapia, teatroterapia, techniki plastyczne), wykorzystywany w prakty-
ce terapeutycznej, stanowi swoiste antidotum na wszelkie niedomagania oséb w jesieni zycia.
Autorka traktuje arteterapie jako wiare w uzdrawiajgcg moc sztuki oraz mozliwos¢ poprawy
zycia i uzyskania przez nig dobrego samopoczucia. Arteterapia, odpowiednio adoptowana do
senioréow, stanowi cenng baze i narzedzie terapeutyczne, motywujgc do podjecia aktywnosci,
samorozwoju i rozwijania pasji.

Stowa kluczowe: arteterapia, muzykoterapia, techniki plastyczne, dramoterapia, choreoterapia,
biblioterapia, seniorzy

ABSTRACT
The Art-Therapy as an Antidote for the Elderly Troubles

The article presents the basic assumptions of art therapy, concepts, history, techniques and
areas of interest. Art therapy includes the creator, the work, the healing process. The term of
art therapy appeared in the 1940s. Adrian Hill coined the term ‘art therapy’ in 1942. Art ther-
apy gained wide resonance and practical application also in Poland (research by Wita Szulc
et al.), especially in therapeutic facilities, senior support centers, social welfare homes. The
range of methods and techniques of art therapy presented in this article (among others, bib-
liotherapy, music therapy, dance movement therapy [DMT], drama therapy, art techniques),
used in therapeutic practice, is a kind of antidote to all the ailments of people in the Autumn
of life. The Author treats art therapy as a belief in the healing power of art and the possibility
of improving life and gaining well-being through it. Art therapy, properly adapted to seniors,
is a valuable base and therapeutic tool, motivating to take up activity, self-development and
developing passion.

Keywords: art therapy, music therapy, art techniques, drama therapy, dance movement ther-
apy (DMT), bibliotherapy, the elderly
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Poezjopisanie jako element twdrczej starosci

Wprowadzenie

Wniniejszym artykule, swoistej autorefleksji na temat pisania poezji, w wielkim
skrécie pokazano gtéwne elementy warsztatu poetyckiego, ktéry stanowi ele-
ment twdrczego zycia, przede wszystkim zas twdrczej starosci. Objawiajgc tajniki wiasnej
»kuchnipoetyckiej” autorka, jak to w humanistyce bywa, staje sie zarazem przedmiotem
i podmiotem badan. Profesja krytyka literackiego i terapeuty wspétautora artykutu kaze
wskazaé bardziej na funkcje ekspresywng poezji, anizeli jej funkcje estetyczng, aczkol-
wiek odwotujgc sie do filozofii literatury zaproponowanej przez Romana Ingardena czy
Paula Ricoeura pragniemy zwrdéci¢ uwage na ,, metafizyczne jakosci wzniostosci” poezji
oraz jej symbolike w uniwersalnym makrokosmosie senséw i znaczen. W duzej mierze
0 wartosci poezjopisania w okresie starosci decyduje funkcja terapeutyczna, osiggnie-
cie stanu Gelassenheit* (czyli ukojenia, spokoju i zrbwnowazenia) oraz nieustanne ,,0d-
mtadzanie” umystu i sit witalnych drzemigcych w akcie kreacji.

Stowo — Sacrum — Droga — Medytacja jako lejtmotywy poezjopisania

Stowo staro$¢ z trudem przechodzi przez gardto, poniewaz — paradoksal-
nie — kiedys bytam stara i bardzo z tego powodu cierpiatam. Miatam wtedy 30 lat
i uswiadomitam sobie, ze moja mtodosé bezpowrotnie przemineta. Wtedy zaczetam
powaznie pisa¢ wiersze — byly to listy do Swiata, moze do Boga. Powyzsza refleksja zna-
mionuje problem akceptacji wieku. Remedium stata sie poezja. W odrdznieniu od pra-
cy naukowej, ktéra angazuje myslenie racjonalne, poezja, podobnie jak inne dziedziny
sztuki, pozwala wyrazic to, czego nie mozna powiedzie¢ w zwyczajnym jezyku.

1 Gelassenheit nalezy do gtéwnych poje¢ w pdznej tworczosci Martina Heideggera (zob. Idem, Gelas-
senheit, Klett-Cotta, Stuttgart 2008. Wobec nattoku bezmysInosci i wspdtczesnej techniki umozliwia
ono powrdt do myslenia. Karol Saureland zauwaza: ,,Gelassenheit mozna ttumaczy¢ jako postawe nie-
ingerowania, niewtrgcania sie w bieg rzeczy, zostawiania ich tak, jak nam sie objawiajg. Niemieckie /afs
das tlumaczy sie jako »zostaw to«. [...] w »zostawiaé/zostawianie« zawiera sie »stawiac/stawianie«.
K. Sauerland, Heideggerowska Gelassenheit po polsku, ,,Ruch FilozoFiczny” 2019, nr LXXV, s. 7.
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Wtasnie stowa, warstwa jezykowo-brzmieniowa poezji sg istotnym czynni-
kiem ,,emocjogennym”. Jak pisat Roman Ingarden:

W obrebie samego dzieta petnig one funkcje stwarzania szczegdlnej atmosfery
emocjonalnej wokoét tego, o czym sie moéwi [...] emocjonalnego charakteru,
ktory innymi Srodkami mozna wprawdzie opisaé, ale nie doprowadzi¢ do
naocznego pojawienia sie. [...] Wspomniane zjawiska jezykowo-brzmienio-
we majg zarazem obudzi¢ u czytelnika pewien nastroj, wyrwac go ze zwyktego
nastawienia cztowieka pograzonego w zyciu praktycznym i sktoni¢ do nowe-
go sposobu przezywania: do sposobu przezywania polegajgcego nie tylko na
odczuwaniu, lecz takze na uczuciowym zobaczeniu jakosci, ktore wpraw-
dzie mogtyby sie pojawic¢ takze w codziennym zyciu, ale w zyciu praktycznym
umknetyby naszej uwadze?

W moich wierszach czesto pojawia sie atmosfera przemijania, motyw uptywu
czasu i odczuwania ulotnosci zycia. Na przyktad:

Muzyka

Rozkwita na chwile

miedzy piszczelami organow

trwa i ginie bez Sladu

jak ludzkie ciato

(Podobni do zagajnika olch, 1993, s. 63)3

Chwila terazniejsza

Najbardziej tajemnicza jest chwila terazniejsza
wodospad czasu spadajgcy z hukiem

w gtebokie ciemne jezioro przesztosci

w tym wodospadzie wéréd pedu przedmiotow
przezywamy spadajac ciche popotudnia
spacerujemy nad ciemng otchtanig

kochamy kwiaty budujemy miasta

stowa odptywajace jak tddeczki z kory
(Modlitwa do teczy, 1996, s. 59)

Pisanie wierszy oznacza tez medytacje nad swiatem, wgtebianie sie w jego
wieloznacznos$é i piekno, zwtaszcza piekno przyrody. Przyroda to swoiste miejsce
okreslone i zarazem po ingardenowsku niedookreslone. Filozof ma racje piszac, iz
sytuacja liryczna

[...] nie tylko doprowadza nieraz do wyrazania odmiennych stanéw czy funkgcji
psychicznych, ale nadto, przyczyniajac sie przez to do odmiennego ukonstytu-
owania sie warstwy przedmiotowej, prowadzi do pewnych przesunie¢ w wy-
posazeniu poszczegdlnych warstw dzieta w ich wzajemnym skoordynowaniu

2R, Ingarden, O poznawaniu dzieta literackiego, ttum. D. Gierulanka, PWN, Warszawa 1976, s. 68.
3 W nawiasie zawarto tytut tomiku i rok wydania, strone. Adres bibliograficzny podanu na korcu.
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i wspotgraniu, a wreszcie do powstania catkiem nieraz odmiennych efektéw
artystycznych. [...] Warstwa brzmieniowa dzieta ma wiec réznorodne miejsca
niedookreslenia. W nastepstwie tego pojawiajg sie nowe miejsca niedookre-
$lenia w warstwie przedmiotéw przedstawionych w dziele®.

Kontakt z przyroda uzdrawia mnie (i nie tylko mnie) fizycznie i duchowo.
Bardzo lubie drzewa, zwtaszcza deby symbolizujace zdrowie i site. Deby uwazane za
Swiete, juz od czaséw starozytnych i prastowianskich, inspirowaty do przezy¢ religij-
nych, duchowych, metafizycznych.

O, cdz jest piekniejszego niz wysokie drzewa,

W brazie zachodu kute wieczornym promieniem,

Nad wodg, co sie pawich barw blaskiem rozlewa,

Pogtebiona odbitych konaréw sklepieniem — ewokowat w wierszu Wysokie
drzewa (1932) ,,Poeta trzech pokolen”, Leopold Staff®.

Znany religioznawca Mircea Eliade twierdzit, iz w archaicznej ontologii ko-
smos jest postrzegany jako zywy organizm odradzajacy sie cyklicznie, koliscie®. Mi-
sterium niewyczerpanego i nieustannego odradzania sie zycia wigze sie z rytmiczna
odnowa natury i wszechswiata, ktéry zostat wyobrazony jako ogromne drzewo. Sym-
bolika drzewa, swoistego axis mundi (z tac. ,,Srodek Swiata”) odnosi sie do kosmosu,
ktéry moze staé sie drzewem zycia bez $mierci, aczkolwiek w symbolice chrzescijani-
skiej ma swoje konotacje z drzewem krzyza, jako nie tylko materialnym narzedziem
Smierci (tzw. ,,rzymskiej szubienicy”), ale przede wszystkim ,,narzedziem Zbawienia”.
Eliade zauwaza, ze drzewo jako symbol wszechswiata wystepuje w cywilizacjach roz-
winietych, natomiast dla archaicznej sSwiadomosci religijnej stanowi element sakral-
ny, apotropaiczny i magiczny. Rosngce posrodku swiata drzewo porzadkuje i faczy
wszystkie jego czesci, jest wiec waznym elementem mitdw kosmogenicznych. Dla po-
ezji polskiej zwtaszcza symboliczna jest lipa — lipa czarnoleska oczywiscie, pod ktdrg
siadat ojciec poezji polskiej, Jan Kochanowski.

Miliony w ztocie

Moze Ziemia

ma swoje lustrzane odbicie
gdzie wszyscy

lokujg swoje bogactwa

w ztocie

jesiennych lisci

a kazde drzewo

jest jak bank chronione

a w kazdym debie

ukryte miliony

(Nikt nie zbiera rajskich jabtuszek, 2015, s. 49)

4R. Ingarden, Szkice z filozofii literatury, Wyd. ,,Znak”, Krakéw 2000, s. 65.
5L Staff, Wysokie drzewa, Wyd. J. Mortkowicz, Warszawa 1932, s. 7.
6Z0b. M. Eliade, Sacrum, mit, historia, tt. A. Tatarkiewicz, PWN, Warszawa 1970.
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Wartoscig pdzniejszego wieku jest to, ze cztowiek zaczyna docenia¢ ogromng
wartos¢ zycia i istnienia w tym wymiarze. Stosunkowo niedawno zaczetam odczuwad
rados¢ z powodu facznosci ze wszystkimi mieszkaricami Ziemi. Owa swoista unia ze
Swiatem i ze wszystkimi jest efektem swoistego rezonansu, zrozumienia i pojawiajg-
cej sie wraz z wiekiem iluminacji w postaci madrosci zyciowej. Poezja staje sie zatem
rezerwuarem mysli, szkieletem ,,ubranym” w ciato refleksji i wrazen. Jak zauwaza kra-
kowski filozof:

ono samo [dzieto sztuki literackiej] stanowi jedynie jakby szkielet, ktéry czytelnik
tylko pod pewnymi wzgledami uzupetnia czy dopetnia, a niejednokrotnie takze
pod wielu wzgledami znieksztatca lub zmienia, i dopiero w tej nowej, petniejszej,
konkretniejszej, choc i tak nie catkiem konkretnej postaci stanowi wraz z tymi
uzupetnieniami bezposredni obiekt percepcji i rozkoszy estetycznej’.

Czy wartosci estetyczne mogg przegrac z problemami egzystencjalnymi, gdy
wtasnie w wieku starczym nieczesto pojawia sie problem samotnosci, tak bardzo od-
czuwalny podczas $wiat, zwtaszcza naszej polskiej Wigilii? Staro$¢ wymaga od nas
samych odwagi — odwagi trwania, tak jak to prébowatam okresli¢ w wierszu:

Wigilia dla samotnych

Wigilia dla samotnych
stét ciggnacy sie poza horyzont
mezczyzni, kobiety, dzieci

dtugo zajmowates tu miejsce
w grupie mtodych zbuntowanych
z dtugimi wtosami w kolorowych strojach

a teraz w petni zycia

patrzysz przez Sciane na stary stot
ktory rozcigga sie wsrdd sniegu
ginie na horyzoncie

przebija lasy biegnie po dnie morza

nie widzisz samotnosci
tylko wspdlnote w istnieniu
odwage trwania

nadzieje matg i silng jak Swiatto
wyciggnietej dtoni
(Nikt nie zbiera rajskich jabtuszek, 2015, s. 26)

Poezja to réwniez ciggte poszukiwanie Boga. Wymiar sakralny poezji wpisa-
ny jest w jej istote i zZrédto oraz symbolike i metaforyke. Twdrca wspdtczesnej her-
meneutyki, Paul Ricoeur uwaza, ze symbole wystepujgce w kulturze i cywilizacji, a

7R, Ingarden, Szkice..., op. cit., s. 89
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zwtaszcza w literaturze, przechowujg najbardziej autentyczng i najbardziej pierwotng
wiedze o Swiecie i cztowieku. Sg zatem dla poety, filozofa, nie tylko zrédtem, lecz i mo-
delem poznania: wraz z nimi winnismy wspétmyslec¢ i wspottworzy¢®. Motywy sakralne,
ich sens i znaczenie, ze szczegdlng atencjg badat Georges Poulet, uwazajac, iz sg one
w kulturze europejskiej sladem wysitkdéw dotarcia do tajemnicy bytu, Absolutu:

Istnieje stawna definicja Boga, ktdra na przestrzeni wielu wiekdéw wywierata znacz-
ny wptyw nie tylko na koncepcje teologdw i filozoféw, ale réwniez na wyobraznie
poetéw: ,Deus est sphaera cuius centrum ubique, circum ferentia nusquam” —
Bdg jest sfera, ktorej srodek znajduje sie wszedzie, a obwdd nigdzie®.

Dla mnie poszukiwanie Boga zwigzane jest z motywem drogi. Poeta objawia
sie zatem jako homo viator — cztowiek wedrowiec, pielgrzym, co pragnetam zobrazo-
wac w kilku wierszach:

Wedrowates brzegiem

Wedrowates brzegiem
bogatego kurortu
wchodzites do domodw prosites o wsparcie

spotykates ubogich w bogactwie
nieszczesliwych w nadmiarze

prosites o pomoc

lecz to Ty ich leczytes ukrywajac blask

nic o tym nie wiedzieli

nie przyszto im do gtowy

Ze nawiedzite$ miasto

w tachmanach bezdomnego

(Nikt nie zbiera rajskich jabtuszek, 2015, s. 18)

Jaka jest moja droga

Godziny listopada mrok
osiada jak szron na krzewach mysli

mysle o Tobie

jak szedtes$ piaszczysty droga
w poszukiwaniu prawdy
Jaka jest moja droga

w czasach wielu prawd

gdy osiggnieto tak wiele

8 b, Ricoeur, Egzystencja i hermeneutyka. Rozprawy o metodzie, wybor S. Cichowicz, tt. E. Bienkowska,
Instytut Wyd. ,,Pax” Warszawa 1975.

° G. Poulet, Metamorfozy kota, [w:] Metamorfozy czasu, tt. D. Eska, wybdr J. Btonski i M. Gtowinski,
PIW, Warszawa 1977, s. 331.
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lecz zamiast wiary
zapanowato zagubienie kult ciata
nadmiar rzeczy

mysle o Twojej drodze przecinajgcej tamten czas
tak samo trudny jak dzisiejszy

niesprzyjajgcy mysleniu

peten ignorancji i triumfu sity

godziny listopada czas przezwyciezania mroku
budowaniu niewidzialnych lampionéw

z zapalonymi $wiatetkami ducha

(Nikt nie zbiera rajskich jabtuszek, 2015, s. 29)

Obecnos¢ Sacrum, Boga w poezji najlepiej wyrazit, oprécz wielu innych
wspotczesnych badaczy (m.in. Wtadystawa Strézewskiego, Anny Kamienskiej, Zofii
Zarebianki, Jozefa Tischnera, Tadeusza Gadacza et al.), Stefan Sawicki, piszac:

Nie tylko zresztg przedmiot wypowiedzi zbliza poezje do religii. Réwniez sam
charakter wypowiedzi i postawa wobec rzeczywistosci. Jest to postawa kontem-
placji, wnikniecia w rzeczywistos¢, otwarcia sie na nig, poddania sie jej dziataniu
— zespolenia sie z nig. Przychodzi na my$l modlitwa, przychodzi na mysl znowu
mistyczne przezycie. Poezja nie jest modlitwa, nie jest mistykg. Obie te formy
kontaktu sg nastawione jedynie na Boga i na Jego gtéwnie dziatanie. Poezja jest
zwigzana z aktywnoscig o wiele bardziej ludzkg, o wiele bardziej nastawiong na
zewnetrzne powiadomienie. Ale wymaga postawy zblizonej. Bo jest tez w sobie
wiasciwy sposdb zblizeniem do tajemnicy cztowieka i Swiata, do jego gtebokiego
sensu, do tego, co fascynuje i meczy nieosiggalnoscia. A z perspektywy odbior-
cy — zespalajgcym zblizeniem do odrebnosci drugiego ,ja” odwzorowanego
w tekscie (Poulet). Jest ,,piesnig, ktdrg zamieszkuje cztowiek te ziemie”, jest ,,po-
niekad inicjacjg” jest ,wspotpracg ducha religijnego i mitosci rzeczy” (Proust),
jest zblizeniem do szeroko rozumianego sacrum?™.

Z kolei krakowska poetka, badaczka literatury, Zofia Zarebianka zauwaza:

Jezeli zatem zatozy¢ hipotetycznie, iz nie istnieje dzieto literackie pozbawione
takich czy innych, czestokro¢ negatywnych, odniesien do sfery sacrum, wolno
pokusic sie o przypuszczenie, iz samo sacrum uznac¢ by mozna za pewng statg
jakos¢, wystepujacag w dziele i tym samym za jeden z istotnych wyznacznikdw,
pozwalajgcych opisywac przebieg procesu historycznoliterackiego, charakter
epoki oraz pojedynczych dziet powstatych w danym okresie. W takim ujeciu
o sacrum — od strony jego statusu — mowitoby sie analogicznie jak o poetyc-
kosci i uznac by je trzeba za jako$¢ podobnego w pewnym sensie rodzaju. Jesli
o poetyckosci pisat Michat Gtowinski, iz jest samg istotg poezji, jej najgtebiej
ukrytg ideg, to, jak sadze, w podobnych terminach datoby sie takze ujmowacd
sacrum — jako specyficzng dla dzieta (nie tylko poetyckiego!) idee, przejawiaja-
€3 sie w nim na rdézne sposoby w zaleznosci od czasu historycznego®'.

05, Sawicki, Sacrum w literaturze, ,,Pamietnik Literacki” 1980, nr 71/3, s. 182.
1z Zarebianka, Czytanie Sacrum, Instytut Wyd. ,,Maximum?”, Krakéw — Rzym 2008, s. 11.
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Nie bedzie zbytnim truizmem, stwierdzenie, iz kazdy poeta wchodzi w role ka-
ptana, ktory pragnie zgtebic istote bytu, sensu istnienia. Poezja jest wtasnie tym narze-
dziem, ktéry pozwala (w pewnym ograniczonym sensie) nazwac Nienazywalne. Wysitek
Ow opfaci sie ze wzgledu na swego rodzaju aktywizacje myslowa i duchowa. Mysle, ze
jesli ktos jest aktywny, twdrczy w jakiejkolwiek dziedzinie zycia, nie mozna go nazwac
starym — raczej jest to cztowiek w dojrzatym wieku, patrzacy ciggle w przysztosc.

Poezjopisanie, zwtaszcza w wieku senioralnym, to podazanie $ciezkg swoje-
go wewnetrznego gtosu, w ktérym pojawia sie uczucie wdziecznosé za wszystko, co
w zyciu dobre. Buddysci twierdzg, ze w momencie zwrdécenia maksymalnej uwagi
na wtasne wiadomosci wewnetrzne, osiggamy stan znany jako Gelassenheit. Ttu-
maczy sie to jako spokdj lub zrdwnowazenie. Jednoczesnie mnich zen Jorge Busta-
mente twierdzi, ze dominujgce wspdtczesne choroby wynikajg z naszej niezdolnosci
do zachowania ciszy i spokoju®?. W dzisiejszym $wiecie nasze zycie toczy sie bowiem
zbyt szybko i zbyt hatasliwie. Ludzie sg zagonieni nieustannym podgazaniem za zdo-
bywaniem débr doczesnych, co napetnia ich napieciami i lekami w walce o ich osia-
gniecie. Bustamente zauwaza, ze jest to ,worek peten dziur”. Gdy tylko cel zostanie
osiggniety, pojawia sie brak i niepewnos¢, a niekiedy rozczarowanie wobec tego, co
zapowiadata nam droga do niego. Dlatego tak wazna staje sie cisza, medytacja i kon-
templacja. Zwtaszcza ta ostatnia, ktéra dokonuje sie w swigtyni (tac. Zzrédtostow tem-
plum — ,,$wiatynia”) nie tylko tej murowanej, ale takze tej, ktérg ofiaruje nam natura,
a takze my sami.

Pisanie wierszy, tworczos¢ poetycka w wieku senioralnym ma takze swdj wy-
miar terapeutyczny. Jak zauwaza Halina i Wiktor Czernianin:

W poezjoterapii dominantg utwordw jest sfera osobistych przezy¢ jednostki, kto-
re dajg sie sprowadzi¢ do rzeczywistych doswiadczen wewnetrznych tworcy, czyli
tozsamosci ,ja” lirycznego i poety. Tozsamos¢ ta ma donioste znaczenie, gdyz na
niej gtéwnie zasadza sie efekt terapeutyczny. Efekt ten wyzwala piszacych wier-
sze od silnych emocji i najczesciej przykrych przezy¢. Natura i psychika cztowieka
sg bowiem tak skomplikowane, ze aby wyzwoli¢ w nich sity, ktére staty by sie
podstawg tego, co nazywa sie autoterapig, trzeba zastosowac subtelne $rodki.
Jednym z nich jest poezja. Utwory takie sg traktowane jako dokumenty przezy¢
tworcéw i czesto podlegajg ocenie wedtug kryteriow szczerosci, autentyczno-
Sci czy prawdziwosci. Doswiadczenia utrwalone w utworze lirycznym z reguty
sg relatywizowane do osoby autora, w niej znajdujg odniesienie i uzasadnienie.
W ten sposdb akcent z ,,poetyckosci” utworu przesuwa sie tak dalece na jego
emocjonalnos¢, ze poezjoterapia w Swiadomosci literackiej ogétu odbiorcéw
stanowi swoistg praktyke jezykowg, w ktorej funkcja ekspresywna zdecydowanie
dominuje nad estetyczng®.

2 Hadad, La técnica zen del monje Jorge Bustamante: «Hacer silencio cambia tu vida, [w:] .
https://www.infobae.com/sociedad/2017/08/11/la-tecnica-zen-del-monje-jorge-bustamante-ha-
cer-silencio-cambia-tu-vida/ [dostep 14.02.2022].

13 W, Czernianin, H. Czernianin, Poezjoterapia jako jedna z metod biblioterapii, ,Przeglad Bibliotera-
peutyczny” 2011, nr 1, s. 35.
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Autentycznos$é zatem wyrazania przezyé, uczué to w gruncie rzeczy istota po-
ezjopisania. W okresie starosci dochodzi jeszcze element autorefleksji i zadumy nad
przemijaniem, wtasnymi dokonaniami, z akceptacjg losu i predylekcjg do zakotwiczenia
wiasnej egzystencji w wymiarze kreatywnym, a poprzez to i metafizycznym. Wszak po-
ezjopisanie to nie tylko forma aktywizacji, terapii zajeciowej, uspotecznienia, ale wyj-
$cie z monady wtasnego ,ja” w strone odbiorcy, przede wszystkim zas w strone warto-
$ci uniwersalnych, transcendentaliéw: Dobra — Prawdy i Piekna.

Poezja jako ,wieczna mtodos¢”

Tak oto mozliwe jest, poprzez poezjopisanie, odreagowanie, przezycie ka-
tharsis, a takze akceptacja nieuchronnych proceséw zwigzanych ze staroscia. Poetyc-
ka ekspresja dominujgca niejako przed estetyky i warstwowoscig dzieta literackiego
wyzwala w twdrcy nowe poktady energii i mozliwosci spetnienia oraz duchowego
oczyszczenia. Poezjopisaniem niejako konserwujemy umyst, ktéry zawsze sie odmta-
dza, jesli stymulowany jest nie tylko procesami zapamietywania i ustawicznego ucze-
nia sie, ale wtasnie tworzenia, ,poezjowania” wreszcie. Dlatego na koniec, zamiast
podsumowania, przytocze tekst, ktdry dedykuje wszystkim, w ktérym sztuka konser-
wagji jest sztukg kontemplacji i odwrotnie:

Sztuka konserwacji
zabytkowych kapliczek

Rdézne sg sposoby konserwacji
pradawnych kapliczek

w jaki sposéb konserwowacé
starg kapliczke swojego umystu
zeby stuzyta dtugo i z rozwaga
bez szalerstwa i hatasu

ze spokojem

i wewnetrzng ciszg

zeby w oknach wyobrazni

wcigz widaé byto

dalekie krajobrazy z lasami

morzami i wysokimi szczytami

do zdobycia na horyzoncie
(Wiadomosci w chmurze, 2023, s. 23)
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Abstrakt

W niniejszym artykule dokonano swoistej autorefleksji na temat pisania poezji, pokazujgc
gtéwne elementy wtasnego warsztatu poetyckiego, motywodw literackich i wartosci, ktére sta-
nowig element twdrczego zycia, przede wszystkim zas tworczej starosci. Zwrécono uwage na
warstwe jezykowo-brzmieniowa poezji, obecnos¢ Sacrum w poezji i jej funkcje sensotwdrczg
i terapeutyczng. W duzej mierze o wartosci poezjopisania w okresie starosci decyduje osia-
gniecie stanu Gelassenheit (czyli spokoju i zrbwnowazenia) oraz nieustanne ,,odmtadzanie”
umystu, sit witalnych i terapeutycznych drzemiacych w akcie kreacji.

Stowa kluczowe: poezjopisanie, poezjoterapia, staros¢

Abstract
A Poetry-writing as an Element of Creative Old Age

The purpose of this article is to attempt to present a kind of self-reflection on writing po-
etry, showing the main elements of one’s own poetic technique, literary motifs and values that
constitute an element of creative life, and above all, creative old age. The attention was paid to
the linguistic and sound layer of poetry, the presence of the Sacrum in poetry. According to this
survey poetry-writing has many functions, for example senso-creative and therapeutic function.
To a large extent, the value of writing poetry in old age is determined by achieving the state of
Gelassenheit (i.e. peace and balance) and the constant ,rejuvenation” of the mind, vital and
therapeutic forces dormant in the act of creation.

Keywords: poetry-writing, poetry-therapy, old age
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Autobiografia jako forma terapii senioréw

Wprowadzenie

utobiografia to, najprosciej rzecz ujmujac, wedtug stownikowej definicji: , opis

wtasnego zycia, niekiedy ujety w forme fabularng”?. Jest to forma literatury,

tzw. dokumentu osobistego (termin Romana Zimanda), czy ego-dokumentu
(termin Wienfrieda Schiilza) obejmujaca obszar pisarstwa autobiograficznego we
wszystkich gatunkowych odmianach, w tym dzienniki?, wspomnienia, pamietniki, au-
tobiografie, formy epistolarne®. Autobiografia cechuje sie przede wszystkim okreslo-
ng catoscig, perspektywa, ciggtoscig i ramami kompozycyjno-chronologicznymi. Owa
forma wypowiedzi wtasciwa jest cztowiekowi refleksyjnemu, gtebszego namystu nad
wtasnym zyciem, dokonaniami, wzlotami i upadkami. Jest zatem specyficzng forma
wyrazania siebie. W pewnym okresie zycia, zwtaszcza senioralnym, nastepuje pro-
ces retrospekcji, czyli spojrzenia wstecz na swoje zycie. Kazdy cztowiek posiada wtasny
sposodb przezywania i realizacji zyciowych celéw, swoisty modus zaistnienia w Swiecie,
historie zycia, ktdrg autobiografia obrazuje i w pewnym sensie scala.

! Stownik jezyka polskiego, hasto: autobiografia, [w:] https://sjp.pwn.pl/slowniki/autobiografia.html
[dostep: 12.03.2022]. Termin autobiografia wywodzi sie z antycznej greki (gr. aUtog ,sam” + Bioc ,,zy-
cie” + ypaopw ,pisze”). Philippe Lejeune za autobiografie uwaza narracje spetniajacy cztery kategorie
elementdw: ,, 1) forma jezykowa: a) opowies¢, b) proza; 2) temat: losy jednostki, historia osobowosci;
3) sytuacja autora: tozsamos$¢ autora (ktérego nazwisko odsyta do rzeczywistej osoby) z narratorem;
4) status narratora: a) tozsamos¢ narratora z gtdwnym bohaterem, b) retrospektyw na wizja opo-
wiadania”. Ktadgc nacisk na autentycznos¢ ,,dokumentu zycia”, jakim jest autobiografia, éw francuski
teoretyk literatury zauwaza, iz ,W przeciwienstwie do réznych odmian fikcji literackich, biografia i au-
tobiografia sg utworami referencjalnymi. Podobnie jak dyskurs naukowy, czy historyczny, maja one
dostarczac¢ informacji o jakiejs »rzeczywistosci« pozatekstowej, informacji weryfikowalnej. W auto-
biografii pakt referencjalny towarzyszy z reguty paktowi autobiograficznemu. Jesli ten ostatni wyraza
sie w formule: »Ja, nizej podpisany«, to ten pierwszy streszczataby formutfa: »Obiecuje mowic catg
prawde i tylko prawde«. Idem, Pakt autobiograficzny, ,Teksty: teoria literatury, krytyka, interpretacja”
1975, nr 5 (23), s. 31-49, [w:] https://bazhum.muzhp.pl/media/files/Teksty_teoria_literatury kryty-
ka_interpretacja/Teksty_teoria_literatury_krytyka_interpretacja-r1975-t-n5_(23)/Teksty_teoria_lite-
ratury_krytyka_interpretacja-ri975-t-n5_(23)-s31-49/Teksty_teoria_literatury_krytyka_interpretacja-
r1975-t-n5_(23)-s31-49.pdf [dostep: 2.04.2022].

2 Dziennik rézni sie od autobiografii koncepcja narracji i czasu (zazwyczaj dziennik zapisywany jest na
biezgco, bez okreslonego dystansu czasowego, ale z zachowaniem nastepstwa czasowego).

3 Zob. R. Zimand, Diarysta Stefan Z., Wyd. ZN , Ossolineum”, Wroctaw 1990, s. 6-45.
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Literatura autobiograficzna jest niezwykle bogata. Dokumentuje los pojedyn-
czego cztowieka, mikrokosmos zycia, wpisany nierzadko w historie, makrokosmos hi-
storyczny, kulturowy, polityczny i spoteczny. Autobiografia staje sie niejako bilansem
zycia, préba zrozumienia sensu przezyé, losu, doswiadczen. Nierzadko w trakcie pisania
pojawiajg sie fundamentalne pytania o sens zycia, cel konkretnego zaistnienia w okre-
Slonej rzeczywistosci.

Autor autobiografii na postawione samemu sobie pytania nie ma jednoznacz-
nej odpowiedzi. Prébujgc zebrac swoje zycie w formie literackiej, dokonuje jednak ca-
tosciowego ogladu zasad, regut, sposobdw postepowania, wytwordw wtasnej pracy
i tworczosci przeksztatcajgcych sie w procesie historycznym, zakotwiczonym w okre-
Slonym miejscu i czasie. Dla niektérych jest zapisem zdarzen, zachowan, przyczyn
i skutkow, rezultatow, ktorych elementy sg podzielone na fazy (dziecinstwo, mtodos¢,
starosc) i przekazywane z myslg o potomkach, znajomych czy zainteresowanych czy-
telnikach. Ow dokument zycia pokazuje rozwdj ducha, ciata i umystu, proces zdoby-
wania doswiadczen, uczenia sie, stajgc sie zrédtem autoterapii, satysfakcji, pociesze-
nia, a takze madrosci dla mtodszych.

W niniejszym artykule poddaje analizie proces pisania autobiografii, przywotu-
jac jej gtowne funkcje i cechy, traktujgc 6w ego-dokument jako forme autoterapii wpi-
sang w kulturoterapie i arteterapie (positkuje sie stworzonym przez siebie na potrzeby
niniejszej pracy terminem autobiografioterapia, ktdra stanowi swoistg odmiane biblio-
terapii jako metody arteterapeutycznej). Tezy badawcze ujmuje w poszczegdlne bloki,
eksponujac teze gtdwnay, iz autobiografia to rezerwuar madrosci zyciowej i przezy¢ spet-
niajacy szereg funkcji terapeutyczno-rehaibilitacyjno-relaksacyjnch, poznawczych, edu-
kacyjnych, zwtaszcza sprzyjajgcych ,,zbilansowaniu” zycia senioréw. Struktura autobio-
grafii moze odzwierciedla¢ Kofo Zycia w sensie filozoficznym i terapeutycznym (stricte
autocoachingowym), stuzgc ,samopomocy”, wewnetrznemu oczyszczeniu, budowaniu
osobowosci dojrzatej i Swiadomej swojego miejsca w Swiecie i czasie.

Autobiografia jako rezerwuar madrosci zyciowej i przezy¢

Kazdy cztowiek pisze swojg historie. Jako homo fabula (termin Roberta Atkin-
sona*), opowiadacz (ang. teller), tworzy i zyje okreslong fabutg, narracjg, opowiadajgc
j3. Zazwyczaj po pieédziesigtce, pojawia sie mysl autobiograficzna, ktéra wedtug Duc-
cio Demetrio stanowi ,,[...] mnogos¢ nagromadzonych w ciggu zycia wspomnien”>.

Owa mysl, umiejetnie wprzegnieta w narracje, stuzy kreacji indywidualnej
tozsamosci, pokazaniu zycia jako oryginalnej historii, a takze zakotwiczeniu wtasnej
egzystencji w tradycji i petnionej roli spotecznej, w odniesieniu do rodziny, znajo-
mych i przyjaciét czy wspdtpracownikdow, swoistych ,,towarzyszy podrézy przez zycie”.

4R, Atkinson, The Life Story Interview, SAGE Publ., Thousand Oaks — Londyn 1998.
> D. Demetrio, Autobiografia. Terapeutyczny wymiar pisania o sobie, tt. A. Skolimowska, Wyd. ,Im-
puls”, Krakéw 2000, s. 10.
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Badacze tradycji podkreslajg, iz narracje autobiograficzne majg wymiar wertykalny,
stanowigc tgcznik miedzy cztowiekiem a przodkami, pochodzeniem, stajac sie nie-
rzadko narzedziem terapeutycznym i diagnostycznym dla psychologéw, terapeutéw
itd.®. Odpowiadajgc nierzadko na pytania o sens zycia, nakreslajg uniwersalne ,ka-
mienie milowe” i motywy kazdej biografii: narodziny, dojrzewanie, mitos¢é, Smier¢,
rozstania, powroty. Autobiografia wpisuje sie zatem w Kofo Zycia (zaréwno w sensie
terapeutycznym’, jak i filozoficznym?).

Na gruncie literatury narracje posiadajg swojg wielowiekowg tradycje®. Ste-
fan Otwinowski pisaft, iz ,[...] pisanie bez rezerw autobiograficznych musi sie skoriczy¢
kleskg”*°. Pisarz we wszystkich swoich utworach poszukiwat autentycznosci i tozsamo-
$ci, piszac expresis verbis: ,,Cenie swojg stabos¢ do korzystania z osobistych przezyc¢”*:.
Wspomnienia posiadajg walor sprawczy, to znaczy sg impulsem do zakotwiczenia au-
tobiografii w czasoprzestrzeni ludzkiego bytowania, stanowigc nierzadko nacechowang
sentymentem i refleksjg dominante kompozycyjng catej narracji. ,Wspomnienia sg je-
dynym rajem, z ktérego nikt nas nie wypedzi” —ewokowat za$ prekursor niemieckiego
romantyzmu, Johann Paul Friedrich Richte. Ow , raj”, to przede wszystkim traktowa-
nie przesztosci w pozytywnych barwach, na zasadzie selektywnej funkcji mézgu i pa-
mieci, ktéra wytacza ze wspomniedt momenty przykre i bolesne. Znamiennym w tym

6 Magdalena Budziszewska zauwaza: ,Na gruncie psychologii za prekursoréw metod biograficznych
uchodzg obok Sigmunda Freuda, takze Gorgon Allport i Henry Murray. Historycznie dojrzatym przy-
ktadem takiego podejscia sg takze studia nad biografiami Lutra (1958) i Gandhiego (1969) stworzone
przez Erika Eriksona. [...] metoda ta bowiem kfadzie akcent nie na statycznos¢, ale na zmiane w biegu
zycia. Wspotczesnie wywiad biograficzny stanowi centralng metode badawczg w ramach intensywnie
rozwijajacej sie subdziedziny wiedzy, na pograniczu psychologii i badan spotecznych, jaka sg narra-
cyjne badania biografii (narrative study of lifes). Przyczyniaja sie one nie tylko do lepszego zrozu-
mienia sposobu, w jaki ludzie sami rozumiejg i konstruujg swoje zycie, ale takze pozwalajg na opis
fenomenodw spotecznych oraz zmieniajgcej sie kultury. (Idem, Wywiad biograficzny Dana McAdamsa
— adaptacja polska i niektére mozliwosci interpretacyjne, ,Przeglad Psychologiczny” 2013, nr 2, [w:]
https://www.researchgate.net/publication/239526651 Budziszewska M 2013 Wywiad biograficz-
ny_Dana_McAdamsa_-_adaptacja_polska_i_niektore_mozliwosci_interpretacyjne_Przeglad_Psycho-
logiczny T 563 2013 347 - 362 [dostep: 2.04.2022].

7 Koncepcje , Kota Zycia” (nazywane ,,coachingowym/trenerskim kotem wartosci”) stworzyt w 1960
r., jako narzedzie terapeutyczne, Paul J. Meyer, zatozyciel Success Motivation Institute.

8 por. filozofie F. Nietzschego wiecznego powrotu, M. Eliadego, czy buddyjska filozofie , kota samsa-
ry” (cyklu narodzin, Smierci i ponownych narodzin).

% Warto tu przywotac nazwiska teoretykow autobiografii (S.T. Coleridge, W. Dilthey, G. Misch, Gusdorf,
Benjamin Croce, Starobinsky, De Man, J. Olney, Weintraub, Renza, Ankersmit, M. Foucault etc.), oraz
klasyczne dzieta autobiograficzne, np.: List siodmy Platona, Rozmyslania Marka Aureliusza, Wyznania
Sw. Augustyna, Wyznania oraz Marzenia samotnego wedrowca J.J. Rousseau, Z mojego zycia. Zmysle-
nie i prawda J.W. Goethe’go, czy biografia fikcyjna: T. Carlyle, Sartor Resartus: The Life and Opinions of
Herr Teufelsdréckh, Kegan Paul, Trench & Co., London 1889. Zob. takze: W. Dilthey, Budowa sSwiata hi-
storycznego w naukach humanistycznych, tt. E. Paczkowska-tagowska, stowo/obraz/terytoria, Gdarisk
2004; G. Misch, A History of Autobiography in Antiquity, t. 1-2, Routledge & Paul Publ., London 1950;
B. Croce, Philosophy — Poetry — History. An Anthology of Essays, transl. C. Sprigge, Oxford University
Press, New York, Toronto 1966; J. Olney(ed.), Autobiography: Essays Theoretical and Critical, Princeton
University Press, Princeton, New Jersey 1980; G. Misch, O postaciach osobowosci. Pojecie i zrédfo au-
tobiografii, tt. E. Paczkowska-tagowska, Ksiegarnia Akademicka, Krakéw 2020.

10, Otwinowski, Niedyskrecje i wspomnienia, WL, Krakéw 1957, s. 125.

1 pisarze wobec 10-lecia, ,Nowa Kultura” 1954, nr 6.
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wzgledzie jest tzw. efekt Restorff, zwany inaczej efektem izolacji, czyli zapamietywania
tego, co wyjatkowe i istotne, zamiast tego, co zwykte i powszechne®?. Innymi stowy,
efekt izolacji powoduje znieksztatcenie poznawcze, ktére polega na lepszym przywoty-
waniu z pamieci tego, co oryginalne, zaréwno w sensie pozytywnym, jak i negatywnym.
Pamiec¢ jednakowoz ewoluowata w kierunku kodowania bodZcéw negatywnych, jako
chronigcych na przyszto$¢ przed ich skutkiem. Poparzony maluch nie bedzie po raz ko-
lejny siegat po czajnik z wrzgcg wodg, majac niejako na podoredziu, w pamieci, przykre
zdarzenie z przesztosci. Z kolei — jak zwaza przywotany Demetrio:

[..] natura, na szczescie, stwarza mozliwos¢ eliminacji przez zapominanie.
W konsekwencji przywotywane wspomnienie przeistacza sie za kazdym razem
w odmienny twor: jest to zazwyczaj nieudolna imitacja wydarzen, ktére istot-
nie miaty kiedys miejsce. Niektdre z powracajgcych wspomnien sg tak silne, ze
pozostawiajg trwaty $lad w pamieci i wywieraja pietno na catym pdzniejszym
zyciu cztowieka, przezywamy dzieki nim piekne chwile zauroczenia i ol$nienia
lub, przeciwnie, pograzamy sie w milczeniu i zadumie, zaszywamy sie w samot-
nosci albo tez dajemy sie ponies¢ szalefistwu®s,

Zrozumie¢ wartos$¢ literatury wspomnieniowej — to znaczy odnies¢ sie do
dramatu egzystencji. Dramatyzm zas lezy nie w prezentowanej akcji, lecz w analizie
samej egzystencji, dokonywanej za pomocg wspomnien. Nie mozna tez zapomnie¢,
ze to egzystencja ludzka pozwala istnie¢ wspomnieniom, jest ich materig i zrédtem,
ale i odwrotnie — to wspomnienia, pamietnikarskie zapiski pozwalajg istnie¢ dalej
egzystencji, niejako juz poza ciatem. Jak zatem nalezy rozumiec sens tych publikacji?
Zgrabnie brzmi zacheta Jézefa Tischnera:

Rozumieé dramat, to zrozumie¢, ze cztowiek jest istotg dramatyczng. Byc istotg
dramatyczng, znaczy: przezywac dany czas, majgc wokét siebie innych ludzi i zie-
mie jako scene pod stopami®*.

Zapisywanie, a zarazem opowiadanie historii swojego zycia, momentow
wzniostych, waznych, komicznych i tragicznych, codziennych i niecodziennych stano-
wi nie tylko wazng potrzebe psychiczng, ale réwniez poprzez retrospekcje i wglad po-
zwala zreinterpretowac i na nowo naswietli¢ przezyte aspekty zycia, na co wskazuje
wiele form psychoterapii®®. Stad rodzi sie tak cenne doswiadczenie jako magisterium
vitae, (przy zatozeniu, ze prowadzi do cennych i ksztatcgcych przemian, jak zazna-
cza Duccio Demetro?®), aczkolwiek ,,doswiadczenie to madrosé gtupca” (jak pokazuje
Alfred de Musset w powiesci Spowiedz? dzieciecia wieku, czy |dries Shah w zbiorze

12 Efekt opisany w 1933 roku przez niemiecka psycholog Hedwig von Restorff. Zob.: H. Von Restorff,
Uber die Wirkung von Bereichsbildungen im Spurenfeld (The effects of field formation in the trace
field), ,,Psychologie Forschung” 1933, nr 18, s. 299-342.

13p, Demetrio, Autobiografia. Terapeutyczny wymiar..., op. cit., s. 12.

14, Tischner, Filozofia dramatu. Wprowadzenie, Société D’Editions Internationales, Paris 1990, s. 11.

5w, White, D. Epston D., Narrative means to therapeutic ends, WW. Norton, New York — London 1990.
16p, Demetrio, Autobiografia. Terapeutyczny wymiar..., op. cit., s. 38.



Dariusz Piotr KLIMCZAK — Autobiografia jako forma terapii seniorow 211

sufickich przypowiesci Mgdros¢ gtupcow), gdyz w gruncie rzeczy chodzi o to, aby by¢
madrzejszym przed doswiadczeniem. Filozofowie twierdza, ze doswiadczenie jest
wartoscig zdobywang przez cztowieka w trakcie catego zycia. Zdobywanie doswiad-
czen nie jest li tylko cenne dla samego autora. Istota zamystu twérczego autobiografii
polega na dzieleniu sie zdobytg madroscig z innymi, tak samo jak ideami, koncep-
cjami, warto$ciami, przezyciami. Uczenie sie z biografii innych, to czerpanie z wie-
dzy, zrodzonej z doswiadczania — jak podkresla Artur Fabis?’, czyli de facto ,,madrosci
gtupca”. Autobiografia pozwala jednakowoz na wewnetrzng wiwisekcje, a zarazem
dzielenie sie doswiadczeniem zyciowym, owa

suma wiedzy i przezy¢ wynikajgcych z pracy zawodowej, wyksztatcenia i oso-
bistych doswiadczen jednostki zdobytych w ciggu zycia. Inaczej méwigc, jest
to znajomosc zycia, wyptywajaca z obserwacji i przezy¢ zyciowych, ktéra ma
wptyw na madrosc cztowieka, jego kompetencje biograficzng i umiejetnosc
rozwigzywania probleméw zyciowych?.

Duchowa wiwisekcja, czyli cele autobiografii

Celem autobiografii, zwtaszcza pisanej przez senioréw, jest ukazanie filozo-
ficznego znaczenia whasnego zycia i zgromadzonych doswiadczen i przezy¢. Piszgc au-
tobiografie uznajemy wtasne, indywidualne zycie jako godne osobnej refleksji i zapi-
su. Nie mozna wykluczy¢, iz niekiedy bezposrednig pobudka do powstania okreslonej
autobiografii jest potrzeba zaistnienia, a takze starogrecka hybris (pycha i préznosé)
czy pragnienie stawy, a takze, w sensie psychologicznym, pragnienie usprawiedliwie-
nia siebie lub wyznania, duchowej wiwisekcji, czego sztandarowym przyktadem sg,
m.in., Wyznania sw. Augustyna czy Ksiega mojego Zycia — pierwsze dzieto $w. Teresy
od Jezusa czy pare wiekdw pdzniejsze dzieto imienniczki sw. Teresy od Dziecigtka Je-
zus i Najswietszego Oblicza — Dzieje duszy (w wersji nieocenzurowanej przez Wieleb-
ng Matke Agnieszke od Jezusa wydane jako Rekopisy autobiograficzne)®®. Duchowa
rados¢ opisywania samego siebie, swojego zycia, to swoiste solilokwium, nowe prze-
ktady autobiografii mistykdéw pozwalajg dotrze¢ do prawdziwszej, dalekiej od czu-
tostkowej, biografii Swietych. W wielu tego typu egodokumentach pojawiajg sie cha-

17 A, Fabis, Uczy¢ sie z biografii Innego. Na przyktadzie ,,Trzech Dziennikéw zestawionych przez Ma-
rie von Rosen i Ingamara Bergmana”, [w:] E. Dubas, W. Switalski, Uczenie sie z biografii Innych.
Biografia i badanie biografii, t. 2, Wyd. Ut, t6dz 2011. Badacz analizuje trzy dzienniki uczestnikow
traumatycznych przezy¢, ktére zwigzane sg z chorobg nowotworowa. ,,Dzieki nim mozna uczy¢ sie
szacunku, mitosci i pokory. Moze by¢ to lekcja umierania, a takze zycia w zatobie oraz cierpieniu. [...]
Zapisy w pamietnikach mogg spetnia¢ funkcje terapeutyczng dla oséb piszacych, ale takze dla czy-
telnikéw. Pisanie pamietnikdw przybiera forme terapii gtdwnie w trudnych sytuacjach zyciowych”
— zauwaza z kolei Katarzyna Zaremba w eseju Mqdros¢ oséb starszych, czyli dlaczego warto uczyé
sie od seniorow, ,Exlibris. Biblioteka Gerontologii Spotecznej” 2021, nr 20(1), s. 45, [w:] file:///C:
Users/XXX/AppData/Local/Temp/BGS+1-2021+-+s.+38-51pd.pdf [dostep: 3.04.2022].

BAA, Zych, Leksykon gerontologii, Oficyna Wyd. , Impuls”, Krakéw 2019, s. 46.

19 70b. Augustyn, Wyznania, t. Z. Kubiak, Wyd. ,Znak”, Krakdéw 202; Teresa od Jezusa, Ksiega mo-
jego zycia, tt. Z. Matkowicz, Wyd. ,Flos Carmeli”, Poznan 2011; Teresa od Dziecigtka Jezus, Rekopisy
autobiograficzne, tt. A. Kurys, Wyd. Karmelitow Bosych, Krakéw 2017.
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rakterystyczne lejtmotywy: opis grzechéw i nielojalnosci Swietej/go, do$wiadczenie
modlitewne oraz wielkie taski udzielone jej przez Boga. Przyktadem z naszej literatury
jest stynny Dzienniczek sw. Faustyny Kowalskiej ze Zgromadzenia Sidstr Matki Bozej
Mitosierdzia®. Zaskakuje zwtaszcza opis rewizji toza zakonnicy, przykrej dla niej sa-
mej, dokonany przez wielebne matki przetozone w celu wykluczenia ,, nieprzystojnych
zabaw” sam na sam mistyczki. Powyzsze przyktady wpisuja sie okreslony wymiar kon-
fesyjny, jednak wiekszos¢ autobiografii to, jak twierdzi Georg Misch, dzieje ludzkiej
samowiedzy oraz medium, za pomocg ktdrego umyst staje sie siebie Swiadomy?..

Celem autobiografii jest przedstawienie okreslonej, czyli wtasnej egzystenc;ji
oraz swoista refleksja nad wtasnym wnetrzem, jaznig, przezytym zyciem, ktére w toku
pisania nabiera nowych konstelacji senséw i znaczen. Akt autobiograficzny zakotwiczo-
ny w przesztosci porusza sie ku przysztosci. Autobiografia zatem to sui generis literac-
kie epitafium, ,sztuka funeralna”, pisana jednakowoz przed $miercig, ktéra dokumen-
tuje i utrwala te zdarzenia, ktére stajg sie ,,funkcjg przesztosci” i umierajgc w przesztosci
wiasnie, cudownie ozywaja w przysztosci, w akcie autobiograficznym spisanym i opu-
blikowanym. Czynno$¢ autobiograficzna wyrasta z fenomendéw godnych odnotowania,
ktérych konsekwencje sg nie tylko poznawcze, ale etyczne i wartosciowe??.

Dla odbiorcy interesujgcy jest w autobiografii intelektualny i historyczno-
obyczajowy kontekst, w ktérym powstata. Lektura klasyki autobiografii pozwala na
refleksje, jak z konkretnego zyciowego doswiadczenia wytaniajg sie w procesie histo-
rycznym antropologiczne kategorie, zyciowe creda, motywy i narracje. W ten sposéb
czytelnik zyskuje gtebsze rozumienie rowniez wtasnego zycia. Mozliwy jest zatem od-
biér autobiografii jako kategorii zycia wpisanego w ,Swiadomos¢ historyczng”, ,teatr
zycia”, alegorie zycia®, kariere i prace?*, polityke? oraz filozofie (co podkreslajg Jo-
hann Gottlieb Fichte i Georg Wilhelm Friedrich Hegel), a takze zobrazowanie marzen,
tych spetnionych i niespetnionych?®, jak to ma miejsce w przypadku artystow, pio-

2070b. M.F. Kowalska, Dzienniczek. Mitosierdzie Boze w duszy mojej, Wyd. Ksiezy Marianow, Warsza-
wa 2001, s. 38, z. 1, frgm. 128.

2170b. G. Misch, O postaciach osobowosci..., op. cit.

2 Zdarzajg sie takze pozycje wynikajgce z manii pisania (por.: W. Wiercioch, 44 wybory, czyli 77 udre-
czen i ukojen, Tow. Stowakdw, Krakdéw 2002 — autobiografia pisana przez dentyste-pisarza).

2 70b. T. Mann, Jozef i jego bracia. Prolog; lzokrates; Platon, List siodmy; Marek Aureliusz, Rozmy-
Slania, tt. M. Reiter, PWN, Warszawa 1988.

2% 7ob. W. Siemens, Wspomnienia z mego Zycia. Autobiografia, tt. M. Skotnicki, Wyd. ,StoryBox”,
Warszawa 2022 [audioksigzkal]

% Autobiografie politykow sg bardzo powszechne, np. Lecha Watesy (1943-), pseud. TW ,,Bolek”, pre-
zydenta RP w latach 1990-1995 (Zob. L. Watesa, Watesa. Droga do prawdy. Autobiografia, Wyd. ,, Swiat
Ksigzki”, Warszawa 2008); nieosadzonego zbrodniarza komunistycznego i sowieckiego agenta, Wojcie-
cha Jaruzelskiego (1923-2014), dyktatora stanu wojennego 1981-83, | sekretarza KC PZPR (1981-1989),
prezydenta PRL (1989), czy prezydentow USA (m.in. Donalda J. Trumpa, 1946- ), niemieckich kanclerzy
(m.in. Konrada Adenauera, 1876-1967). Notabene, cérka zbrodniarza Jaruzelskiego, Monika Jaruzelska
,popetnita” tzw. trylogie autobiograficzng: Towarzyszka panienka, Rodzina, Oddech (Wyd. ,Czerwone
i Czarne”, 2013-2015). Autobiografie politykdw z reguty sg forma konfabulacji i prébg ,wybielenia”
i usprawiedliwienia samego siebie ze swoich niecnych poczynan. Nie przywigzywatbym zbyt duzej
wagi do owych ego-dokumentéw jako z gruntu fatszywych i niewiarygodnych.

2670b. J.J. Rousseau, Marzenia samotnego wedrowca, tt. E. Rzadkowska, Wroctaw 1983.
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senkarzy, aktordéw, pisarzy?, filozoféw i naukowcéw?, czy nawet wieznidw (zwtasz-
cza dos$¢ obszerne ego-dokumenty bytych wieznidw niemieckiego obozu $mierci KL
Auschwitz?®). Tutaj nie mozna sie zgodzi¢ z twierdzeniem wydawcy Stanistawa Lama,
ze autobiografie powinni pisa¢ ludzie znani i ci, ktdrzy zostawili swdj slad w historii.
Autobiografie moze napisa¢ KAZDY, znany i nieznany, uczony i nieuczony. Nie od-
bierajmy nikomu szansy na zrozumienie i okreslenie swojej wtasnej, niepowtarzalnej
egzystencji, aczkolwiek baczmy na wtasciwy styl i kulture jezyka tej wypowiedzi.
Istotnym celem autobiografii, jej analizy i recepcji, moze by¢ zilustrowanie
diltheyowskich , kategorii zycia”3° wpisanych w koto hermeneutyczne, ducha wspél-
noty dziejow, kultury, srodowiska.
Na podstawie analizy szeregu autobiografii, znanych i nieznanych autordw,
wykoncypowatem okreslone cele autobiografii, ktére mozna ujac en bloc:
e cele terapeutyczno-rehabilitacyjne (wglad w siebie, bilans zycia, redukcja stresu,
leku i napiecia);
e spoteczne i indywidualne (wzmacnianie wiary w siebie i swoje mozliwosci, poko-
nywanie poczucia niezrozumienia, osamotnienia badz izolacji spotecznej);
e dydaktyczno-wychowawcze (predylekcja do przemyslen i autorefleks;ji, ksztattowanie
postaw moralnych, rozbudzanie wyobrazni, wspieranie proceséw poznawczych);
e profilaktyczne (sprzyja rekreacji, wartosciowemu spedzanie wolnego czasu, bu-
dowaniu pozytywnego obrazu Swiata i siebie; pogtebiajgc wrazliwos¢, rozwija
wyobraznie);

27 70b. m.in.: T. Turner, My love story. Autobiografia, tt. J. Kukian, Wyd. , Znak, Krakow 2021; G. Stein,
Autobiografia kazdego z nas, tt. M. Michatowska, Wyd. ,Czytelnik”. Warszawa 1980.

28 Jak pisze Wtadystawa Szulakiewicz: ,,Dla historii nauki niezwykle wazne sg autobiografie naukowe,
okreslane jako intelektualne. Czesto, gdy autobiografie wskazujg droge naukowg autora i jego zwigzki
z okreslong dyscypling, przyjmujg nazwy dyscyplin naukowych jako dookreslenie jego historii zycia.
Z nowszych wydan dziet autobiograficznych warto wymieni¢ autobiografie filozoféw m.in. K. Jaspersa,
P. Ricoeura, H.-G. Gadamera, autobiografie historyka K. Goérskiego i pedagoga W. Okonia”. Idem, Ego-
dokumenty i ich znaczenie w badaniach naukowych, ,Przeglad Badan Edukacyjnych”, nr 16, vol. 1,
s. 68. Zob. m.in.: H.-G. Gadamer, Moja droga do filozofii. Wspomnienia, tt. J. Wilk, Wroctaw 2000;
K. Jaspers, Autobiografia filozoficzna, tt. S. Tyrowicz, Torun 1993; P. Ricour, Refleksja dokonana. Auto-
biografia intelektualna, tt. P. Bobowska-Nastarzewska, Kety 2005; K. Gorski, Autobiografia naukowa,
red. W. Sierdzan, Torur 2003; W. Okon, Samo Zycie osiemdziesieciolatka z autobiografiq naukowq au-
tora, Wyd. ,Zak”, Warszawa 2005.

29 Wymienmy chocby: M. Nyiszli, Bytem asystentem doktora Mengele, tt. T. Olszanski, sine nome,
Oswiecim 2000; H. Nelken, Pamietnik z getta w Krakowie, Polski Fundusz Wydawniczy, Toronto
1987; W. Kielar, Anus mundi, Wyd. Literackie, Krakow 1986; S. Mller-Madej, Oczami dziecka, Wyd.
DWN, Rzeszéw 1991.

30wy, Dilthey, Budowa sSwiata historycznego w naukach humanistycznych, tt. E. Paczkowska-tagow-
ska, Wyd. ,stowo/obraz/terytoria”, Gdansk 2004. Wg filozofa zycie posiada wartosc¢ relacyjng wobec
Swiata, ktory przezywamy. Autobiografia jest najgtebsza forma (z)rozumienia zycia, ktére nacecho-
wane refleksyjnoscig, stanowi literacka forme namystu nad zyciem, a zarazem umozliwia pokazanie
go jako jednosci, dzieki czemu wtasne i cudze zycie odbieramy rozumiejaco. Kategorie zycia: sady,
dziatanie (skierowane na cel), przezycie (pozwala na wejscie do wnetrza cztowieka); nastrdj i nastro-
jenie dajg wglad w zycie. Cztowiek docierajgc do réznych sposobdéw rozumienia zycia, poznaje obiek-
tywnego ducha ,wspdlnoty rozumienia”, a takze kultury, w ktérej wyraza sie obiektywny duch.
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e relaksacyjne (pisanie autobiografii pomaga zmniejszac stres zwigzany z chorobg
czy zrozumiec swoje przezycia),

e katarktyczne (oczyszczenie duszy z negatywnych przezy¢, traum, zrozumienie,
uwaznosd);

e retrospektywne, prezencyjne i prospektywne (poprzez zakotwiczenie narracji
w przesztosci, terazniejszosci i przysztosci) sprzyja zachowaniu ciggtosci, integracii;

e |udyczne (autobiografia jako zabawa wg koncepcji Duccio Demetrio®?);

e psychiczne (wspiera rozwoj osobisty i wzbogaca zasoby, odreagowanie lekéw, fobii,
podniesienie dobrostanu psychicznego);

e zaspokojenie potrzeby pisania o sobie;

e uswiadomienie sobie popetnianych btedéw;

e weryfikowanie swojego Swiata z perspektywy czasowej;

e opis wtasnego zycia;

e poszukiwanie i odkrywanie sensu zycia;

e komemoracja, czyli wspomnienie zmartych, ktorzy odegrali wazna role w zyciu;

e uczenie sie przez przywotanie doswiadczen i przezy¢;

e przezwyciezanie samotnosci®?;

e kreowanie i utrwalanie wtasnej tozsamosci i osobowosci;

e porzadkowanie i przywotywanie wspomnien oraz utrwalanie przezy¢;

e poczucie spetnienia;

e rekonstruowanie minionego czasu i obrazu wtasnej osoby;

e znalezienie czasu dla siebie;

o retrospekcja, czyli sieganie pamiecig wstecz (trening pamieci);

e (¢wiczenie i doskonalenie technik pisarskich;

e balzacowskie obrazowanie Swiata zewnetrznego, sSrodowiska technikg milieu®;

e narzedzie i technika pomocna w pedagogice, psychologii, medycynie czy psychiatrii;

e positkujac sie stendhalowskg metaforg powiesci jako ,,lustra przechadzajgcego sie
po goscincu”, autobiografia moze stanowié forme wewnetrznego lustra, w ktérym
przeglada sie cztowiek oraz historia;

e autobiografia jako wyznacznik cztowieczenstwa, conditio humana.

Z pewnoscig datoby sie jeszcze przywotaé kilka cech (rozbudowany katalog
funkcji narracji autobiograficznych przedstawia Agnieszka Ogonowska®*). Autobio-

31p, Demetrio, Zabawa na tle Zycia. Gra autobiograficzna w edukacji dorostych, tt. A. Skolimowska,
Wyd. ,Impuls”, Krakéw 1999.

32 por.: E. Dubas, Uczenie sie z biografii Innych. Wprowadzenie, [w:] E. Dubas, W. Switalski, Uczenie
sie z biografii Innych. Biografia i badanie biografii, t. 2, Wyd. Uniwersytetu todzkiego, £tédz 2011.
3Na gruncie teorii literatury mowi sie o milieu (fr. ,,otoczenie, Srodowisko”), czyli technice charakte-
rystyki postaci poprzez opis towarzyszgcych im przedmiotdw, miejsc, przestrzeni, w ktérej przebywa
bohater, np. w powiesciach Honoriusza Balzaca. Salon kobiety trzydziestoletniej jest odzwiercie-
dleniem jej psychiki, Swiata wewnetrznego (odpowiednio w psychologii méwimy o srodowisku ze-
wnetrznym [milieu extérieur] i Srodowisku wewnetrznym [milieu interieur]).

3p, Ogonowska, Narracja autobiograficzna jako przedmiot badan psychologicznych (w strone nowych
mediow), [w:] Cztowiek i medium. Terapia — Rozwdj — (Auto)narracja, red. Idem, Wyd. Edukacyjne, Kra-
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grafioterapia moze by¢ szeroko stosowana przez w miare sprawnych intelektualnie
i pisarsko klientow/pacjentow. Wymieniwszy najwazniejsze cechy owego ego-doku-
mentu zmierzam do dookreslenia struktury autobiografii jako okreslonego fenomenu
twodrczego i egzystencjalnego.

Struktura autobiografii. Kofo Zycia

Pisanie autobiografii warto zacza¢ od przygotowania tzw. Kota Zycia (The
Circle of Live), o czym wspomnieli$my powyzej. Chociaz pierwotnie Koto Zycia stu-
zyto ustaleniu poziomu satysfakcji w najwazniejszych wartosciach i obszarach zycia,
to owe narzedzie terapeutyczne moze by¢ pomocne przy sporzgdzaniu struktury,
schematu autobiografii. Koto Zycia zobrazuje klientowi system wartosci, pozadany
poziom zadowolenia, ktéry moze ulec metamorfozie, czy przewartosciowaniu. Cwi-
czenie mozna takze wykona¢ samodzielnie bez udziatu trenera/coacha (jako tzw. self
coaching). W praktyce terapeutycznej Kofo Zycia pozwala na $ledzenie procesu zmia-
ny, osiggania satysfakcji, modelowania zycia.

Istotnym elementem ¢wiczenia® jest wyznaczenie , kamieni milowych” wia-
snego zycia, a wiec tych punktéw i wartosci, ktére ogrywajg znaczaca role, a nastepnie
graficzne wykonanie kota i wpisanie listy kategorii*® (od 8 do 10) z zaznaczeniem stopnia
satysfakcji (w skali od 1 do 10). Nastepnym krokiem jest analiza naszej sytuacji egzy-
stencjalnej, ocena i refleksja. Gtdwnym celem ¢wiczenia jest odpowiedz na pytanie,
w jakim jestesmy punkcie zwrotnym zycia i co jest dla nas najwazniejsze. Wykorzystanie
Kota Zycia przy pisaniu autobiografii pozwala na ustrukturyzowanie i okreslenie syste-
mu wartosci, ktdry towarzyszyt nam w zyciu. Koto spetnia takze funkcje retrospektyw-
ng, umozliwiajgc nie tylko okreslenie stopnia satysfakgji i realizacji ,,kamieni milowych”
wtasnej biografii, ale takze uswiadamia kierunki zmian, konflikty, a takze zalecane przez
terapeutdéw osigganie dobrostanu psychicznego z akcentem na rownowage zyciowg
(work-life balance). Autor wtasnej biografii, autobiografista, osigga przez to samoswia-
domos¢, madrosc zyciowq poprzez zrozumienie, z dystansu czasowo-przestrzennego,

kéw 2016, s. 141-158. Ogonowska wymienia m.in. ,,rozwdj postawy introwertycznej (introspekcyjnej)
i ekstrawertycznej powigzanej z Ja oraz Swiatem zewnetrznym, samopoznanie (s. 145).

35 przyktad éwiczenia: https://www.annadobosz.pl/kolo-zycia/, [dostep: 02.04.2022]. ,Krok 1: Po-
bierz lub narysuj koto; Krok 2: Okresl i zapisz np. 8 wybranych kategorii (obszaréw/wartosci); Krok
3: Ocen kazda z kategorii w skali od 1 (poziom niezadowalajacy) do 10 (poziom satysfakcjonujacy);
Krok 4: Spdjrz na rysunek i odpowiedz na pytania coachingowe: 1. Co czujesz i myslisz o swoim
zyciu patrzac na rysunek?; 2. Ktére wartosci budzg najwieszke emocje dlaczego?; 3. Czy cos ciebie
zaskoczyto?; 4. Ktore sfery wymagajg najwiecej uwagi?; 5. Co datby tobie wynik 10 dla poszczegél-
nych wartosci?; 6. Co sie stanie jesli nie wprowadzisz zadnych zmian?; 7. W ktdrych sferach mozesz
dokonac najszybszych zmian?; 8. Ktére z tych kategorii chciatbys najbardziej poprawi¢?; 9. Co unie-
mozliwia tobie wprowadzenie zmiany?; 10. Kto i jak mdgtby ci pomdc we wprowadzeniu zmiany?;
11. Od czego mozesz zaczac?; 12. Kiedy zaczniesz?”.

36 Przyktadowa lista kategorii: 1. Rodzice, rodzina i dzieci, 2. Pienigdze, 3. Zycie zawodowe, 4. Rozwdj
osobisty, 5. Wypoczynek, 6. Znajomi i przyjaciele, 7. Stan zdrowia, 8. Potrzeby metafizyczne, 9. Sukcesy,
10. Porazki.
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trudnych sytuacji zyciowych, obecnego potozenia. Doswiadczenie przewartosciowania
ma wymiar terapeutyczny, oczyszczajacy, bowiem, jak uczyt Owidiusz, istotg zycia jest
metamorfoza, czyli zmiana (Zob. Metamorfozy).

Koto Zycia

Niezaleznosc¢

Duchowosé Rodzina

Standard )
o Finanse
2ycia

Zrowie Zycie

i kondycja zawodowe

Rozwdj

Przyjaciele
osobisty

i znajomi

Rozrywka
i relaks

Ryc. ,, Koto Zycia” wg Paula J. Meyera. Zrédfo: https://www.annadobosz.pl/kolo-zycia/.

Oprécz Kota Zycia pomocny w konstruowaniu autobiografii jest Wywiad na
temat historii zZycia (The Life Story Interview) opracowany przez Dana P. McAdamsa,
psychologa z Northwestern University*’. Eo ipso, odpowiednie podglebie do pisania
autobiografii warto przygotowac w konieczne narzedzia i techniki pisarskie oraz kom-
pozycyjne, jak tez autocoachingowe.

Juz pobiezny oglad niemal kazdej autobiografii kaze wydoby¢ z niej cechy
strukturalne i schematyzujgce. Sg to przede wszystkim catosci wyzszego rzedu, jak
rozdziaty zycia: dziecinstwo, mtodos$¢, dojrzatosc, staro$¢ w uktadzie chronologicz-
nym i linearnym. Mozliwe jest réwniez powracanie w toku narracji do przesztosci, na
zasadzie retrospekcji. Wazne jest jednak jasne okreslenie miejsca i czasu urodzin oraz
istotnych wydarzen (,,kamieni milowych” egzystencji). Sposrdd nich mozemy wyrdz-
ni¢ wydarzenia istotne (m.in. najlepsze/najgorsze zdarzenie w zyciu, punkt zwrot-
ny, najwczesniejsze wspomnienie, wazna scena z dziecinstwa, wazna scena z okresu
dojrzewania, wazny moment z dorostego zycia). Trzeci element stanowig wyzwania
zycia, ktdre okreslity dalszy cigg egzystencji (w tej czesci proponuje opisaé swojg edu-

37 Zob. M. Budziszewska, Wywiad biograficzny Dana McAdamsa — adaptacja polska i niektore mozli-
wosci interpretacyjne, ,Przeglad Psychologiczny 2013, t. 56/(3), s. 347 — 362. Por. D.P. McAdams, The
problem of narrative coherence, “Journal of Constructivist Psychology” 2006, no. 19, s. 109-125.
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kacje od przedszkola po uniwersytet, oraz sukcesy i porazki zyciowe i edukacyjne, np.
zdobycie dyplomu Harvardu), a przede wszystkim ideaty i marzenia, ktore organizo-
waly sens naszego istnienia hic et nunc. Czwarty element to wptyw na historie zycia
(pozytywny i negatywny).

Autobiografie mozna zamkng¢ dopetnieniem o opowiesé o wptywie innych
na wiasne zycie, Srodowisku rodzinnym, szkolnym, zawodowym, miejscu zamieszka-
nia. McAdams proponuje punkt V nazwaé Twoja historia a inne historie, wyabstra-
howujac takie cechy osobowosci, jak: spolegliwos$é¢, emocjonalno$é, introwertyzm/
ekstrawertyzm, hobby, zainteresowania, sympatie, telewizja, filmy, spektakle: histo-
rie, ktére ogladalismy, a ktére wptynety na nasze zycie, a takze ksigzki i czasopisma,
ktére czytaliSmy. Wazne sg takze opowiesci rodziny i przyjaciét, ktdrych stuchalismy.
Autobiografie warto ubogaci¢ o okreslenie wtasnego swiatopogladu, doswiadczen
duchowych, religijnych oraz wartosci zwigzanych z kwestig sensu zycia i zyciowego
powotania. Autobiografie powinien tez scala¢ motyw przewodni, czyli przestanie,
mysl, ktora biegnie przez catg historie naszego zycia, w pewnym sensie okreslajac i
definiujgc je. Wtasng historie Mc Adams proponuje zakoriczy¢ wizjg przysztosci, po-
zytywng i negatywng. Dobrze jest wymienié przestanie dla potomnych, podaé tez zy-
ciowe motto, ktédrym sie kierowalismy przez cate zycie. Papiez Jana Pawet Il wspomi-
nat, ze jego mottem od dziecifstwa stat sie napis na $cianie wadowickiego kosciota:
,Czas ucieka — wiecznos¢ czeka”.

Ostatnim waznym elementem autobiografii jest bilans zycia wyobrazony w for-
mie graficznej ponizej. Pozwala on na przestrzeni kolejnych dziesiecioleci egzystencji
okresli¢ poziom satysfakcji w takich dziedzinach zycia, jak: edukacja, kariera i pienigdze,
mitos¢ i uczucia. Tutaj autobiografista odpowiada na pytanie, czy dobrze przezyt swoje
zycie, czy byto one udane, szczesliwe, czy nieszczesliwe, czy spetnity sie marzenia,
zachowujac wiernos¢ ideatom i wartosciom.

38 Jan Pawet Il Autobiografia, wybor J. Kilianczyk-Zieba, Wyd. Literackie, Krakéw 2003.
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STRUKTURA AUTOBIOGRAFII

1. Rozdziaty Zycia (w ujeciu chronologicznym)

1. »Kamienie milowe”, istotne wydarzenia w Zyciu, punkty zwrotn«
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VII. Swiatopoglad, religia, filozofia, rozwdj
VIIl.  Podsumowanie zycia, ,bilans zycia”, rady dla przysziych pokolen
15

10

= Jczucia

—_\_/\ —Kariera

Edukacja

lata zycia 1-10 lata 10-20 lata20-30  lata40-50  lata 50-60

Wykres: Wspdtrzedne Zycia (os odcietych to kolejne dziesieciolecia zycia,
zas os rzednych prezentuje poziom satysfakcji, oprac. wtasne).

Ryc. Struktura autobiografii wraz z wykresem: Wspdtrzedne Zycia, oprac. Dariusz
Piotr Klimczak na podst. badan wtasnych oraz ,The Life Story Interview” Dana P. McAdamsa.

Autobiografia jako terapia

Omawianie autobiografii w perspektywie terapii®®, czy autoterapii seniordw,
posiada okreslony walor praktyczny i intencje oraz motywacje badawczg. Zabieg éw
odwotuje sie do etymologii pojecia terapia (gr. Oepamneia/therapeid), ktére swoje zré-
dta czerpie ze starozytnosci i odnosi sie do synonimu leczenia, czyli dziatania w celu
przywracania i pielegnowania zdrowia oraz poprawy jakosci zycia w wymiarze psycho-
somatycznym, zaréwno $rodkami naturalnymi, jak i wpisanymi w kulturoterapie® (ter-
min Wity Szulc). W procesie pisania autobiografii zarowno podmiotem, jak i przedmio-
tem zainteresowania jest cztowiek, autor, ktdry w specyficznym dziataniu praktycznym

39 Zob. W. Szulc, Kulturoterapia. Wykorzystanie sztuki i dziatalnosci kulturalno — oswiatowej w lecznic-
twie, Akademia Medyczna, Poznan 1994, s. 18.

40 Kulturoterapia to forma psychoterapii, ktéra wptywa na poprawe jakosci zycia oraz powroét do zdro-
wia. Zob. J. Winnicka-Gburek, Artysta jako terapeuta. Dyskusja o definicji arteterapii, [w:] Edukacja
kulturalna w Zyciu cztowieka, red. Dz. Jankowski, UAM, IPA, Kalisz 1999, s. 317 i nn.
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zmierza do wyrdwnania niedoboru w sferze psychicznej oraz somatycznej poprzez au-
toanalize wtasnej osobowosci i egzystencji. Chociaz akt pisania wyklucza relacyjnosé,
to autor w ostatecznym rozrachunku dzieli sie swoim dzietem z odbiorcg, czytelnikiem,
zachodzi wiec zaréwno proces autoterapeutyczny i terapeutyczny.

Duccio Demetrio zauwazyt wprost:

Autobiografia, zdolna ksztattowaé na nowo ludzkie zycie — to tajemny lek i nie-
zwykta forma terapii [podkr. aut.], jej wagi jednak nie docenia wielu, w tym
takze zawodowych, terapeutéw. [...] Obecnosé mysli autobiograficznej czyni
z nas pacjentdw, a zarazem rzemiesInikdw pochtonietych poszukiwaniem sladéw
dziecifistwa, mtodosci lub dorostego — odpowiedzialnego zycia...*.

Pisanie zatem autobiografii w wymiarze terapeutycznym odnosi sie do dziatania dla
wiasnego dobra, a takze drugiego cztowieka. W swej istocie nie jest to proces podpo-
rzgdkowany ,,nakazowi dziatania na rzecz cudzego dobra”*, jednakowoz intencjonalnie
zawiera w sferze imaginatywnej i koncepcyjnej idee humanitas, ktérej tres¢ dotyczy
okazywania poszanowania i zainteresowania, respektowania wolnosci i godnosci innych
oraz samego siebie, dziatania dla dobra bliznich, zwfaszcza starszych i potrzebujgcych
pomocy®, a takze dla samego siebie, gdyz w ostatecznym rozrachunku autobiografia
stuzy ,samopomocy”.

Terapia kulturowa, jaka jest biblioterapia® z jej odmiang i podtypem autobio-
grafioterapii, ktérg tutaj definiuje, nie jest nowa. Jak wspomniatem, wywodzi sie ze
starozytnosci (Sw. Augustyn, Marek Aureliusz etc. etc.) i jako ,$rodek leczniczy” i tera-
peutyczny wywotuje rézne reakcje. Warto przypomnie, iz:

Medycyna i sztuka wywodzg sie z jednego pnia. Obie biorg poczatek w magii
— systemie opartym na wszechmocy stowa. Wtasciwie wypowiedziana formuta
magiczna przynosi zdrowie lub $mier¢, deszcz lub susze, wywotuje duchy i od-
stania przysztos¢. Porusza zwigzki niewidzialne dla tych, ktérzy z niewzruszong
ufnosciag krzatajg sie wokdt spraw codziennych [...]. Zaklecia uzywane dla od-
czyniania czaréw i zazegnania chordb [...] posiadajg forme wierszowang, petng
aliteracji i asonansow, godnych ze wszech miar uwagi oséb zajmujgcych sie
studiami literackimi®.

Innymi stfowy, autobiografia jako autoterapia posiada aspekt katarktyczny, czyli oczysz-
czajacy psychike, a takze spetnia funkcje odreagowujgcg, profilaktyczng i przede wszyst-

4lp, Demetrio, Autobiogradfia..., op. cit., s. 11.

42 por. W. Poznaniak, Problemy zawodu psychologa klinicznego, [w:] Spoteczna psychologia klinicz-
na, red. H. Sek, PWN, Warszawa 1998.

43 Zob. A. Kieracifiska, Sytuacja spoteczna cztowieka starego, [w:] Edukacja dorostych. Teoria i prak-
tyka w okresie przemian, red. J. Saran, Wyd. UMCS, Lublin 2000.

a4 Biblioterapia jako dziat arteterapii (czy szerzej kulturoterapii) zaliczamy do metod terapii zajeciowej.
Za tworce uwaza sie Nikotaja Rubakina (1862—-1946), rosyjskiego bibliotekarza i bibliografa, ktory zaj-
mowat sie leczniczym zastosowaniu literatury, tworzgc bibliopsychologie oraz Instytut Bibliopsycho-
logii w Lozannie. Terminu po raz pierwszy uzyt w 1916 roku Samuel Mc Chord Crothers na tamach
czasopisma ,Atlantic Month”. W 1920 hasto znalazto sie w oksfordzkim stowniku jezyka angielskiego.

A, Szczeklik, Katharsis. O uzdrowicielskiej mocy natury i sztuki, Wyd. ,Znak”, Krakdw 2002, s. 17.
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kim (auto)terapeutyczno-rehabilitacyjng. Poprzez retrospekcje, ponowne przezycie zy-
ciowych traum (o czym przekonywali w swoich badaniach Zygmunt Freud i Carl Gustav
Jung) nastepuje odreagowanie, uzdrowienie, powrét do utraconego dobrostanu psy-
chicznego, owego ,raju, z ktérego nikt nas nie wypedzi”.

Autobiblioterapeuta, czyli de facto autobiografista, w procesie terapeutycz-
nym ,pracuje sobg”, odkrywa niejako wartosé swojego zycia. Nie podpisuje co prawda
kontraktu terapeutycznego, jaki zadziewa sie pomiedzy terapeuta a pacjentem w psy-
choterapii*®. W swoim pisaniu, jako formie autoterapii, autor powinien przede wszyst-
kim zachowa¢ autentycznos¢ — bezposredniosé, szczero$¢ przekazu, unikajgc tendencji
obronnych, oskarzajgcych. Posiadanie wspomnianych cech osobowych, niezaleznie czy
sg one wtasciwosciami naturalnymi, czy wyuczonymi, sprzyja autoterapii. Ponadto, au-
tobiografista powinien wykazac sie nastepujaca wiedzg i umiejetnosciami:

e znajomoscig umiejetnosci pisania, konstruowania fabuty, narracji w stopniu
dojrzatym,

e znajomoscig podstawowych umiejetnosci autoanalizy, wysuwania wnio-
skow,

e znajomoscig charakterystyki postaci, bohateréw autobiografii,

e stateisystematyczne pogtebianie wiedzy, rozwijanie umiejetnosci literackich,
zwtaszcza ze techniki, zasady i formy stale sie ulepszajg,

e znajomo$¢ podstawowych metod i technik wspdtczesnej arteterapii (muzy-
koterapii, biblioterapii, choreoterapii, dramoterapii, arteterapii wizualnej, te-
rapii reminiscencyjnej i narracyjnej w przestrzeni profilaktyczno-edukacyjne;j
i rehabilitacyjno-leczniczej,

e podstawowa wiedza o sztuce, twdrczym procesie i partycypacji w kulturze,

e podstawowa wiedza psychologiczna,

e oczytanie i kultura jezyka.

Tak przygotowany autor moze zainteresowac potencjalnych czytelnikéw, sprawic, iz
jego zycie zaciekawi i zainspiruje innych, a on sam osiggnie tak upragniong madros¢
zyciowg, duchowg harmonie, a przez to i eudajmonie.

W dalszej czesci przywotuje przyktad ,,zwyczajnej” autobiografii, abstrahujac
od autobiografii tzw. wielkich osobowosci i ludzi, ktérych wielkos¢ moze by li tylko
»efektem podziwu ze strony ignorantéw” (krél-filozof Fryderyk Il zw. Wielkim).

Autobiografia serca.... Jadwigi Nowakowskiej jako przyktad autoterapii

Przyktadem autobiografii nacechowanej madroscig zyciowa, a takze bolesnymi
wspomnieniami, jest prosta w formie i tresci narracja Jadwigi Nowakowskiej. Autobio-
grafia Nowakowskiej stanowi jednocze$nie znakomite zrodto dla czytelnikéw zainte-
resowanych intelektualng biografig zwyktego cztowieka, ktéry potrafit wydobyé oby-
czajowe i historyczne konteksty dwudziestowiecznej Polski, wdzianej z perspektywy

46 70b. J.Cz. Czabata, Czynniki leczgce w psychoterapii, PWN, Warszawa 1997, s. 176-178.
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lokalnej i osobistej. Ksigzka Jadwigi Nowakowskiej Autobiografia serca. Wspomnienia
matki o corce®, jak rédwniez wczesniejsza publikacja Wspomniec zycie®®, pozwalajg
bowiem przesledzi¢ na tle burzliwej historii dwudziestowiecznej Polski epopeje inte-
lektualistki, ktéra urodzita sie w 1933 roku w Il Rzeczpospolitej, dziecinstwo spedzita
w czasie okupacji w Krakowie, za$ kariere naukowg rozpoczeta i kontynuowata w Pol-
sce Ludowe;j.

Omawiajac niniejszg autobiografie za istotny element obratem, oprdcz tragicz-
nego kontekstu historycznego, watek osobisty: smier¢ ukochanej cérki Elzbiety Mag-
daleny. Jest to moment zapoczatkowujacy rozrachunek z przesztoscia, a nade wszystko
wglad w, zbolate po stracie dziecka, serce matki. Ow przyktad pragne oméwi¢, odwo-
tujgc sie do charakterystycznego motywu, a w zasadzie swoistego ,leku”, bedgcego
istotnym elementem terapii, doprowadzajgcego do ukojenia, btogostanu i dobrostanu
psychicznego, o ktérym pisat D. Demetrio wprost:

Btogostan ogarniajacy osobe, ktdra oddaje sie usystematyzowanemu opowia-
daniu o sobie, nie jest jedynie nastepstwem emocji i doznan odnoszgcych sie
do bardzo odlegtych, ledwie przywotywanych wspomnien przezyc¢®.

Charakterystyczny w przywotanej autobiografii motyw matki, optakujacej
strate ukochanego dziecka jest tak poruszajacy, ze zrozumienie tajemnicy bélu matki
wiedzie przez scene, ktéra w chrzescijanstwie zyskata miano: Stabat Mater dolorosa.
Nie inaczej jest, gdy siegamy po kolejng publikacje autobiograficzng, tym razem cér-
ki Jadwigi Nowakowskiej, Elzbiety Magdaleny Moryl*® — autorki pamietnikdw, wspo-
mnien, swoistych ,,okruchdw zycia” — wydane post mortem przez jej matke. Niestety,
nagta Smierc¢ Elzbiety Magdaleny nie pozwolita jej opublikowa¢ pamietnika za zycia.
Uczynita to wtasnie matka, ktéra we wstepie pisze:

Zyta zbyt szybko, zmarta zbyt wczeénie, zbytnio ufajac ludziom [...]. Nic wiecej
nie moge juz dla niej zrobi¢. Byta celem mojego zycia [...], chronitam jg przed
troskami, pomagatam, jak tylko mogtam, ale przed odejsciem Jej nie uchronitam,
cho¢ czynitam wszystko, co w ludzkiej mocy. Traktuje to jako najwieksza kleske
poniesiong w zyciu. | nie pomagaja rozwazania filozoficzne i religijne. Moje dziec-
ko odeszto na zawsze, a ja nie umiem sie odnalez¢ w sytuacji osamotnienia, po-
godzi¢ sie z poczuciem catkowitej bezsilnosci (Okruchy pamieci, s. 10).

47 Ponizszy ustep stanowi zmieniong wersje przedmowy Dariusza Piotra Klimczaka do: J. Nowakowska,
Autobiografia serca... Wspomnienia matki o cdrce, Instytut Wyd. ,, Maximum”, Krakéw 2008, s. 5-9. Ja-
dwiga Nowakowska (1933-2013), dr inz. n. rolniczych, wieloletnia wyktadowczyni na Wydziale Lesnym
Akademii Rolniczej im. H. Kottataja w Krakowie. Zajmowata sie dydaktyka, technikami wyznaczania
i projektowania duktéw lesnych, hydrologia i botanika lasu. Wywodzita sie ze sredniej szlachty mato-
polskiej pieczetujacej sie herbem ,Slepowron”. Opublikowata, précz autobiografii, m.in.: Podstawowe
problemy planowania sieci drég lesnych, Akademia Rolnicza, Krakow 1987.

48, Nowakowska, Wspomniec Zycie, Wyd. XX. Sercandw, Krakéw 2007.

9p, Demetrio, Autobiografia..., op. cit., s. 11.

S0E M. Moryl, Ty jeden BozZe wiesz, po co kazates mi zy¢, Wyd. XX. Sercandw, Krakéw 2005;

E.M. Moryl, Okruchy pamieci, Wyd. XX. Sercanéw, Krakéw 2006.
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Zaiste, porazajgca to szczeros$é, ktéra zdradza wielkg mitos¢ i przywigzanie
matki do cérki. Stad tez pojawia sie préba ogarniecia zycia przedwczesnie zmartej
corki, zrozumienia jej osobowosci, rozterek, chociaz, jak zaznacza matka — jest to wita-
sciwie monolog — ,,bez odbioru”. Taki tez jest zamyst Autobiografii serca..., bedacej
dalszg kontynuacjg ,rozmowy” ze zmartg cérka, ktéra wpisuje sie w swoistg tetralo-
gie wspomnieniowa.

W omawianiu ,tetralogii” Nowakowskiej i nie tylko pojawia sie fundamentalny
problem literatury wspomnieniowej — zaistnienie przerwy komunikacyjnej, ktéra zo-
staje wypetniona wymownym milczeniem. Nie jest to jednak milczenie petne, skoro
w Swiat przedwczesnie zmartej Elzbiety zostaje wprowadzony czytelnik-odbiorca. Tu-
taj rodzi sie perspektywa eschatologiczna. Wraz ze $ledzeniem kolejnych etapéw zy-
cia Elzbiety: dziecinstwa (urokliwych opiséw przezywania Swigt Bozego Narodzenia,
Wielkanocy), wakacji, dojrzewania, studiowania — zdajemy sobie sprawe — by¢ moze
z trywialnosci i banalnosci doczesnosci. Im bardziej zanurzamy sie w opisywang przez
Elzbiete i jej matke codziennos¢, tym bardziej odczuwamy, ze nie jest ona petna, nie jest
ona wystarczajgca. Potrzeba zatem zatrzymania sie na chwile, zrozumienia aktualnosci.
Z pomoca przychodzi nam tutaj Wirginia Woolf, ktéra w Chwilach istnienia, stara sie tak
wypetnic trescig aktualno$¢, aby otworzy¢ wiecznosé. , Literatura to epitafium” — zwykt
mawiac przywotany Otwinowski. Otwiera nas na wymiar eschatologiczny. Literatura,
zwtaszcza ta wspomnieniowa, to przeciez sztuka funeralna — dokumentuje i utrwala
te zdarzenia, ktére stajg sie ,funkcjg przesztosci” i umierajg w przesztosci wiasnie, ale
cudownie ozywajg w przysztosci, we wspomnieniach i autobiografiach.

Elzbieta Moryl wzrusza odbiorce opisami owych ,rajow kukurydzianych”
z wycieczki na Wegry, ,,uczt brzoskwiniowych”, owych pieknych, olbrzymich, soczystych
owocdw, ,ktorych ciggle czuje smak i zapach” (Okruchy pamieci, s. 34). Matka Jadwiga
Nowakowska wzrusza zas opisem narodzin corki, jej pierwszych zmagan ze swiatem,
krzykéw i wyartykutowanych po raz pierwszy stoéw dziecka ,mama”. Autorka wspo-
mnien powraca wiec z catym sensualizmem, z catg fizycznoscig, ale réwniez nostalgia.
Potrafi tez zatrzymac sie i okiem turysty spojrzeé na otaczajacg rzeczywistosc. Stad duzo
miejsca zajmuje, zarowno w Autobiogrdfii serca..., jak i w Okruchach pamieci tematyka
krakowska, opis wedrowek po miescie, charakterystyka srodowiska lokalnego z ulicy
Karmelickiej. Jest jeszcze opis podrdzy zagranicznych: na Litwe, do Francji, Norwegii,
Danii. Elzbieta i jej matka dzielg sie swoimi fascynacjami. Skrzetnie notujg kazdg reflek-
sje, kazde dziecinne — petne ufnosci — doswiadczanie $wiata. Jest w tym opisywaniu
sporo naiwnosci, o ktérej méwi Ktapouchy: ,,Naiwnos¢ to dobrotliwa niewinnosé”.

Elzbieta i jej matka zyjg razem. Niejednokrotnie zatrzymujg sie nad drobia-
zgiem, szczegdtem z zycia, niekiedy w konwencji zartu, autoironii, (gdy Elzbieta opisuje
zakup krosien w Warnie i reakcje boyéw hotelowych na widok dwdch Polek wnoszg-
cych krosna do apartamentu, czy Jadwiga Nowakowska, gdy wspomina eskapade po
miescie corki niosgcej olbrzymig kose). Obydwie tez zyjg mitoscig do ,,braci mniejszych”.
Rozwodzg sie nad ,,psychikg” ulubiedcow: pekinczyka Makusia i kota syjamskiego Ku-
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busia, opisujg swoje ,znajome” kozy z Krynicy-Zdroju. Jednym stowem — pielegnowanie
,Chwil istnienia” — staje sie jakby dla Elzbiety i jej matki pod$wiadome.

Jest jednak rewers owych wspomnien... Od pierwszych doswiadczen, jakim
byto zetkniecie sie z niemieckim nazizmem w pierwszej fazie okupacji w Krakowie
(zwraca uwage opis fapanki na ulicy Franciszkanskiej, ktorg Nowakowska zapamietata
jako dziecko, i z ktdrej szczesliwie sie uratowata wraz z matkg), poprzez osobisty i po-
lityczny wybdr po stronie Wolnej Polski, na ktérg pokolenie lat trzydziestych czekato
niemal cate zycie — Nowakowska dochodzi do istotnej konstatacji: ,Celem wspomnien
byto opisanie faktéw, ktére dzis, w XXI wieku albo nie maja juz miejsca, albo zostaty
przeobrazone i trudno wrecz uwierzy¢, ze miaty miejsce”. Dlatego Autorka nie pozo-
stata niewrazliwa na wszelkie przejawy terroru i okrucienstwa (majac 9 lat nalezata do
mtodziezowej organizacji niepodlegtosciowej). Na przyktad w ocenie stanu wojenne-
go nie kryje swojego odrebnego, krytycznego zdania, jako bandycki atak sowieckich
agentéw na niepodlegto$¢ Polski, dodatkowo eksponujgc wymowny fakt — $mierci
ojca na zawat serca doktadnie w dzien jego ogtoszenia (13 grudnia 1981 roku). Nade
wszystko Nowakowska, zaréwno w Autobiogrdfii serca..., jak i w ksigzce Wspomniec
zycie, bezlitosnie obnaza absurdalnosé realiow PRL pod egidg ZeSRR-u, tego komuni-
stycznego, sowieckiego (jak rozszyfrowuje autorka sowieckie akronimy Zwigzku So-
cjalistycznych Republik Radzieckich): ,Zbrodniczego Szamba Rozbojéw i Rozkradania
[ZSRR], rzadzonego przez UB [Urzad Bezpieczenstwa] ,,Upodlenie i Biede” rozlanego
na caty kraj przez ,przyjaciét Moskali”, opisujgc nie tylko komunistyczne zbrodnie,
ale m.in. sytuacje zgota prozaiczne, jak kupno ,, malucha” na przedptaty, na ktérego
musiata notabene czeka¢ dwa lata po zaptaceniu catej kwoty za samochdd; oszustwa
i kradzieze pracownikow peerelowskiego ,,Polmozbytu” czy okres studiéw na Uniwer-
sytecie Jagiellonskim i SGGW w Warszawie na Wydziale Le$nictwa z przywilejami par-
tyjnej ,wierchuszki”. Warto odnotowac poswiecenie rodzicéw Nowakowskiej, ktdrzy
po powstaniu warszawskim przyjeli pod swéj dach obcg, zydowska rodzine Szyfelbej-
néw. Po wojnie, gdy Nowakowska rozpoczeta studia w SGGW w Warszawie, zostata
pewnego razu zaproszona przez Szyfelbejndw na przyjecie do ich wielopokojowego
mieszkania, i jak wspomina:

Z zazdroscig ogladatam wolne pokoje..., mieszkajgc w akademiku, w matym cztero-
osobowym pokoju. | przypomniatam sobie mieszkanie u nas warszawskiej rodziny
— przez kilka miesiecy w jednym pokoju — C’est la vie! (Wspomniec Zycie, s. 90).

Autorka mysli niezaleznie. | nie daje sie w zadnym z epizoddéw zycia zaskoczyé.
Na swiat patrzy zdroworozsgdkowo. Z kazdego zdarzenia prébuje wysnuc refleksje,
nauke na przysztos¢. Wierzy w rozwdj, gdyz jak sama pisze:
Rozwdj polega przeciez na zmianach, wydaje mi sie jednak, ze tempo aktualne-
g0 rozwoju jest przeogromne. Mdj ojciec do liczenia uzywat liczydet, ja kalkula-
tora, a moja corka komputera (Wspomniec zycie, s. 95).

Wartoscig tych wspomnien wpisanych w swoistg tetralogie jest fakt, iz od-
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staniajg one wydarzenia, ktére wobec szczegblnego tragizmu Il wojny swiatowej, jak
réwniez paradoksow ,komunistycznego szamba” PRL-u, okrywajg sie niepamiecia.
Wspomnienia Jadwigi Nowakowskiej to ksigzka-$wiadectwo i charakterystyczny przy-
ktad autobiografii, pisanej nie gérnolotnie. Swiadome ograniczenie przez Autorke
stylizacji literackiej na rzecz bezposredniej, czesto naiwnej relacji mtodej dziewczy-
ny, czy zatroskanej matki, zdecydowanie podnosi dokumentacyjng wartos¢ ksigzek.
Jest to zbidr wspomnien, relacji i anegdot z zycia. Nowakowska w Autobiografii ser-
ca... opisuje radosne chwile pierwszych chwil istnienia cérki, powigzuje je z wtasnym
dziecinstwem i ze wspomnieniami o rodzinnym domu; zatrzymuje sie nad pamiecia
o konkretach (ulubionych zwierzakach, kolezankach z klasy, nauczycielkach Eli). Bty-
skawicznie dociera do tematdéw zwigzanych z Krakowem —i juz z nich nie zrezygnuje.
Autorka chwilami prébuje zwierza¢ sie i sama zadawac sobie pytania o to, czy nie
wychowywata cérki nadtroskliwie. Sg tu wiec autentyczne osobiste przezycia, ale
réwniez kronika miejsc i rejestr znajomych.

Jadwiga Nowakowska duzy nacisk ktadzie tez na opowies¢ o wspdlnych podro-
zach z corka (ciekawe obserwacje z Butgarii, gdzie mnogos$¢ nekrologéw na drzwiach
doméw ttumaczy rocznicowym wspominaniem zmartych), na faktografie poszczegol-
nych okreséw zycia — jakby rytm Zzycia wyznaczaty zmiany miejsca zamieszkania. Ksigz-
ka Autobiografia serca..., jak réwniez wczedniejsza Wspomniec Zycie, nie jest, wbrew
przypuszczeniom — prywatna. Nowakowska odstania bowiem to, o czym wspotczesnie
zdaje sie zapomina¢ najmtodsze pokolenie — mianowicie patriotyzm i troske o wycho-
wanie. Widac¢ to szczegdlnie, gdy z gorycza opisuje zniesienie obchoddéw 3 maja w ko-
munistycznej szkole:

Bardzo sie tym przerazitam, co jednak nie przeszkodzito mi, po powrocie do
domu grac¢ na pianinie, przy otwartych oknach, hymnu Jeszcze Polska nie zgi-
nefa... Taki maty protest-song” (Wspomniec zycie, s. 30)

oraz gdy z rozbrajajgca szczeroscia pisze o zostaniu matka:

Sytuacja narodzenia dziecka jest jednak nieporéwnywalna z niczym. Czutam
sie troche bezradna, nawet przerazona, czy podofam wszystkim nowym, »eks-
traordynaryjnym« obowigzkom. Jestem jedynaczka, w rodzinie nie byto ma-
tych dzieci, nie miatam skad. A jednak wiedziatam, co i jak czyni¢, opiekujac sie
najpierw noworodkiem, do ukonczenia 28. dnia zycia, potem niemowleciem,
przez pierwsze dwanascie miesiecy zycia dziecka, i w koricu dzieckiem (Auto-
biografia serca, s. 20).

Autorka wspomnien jest niezwykle dyskretna, méwi o sytuacjach, ktére dotyczg
sfery prywatnej, umieszczajac je w szerokim historycznym, politycznym czy obyczajo-
wym kontekscie. Rozczaruje sie wiec ten, kto poszukiwatby w ksigzce wspomnieniowej
sekretow matzeristwa, upojnych nocy spedzonych z kochankiem. Sg to wspomnienia
parenetyczne, gdyz poprzez zyciowg postawe Autorki pokazujg prawdziwg wartosc zy-
cia: mitos¢ i poswiecenie, w nadziei na odpowiednie wychowanie przysztych pokolen.
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Tak jak w innych przyktadach tego typu literatury niezwykle wazne miejsce
zajmuja ludzie i przyroda. Jadwiga Nowakowska odkrywa rados$¢ obcowania z naturg,
nie tylko z punktu widzenia wykonywanej profesji (lesnika), lecz takze osoby rejestru-
jgcej wszystkie dziwy Swiata. Ksigzka Nowakowskiej pretenduje wiec do rangi orygi-
natu, stajac sie dla czytelnika zaproszeniem do indywidualnego kontaktu z mikroko-
smosem osobistej biografii i makrokosmosem cztowieczenistwa — ,,$wiata, dajgcego
radosé, ktorej tak szukamy” (Marek Grechuta).

PodkresImy wreszcie, ze obie, matka i corka, chcg zatrzymac chwile, gdyz
wiedzg, iz jest ona wiasnie czasowa. To wtasnie ostatecznosc i czasowos¢ (Zeitlichkeit
und Temporalitdt wg Martina Heideggera)® — jest jedng z dojmujacych cech egzy-
stencji. Dlatego zatrzymanie owych okruchéw pamieci, w zasadzie w kazdej autobio-
grafii, jest probg ogarniecia i zrozumienia ,wrzucenia w byt” (Geworfenheit). Dzieki
ksigzkom bohaterki, matka i cdrka wcigz zyjg na sposéb epikurejski: Carpe diem! ,,Dzi-
siaj zyjem — jutro gnijem” — jak powiada Ksigdz Robak. Wiedzg, ze zycie nieuchronnie
,ucieka”, ale ,ucieczke” chcg niejako ,,zamrozi¢” ad perpetuam rei memoriam.

Jak wczesniejsze ksigzki Nowakowskiej, tak i Autobiografia serca... okraszona
jest bogatym materiatem faktograficznym: od zdje¢ dziecinnych, zdje¢ z rodzicami, po
wiasne zdjecia kwiatow. Stad tez majg one wartos¢ ,,dokumentu egzystencji”. War-
to jeszcze zwrdci¢ uwage na jezyk wspomnien, ktéry jest nad wyraz prosty. Jest to
w zasadzie rodzaj notatek, spisywanych odrecznie. Autorka nie sili sie na styl, ktory
znamy z Dziennikéw Tomasza Manna czy Witolda Gombrowicza. Swiadoma jest swo-
ich niedostatkéw, Swiadoma jest prozaicznosci, a niekiedy i banalnosci przemyslen.

Ksigzki Nowakowskiej opisujgcej swoje zycie i zycie corki stajg sie nie tylko
pamietnikiem, wspomnieniem. Sg zapisem istnienia, zwyktego zycia. Spetnity ponad-
to swojg wielkg funkcje konsolacyjng dla matki.

Obydwie bohaterki wspomnien, matka i cérka, owocnie przezywata dany czas,
miaty wokot siebie ludzi oddanych, zyty razem w symbiozie. Teraz, gdy Smieré pozornie
rozwigzata wieloletnie wiezy, obie mogg przekazac swiatu krétkie ,,chwile istnienia”.
Powracajgc do sceny zasygnalizowanej na wstepie. Los matek stojgcych pod krzyzem
dziecka powtarza sie wielokrotnie! | jest to wielka tajemnica cierpienia, wielkie Miste-
rium Mortis, ktérego zrozumienie wiedzie przez odczucie Misterium Amoris. Mito$¢
wieksza od $miercii$mier¢ wieksza od mitosci—tonie tylko ewangeliczna kerygmat, lejt-
motyw literacki, ale realno$é i koniecznos$é egzystencji. Obserwujac cierpienie, zwtasz-
cza to wyobrazone w ikonografii chrzescijaniskiej i przekazach ewangelicznych, Matki
Bolesciwej stojgcej pod krzyzem Syna swego (motyw Stabat Mater dolorosa) — rozumie-
my, iz ofiara z bytu nie jest petna, jesli nie zostanie ofiarowana w rece osoby najblizszej,
ktéra—choc cierpi z powodu odejscia —to jednak przekazuje pamiec i nadzieje spotkania
w wiecznosci, ktéra dla wierzacych zaczyna sie juz dzisiaj.

>170b. M. Heinz, Zeitlichkeit und Temporalitét. Die Konstitution der Existenz und die Grundlegung ei-
ner temporalen Ontologie im Friihwerk Martin Heideggers, Seria: ,,Elementa“, vol. 25, Konigshausen
und Neumann Verlag & ,,Rodopi“, Wiirzburg — Amsterdam 1982.
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Podsumowanie

Doswiadczenia zyciowe pokazane w autobiografiach cechujg sie sporym zréz-
nicowaniem i zmiennoscia. Jako summa vitae przezytych wydarzen pozytywnych, ale
takze negatywnych, pokazujg seniorom witasne zycie, pomagajg okresli¢ wptyw na
postrzeganie $wiata oraz przekazywanie zdobytej wiedzy o Swiecie nastepnym po-
koleniom. Seniorzy czesto zapisujg swoje historie rodzinne, wydarzenia z zycia, nie
majac Swiadomosci wartosci owego ego-dokumentu. Przekazujgc swojg autohistorie
zdobywajg sie na swoisty akt odwagi, bowiem pokazanie sktadowych zycia: smutku,
szczescia, cierpienia, zalu, czy gniewu, odkrywajg swoje wnetrze. Przezywszy wiele
rozmaitych doswiadczen, niejako ostrzegaja przyszte pokolenia, dalekich i bliskich,
pozostajac jednoczesnie w czyms tak ulotnym, jak ludzka pamieé. Jak zauwaza Wta-
dystawa Matras-Mastalerz:

Swiadomoéé doznanych krzywd, ale i przemijalnoéci wszystkiego i wszystkich
kaze seniorom spojrze¢ dalej, zdystansowac sie wobec swoich problemow,
skupic sie na tym, co jeszcze przed nami*2.

Idea autobiografii, czy autobiografioterapii, wigze sie z postulatem wziecia
swojego zycie tak, aby za jednym ,,rzutem oka” objg¢ caty tuk: wzlotéw i upadkéw, mo-
mentow, w ktérych cztowiek, ktéry zycie przezyt, wazyt je w swoim reku, docierajgc do
wielu rzeczy, wydajgc swdj osgd w formie swoistego solilokwium czy spowiedzi. Auto-
biografia napisana w ten sposdb ma swdj literacko-terapeutyczny i duchowy, a nawet
artystyczny walor. Czytelnik moze wiec wyniesé z czyjegos zycia te samg wartos¢, jak
autor. Autor zas bilansujac i podsumowujac swoje zycie zyskuje radosé dzielenia sie
sobg, kosztujac ,,gorycz i stodycz — takie jest zycie” (Leopold Staff 1878-1957).

[...] Zytem i z rzeczy ludzkich nic nie jest mi obce.

Przeto mysli me, ktore stojg przy mnie w radzie,

Cho¢ smutne, sg pogodne jako starcy w sadzie.

| ucze mitowania, radosci w usmiechu,

W tzach widzieé stodycz smutng, dobro¢ chorg w grzechu,
| pochwalam tajn zycia w piesni i w milczeniu,

Pogodny madrym smutkiem i wprawny w cierpieniu.

(Leopold Staff, Przedswit z tomu GatqZz kwitngca, 1908)
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Abstrakt

W niniejszym artykule autor poddaje analizie proces pisania autobiografii, przywotujac jej gtow-
ne funkcje i cechy, traktujgc 6w ego-dokument jako forme autoterapii wpisang w kulturotera-
pie i arteterapie (positkujac sie stworzonym przez siebie na potrzeby niniejszej pracy terminem
autobiografioterapia, ktéra stanowi swoistg odmiane biblioterapii jako metody arteterapeu-
tycznej). Tezy badawcze ujeto w poszczegdlne bloki, eksponujac teze gtdwng, iz autobiografia to
rezerwuar madrosci zyciowej i przezy¢ spetniajacy szereg funkcji terapeutyczno-reahibilitacyj-
no-relaksacyjnch, poznawczych, edukacyjnych, zwtaszcza sprzyjajacych ,zbilansowaniu” zycia
senioréw. Struktura autobiografii moze odzwierciedlaé Koto Zycia w sensie filozoficznym i tera-
peutycznym (stricte: autocoachingowym), stuzac ,samopomocy”, wewnetrznemu oczyszczeniu,
budowaniu osobowosci dojrzatej i Swiadomej swojego miejsca w swiecie i czasie.

Stowa kluczowe: autobiografia, biblioterapia senioréw, opowiadanie historii, Koto Zycia
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Abstract
The Autobiography as a Form of the Therapy for Seniors

In this article, the author analyzes the process of writing an autobiography, recalling its main
functions and features, treating this ego-document as a form of self-therapy included in the
culture-therapy and art-therapy (using the term "autobiogratheraphy", which is created for
the purposes of this work, which is a kind of the bibliotherapy as an art therapy method). The
author includes research theses in a individual blocks, exposing the main thesis that autobi-
ography is a reservoir of life wisdom and experiences that fulfills a number of therapeutic,
rehabilitation, relaxation, cognitive and educational functions, especially those conducive to
“balancing” the lives of seniors. The structure of the autobiography may reflect to The Circle
of Life in a philosophical and therapeutic sense (strictly: auto-coaching), serving “self-help”,
internal cleansing, building a mature personality aware of its place in the world and time.

Keywords: autobiography, bibliotherapy for seniors, storytelling, The Circle of Life
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Wprowadzenie

artykule pragniemy przedstawi¢ pokrétce szanseizagrozenia, jakie niesie cy-
Wfryzacja seniorow, eksponujgcteze,izwiecejczyhanaseniorow zagrozen ani-

zelimozliwoscizuwaginadysfunkcje poznawcze wieku starczego, demencje,
problemyzpamiecigiwzrokiem oraz brakiem sprawnego postugiwania sie narzedziami
internetowymi czy nieznajomos¢ obstugi komputera. Zanalizowano takze problem wy-
kluczenia cyfrowego. Szanse upatruje sie jednak w ustawicznej edukacji cyfrowej oraz
w pogtebianiu znajomosci obstugi nowoczesnych narzedzi komunikacyjnych poprzez
szkolenia, wymiane doswiadczen, integracje miedzypokoleniowg, udziat senioréw
w warsztatach i projektach (czego przyktadem byt realizowany w latach 2021-2022
Projekt Fundacji ,,Maximum” pn. ,Matopolska Akademia Seniora” z Programu , Ak-
tywny Senior” pod egidg Regionalnego Osrodka Polityki Spotecznej w Krakowie, przy
wsparciu finansowym Wojewddztwa Matopolskiego).

Problem wykluczenia cyfrowego

Analizujac status cyfrowy senioréw warto na poczatek przywotaé kilka danych:
nawet 70% osob powyzej 60. roku zycia nie korzysta z Internetu. Powiekszajacy sie od-
setek senioréw jest kwestig najblizszych lat?, natomiast cyfryzacja jest znakiem czasu.
Dynamika wzrostu ustug w tym zakresie jest niezaprzeczalnym faktem. Elektroniczna
forma zatatwiania wielu spraw urzedowych, cyfryzacja ustug publicznych, bankowos¢
internetowa niejako wymuszajg korzystanie z Internetu. Seniorzy urodzeni w ,erze
preinternetowe]”, nieposiadajacy dostatecznych zdolnosci obstugi Internetu, jeszcze
bardziej narazeni sg na cyfrowe wykluczenie. Odwotajmy sie ponownie do danych
GUS, ktore pokazujg, iz w 2019 r. z komputerdw w ciggu ostatnich trzech miesiecy ko-
rzystato 34,1% oséb w wieku 65—74 lat, czyli o 2,4 punkty procentowe wiecej niz rok
wczesniej. Z Internetu korzystato 37% oséb w wieku 65—74 lata, a regularnie tgczyto sie
z nim 33,3%. Warto tutaj zauwazyg, iz ponad potowa oséb w wieku 65—-74 lat (54,4%)

1 Wedtug danych Gtéwnego Urzedu Statystycznego w 2019 r. liczba Polakéw wynosita 38,38 min
mieszkaricéw, z czego osoby w wieku 60 lat i wiecej stanowity 25,3% (9,7 min). Wedtug prognozy
GUS, w 2030 . liczba oséb powyzej 60 lat w Polsce wzrosnie do poziomu 10,8 min, a w 2050 r. wy-
niesie 13,7 min. Osoby te beda stanowity okoto 40% ogdtu ludnosci kraju.
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nigdy nie korzystata z komputera. Nadal mamy jednak do czynienia ze stagnacjg, jesli
chodzi o korzystanie z technologii cyfrowych przez osoby starsze.

Najbardziej niepokojace jest to, ze okoto 70% senioréw w ogodle nie korzysta
z Internetu. Bardzo czesto nie majg takiej potrzeby, nie chcg ulegaé presji spo-
tecznej, ale przede wszystkim wiekszos¢ z nich, nawet jesli chce chodzi¢ na
zajecia edukacyjne, to ma do tego utrudniony dostep. Kursow w naszym kraju
jest bardzo mato” — przyznat dyrektor Instytutu Polityki Senioralnej Se-
niorHub — Przemystaw WisniewskiZ.

Ekspert zwrécit uwage, ze ostatnie badanie realizowane przez instytut pokazuje, ze
seniorzy, ktérzy weszli juz do ,,cyfrowego swiata”, dobrze sobie w nim radzg. 91%
z nich bardzo chetnie korzysta np. z ustug instytucji finansowych. Seniorzy, wedtug
Wisniewskiego, nie bojg sie narzedzi pozwalajacych nie tylko na zarzadzanie swoimi
finansami, ale np. na dokonywanie inwestycji, czy réznego rodzaju zakupow. Zazna-
czyt zarazem, ze ,wiele instytucji musi jeszcze duzo zrobié, by o cyfrowego seniora
zawalczy¢”.

Nie sposdb nie zgodzié sie z tezg dyrektora IPS-u, aczkolwiek sama edukacja
cyfrowa tu nie wystarczy, poniewaz senior wchodzgc do Swiata cyfrowego narazony
jest na szereg zagrozen, jakie niesie nie tylko nieumiejetne postugiwanie sie narze-
dziami cyfrowymi, aplikacjami, a przede wszystkim bankowoscig internetowa.

Potrzebne jest czute, empatyczne zrozumienie potrzeb seniora i pokazanie mu
internetowego $wiata bez zadnego przymusu. Musimy pokazywac seniorom, na

czym polegajg korzysci z Internetu — to kolejne pobozne zyczenie dyrektora.

Socjolodzy podkreslaja, ze osoby, ktdre biegle postugujg sie Internetem w pew-
nym sensie w mniejszym stopniu narzekajg na osamotnienie, aczkolwiek zaréwno po-
wie$é Janusza Leona Wisniewskiego Samotnos¢ w sieci, jak i film w rezyserii Witolda
Adamka, a takze rzeczywistos¢ swiata realnego i wirtualnego pokazujg zupetnie cos
innego. Relacje na odlegtos¢ w niczym nie zastgpig realnego, personalnego kontaktu.
Wskazujg na to badania (m.in. Patrycji Wallace?, Lidii Baran, Marty Misiewicz® etc.). Jak
zauwazajg badaczki, powotujgc sie na szereg ustalen teoretykdw i psychologéw Sieci,
zwtaszcza na problem acielesnosci, czyli braku kontaktu realnego:

Szeroko komentowang, negatywng konsekwencjg acielesnosci wirtualnych
spotecznosci jest natomiast brak przekazu niewerbalnego w komunikatach[wy-

2 podaje za: Materiaty PAP, [w:] https://www.pap.pl/aktualnosci/news%2C999140%2Cnawet-70-
procent-seniorow-nie-korzysta-z-internetu.html [dostep: 14.02.2022].

3L Wisniewski, Samotnos¢ w sieci, Wyd. Prészynski i S-ka, Warszawa 2002.

4p, Wallace, Psychologia Internetu, tt. T. Hornowski, Dom Wyd. ,Rebis” Poznan 2004.

> L. Baran, M. Misiewicz, Cyberprzestrzeri — nowe miejsce spotkarn. Teoretyczna i psychologiczna
analiza wirtualnych spotecznosci, [w:] https://ruj.uj.edu.pl/xmlui/bitstream/handle/item/69912/
baran_misiewicz_cyberprzestrzen _nowe_miejsce_spotkan 2014.pdf?sequence=1&isAllowed=y
[dostep: 14.02.2022].
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mienianych miedzy uzytkownikami oraz pozbawienie relacji miedzyludzkich
personalnego charakteru, nieodstepnego w kontakcie z maszyng®.

Cztowiek objawia sie zatem w Sieci nierzadko jako , bioautomat”, cyborg, wydrazony
i ,wypatroszony” z duchowosci i osobowosci postugujacy sie utartymi kalkami jezy-
kowymi, emotikonami, typowymi, przeniesionymi z mimikry reklamowej, okreslenia-
mi typu: ,super, mega, masakra” — bedgcymi tzw. ochlapujgcymi stymulatorami po-
twierdzenia, ktdre analizowat dr Dariusz Piotr Klimczak’. Zaréwno mtodzi, jak i starzy
,Cyfrowi” muszg pamietac o tym, ze:

[...] kontakt internetowy nigdy nie zastgpi relacji bezposrednich, jednakze w sy-
tuacjach fizycznego oddalenia moze przyczyniac sie do redukcji takich standw,
jak samotnos$¢ czy osamotnienie?.

Ponadto, cytowany Wisniewski zauwazyt dos¢ oczywistg zaleznos¢:

Osoby wykluczone cyfrowo sg bardziej samotne, bardziej pozostawione same
sobie. Internet pomaga nam lepiej zy¢, zwtaszcza w trudnych czasach izolacji
spotecznej®.

Czy rzeczywiscie, jak wskazujg eksperci, seniorzy wykluczeni cyfrowo sg bar-
dziej samotni i pozostawieni samemu sobie? Niekoniecznie. Poniewaz seniorzy z ,ery
preinternetowe]” nigdy nie bedac przyuczeni i przyzwyczajeni do tej formy kontaktéw
miedzyludzkich, nie odczuwajg réznicy. Sg samotni w sieci (por. tytut znanej powiesci),
jak i poza siecig. Cyfryzacja nic tutaj nie zmieni. Przywotany Przemystaw Wisniewski
zwrdcit uwage, ze w czasie pandemii obstuga Internetu miata bardzo duzy wptyw na
funkcjonowanie senioréw poddanych przymusowe;j izolacji spotecznej. Wskazat jedno-
czednie, ze pomimo tego liczba osdb starszych korzystajgcych z technologii cyfrowych
wcale nie wzrosta. Ekspert przywotat badania SeniorHub przeprowadzone w lutym
i marcu 2021 r. na prébie 500 osob w wieku 60+, z ktérych wynika, ze 71,2% respon-
dentéw nie korzysta z Internetu. 28,8% senioréw uzywa tego narzedzia, przy czym
7,6% jedynie incydentalnie. Zaledwie co pigta osoba 60+ (21,4%) korzysta z Interne-

% Ibidem.

7 Zob. Super, masakra, mega, takowanie”, czyli ochlapujgce stymulatory potwierdzenia jako wyraz
zubozenia wartosci jezyka méwionego i tzw. korpomowy. IV MIEDZYNARODOWA KONFERENCJA: WAR-
TOSCI, IDEE, EMOCJE W SEOWACH | OBRAZACH. NAUKA W StUZBIE PRAKTYKI — Warszawa, 26 marca
2022 r., [w:] https://www.academia.edu/74574647/_Super_masakra_mega_takowanie_czyli_ochla-
pujace_stymulatory_potwierdzenia_jako_wyraz_zubozenia_wartosci_jezyka_mowionego_i_tzw_
korpomowy_IV_MIEDZYNARODOWA_KONFERENCJA_WARTOSCI_IDEE_EMOCJE_W_StOWACH_|_
OBRAZACH_NAUKA_W_StUZBIE_PRAKTYKI_Warszawa_26_marca_2022_r [dostep: 30.03.2022].

& M. Debski, M. Biga, Mtfodzi Cyfrowi. Nowe technologie. Relacje. Dobrostan, Gdanskie Wyd. Psycho-
logiczne, Gdansk 2019, s. 29.

9 Materiaty PAP, op. cit.



234 TERAPIA | AKTYWIZACJA

tu systematycznie. Dane te potwierdzajg inne badania np. Federacji Konsumentéw
(2021), CBOS (2020), czy Eurostat (2020)%.

Zagrozenia

Z pobieznego chocby ogladu rzeczy wynika, iz wiecej czyha na seniorow za-
grozen, anizeli korzysci z kontaktu z nowymi mediami. Po pierwsze, osoba niema-
jaca dostatecznego obeznania w poruszaniu sie po Sieci moze pas¢ ofiarg réznych
oszustow, hakerow. Osoby starsze, zwtaszcza te naiwne i ufne, nie dos¢, ze padaja
ofiarg wytudzen pieniedzy metodg ,na wnuczka”, tym bardziej stajg sie doskonatym
,materiatem” dla rozmaitej masci przestepcéw cyfrowych. Poczta.interia.pl rozsyta
nieustannie do swoich uzytkownikéw mail nastepujacej tresci:

Uwazaj na manipulacje! Chron siebie i innych przed manipulacjg w sieci. 1. We-
ryfikuj informacje w zaufanych zrédtach i stronach rzgdowych. 2. Zanim podzie-
lisz sie newsem ze znajomymi, zweryfikuj jego zawartos¢. 3. Nie karm trolla!
Zgtaszaj fake-newsy znalezione w mediach spotecznosciowych powstrzymujgc
dalsze ich rozpowszechnianie. Znalazte$ podejrzang wiadomos$¢é? Zgtos ja do nas:
bok@interia.pl*’.

Dostawcy Internetu, webmasterzy majg swiadomos¢ wielu zagrozen, pomi-
mo tego oferujg takze seniorom dostep do Sieci. Nie jest to karygodne, aczkolwiek
musimy mie¢ Swiadomos¢ ograniczen przede wszystkim zwigzanych z wiekiem: staba
spostrzegawczos¢, niedowidzenie, problemy ze wzrokiem, problemy ze zrozumieniem
tresci itp. Wiekszos¢ senioréw nie czerpie korzysci ptyngcych ze znajomosci nowych
technologii. Nierzadko powazne problemy ze wzrokiem, stuchem, percepcjg, nie po-
zwalajg wielu starszym osobom w aktywnym uczeniu sie technik cyfrowych. W 2016
roku wsréd oséb w wieku 16-74 lat korzystajgcych z Internetu okoto 12% stanowity
osoby charakteryzujgce sie podstawowym poziomem umiejetnosci informacyjnych.
Natomiast w najstarszej grupie wiekowej (65-74 lat) osoby posiadajgce ponadpod-
stawowe cyfrowe umiejetnosci informacyjne stanowity jedynie 16,4%*2.

Nie kazmy seniorom zaktada¢ kont internetowych czy poruszac sie po ban-
kowosci internetowej. Nieopatrznie nacisniety link przekierowujgcy na fatszywy por-
tal bankowy moze pozbawié ich oszczednosci catego zycia. Zle wykonany przelew do
mylnie wpisanego adresata, czy btednie podanego konta, trudno bedzie odzyskac.
Najczesciej stosowanym terminem przy oszustwie internetowym jest okreslenie

10 Na podst. K. Kropiwiec, Nawet 70 procent senioréw nie korzysta z Internetu, [w:] https://www.
pap.pl/aktualnosci/news%2C€999140%2Cnawet-70-procent-seniorow-nie-korzysta-z-internetu.html
[dostep: 12.05.2022].

1 7rsdto: poczta. Interia.pl [dostep: 31.05.2022].

12 76b. GUS, Spoteczenstwo informacyjne w Polsce. Wyniki badan statystycznych z lat 2012-2016,
Warszawa 2016.
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pharming®® (z ang. ,hodowla”), czyli podszywanie sie pod wrazliwg z perspektywy
bezpieczenstwa witryne (w tym wypadku strone banku), lub phishing (z ang. ,fowie-
nie”), czyli wytudzanie danych, na przyktad poprzez podszywanie sie pod znang oso-
be lub instytucje, takze poprzez nieuczciwe sktadki i akcje na rzecz ,chorych dzieci”.
Owe akcje wzbudzajg wsérdd seniordw szczegdlne wspdtczucie, a poprzez to przestep-
cy czesto ,,zeruja” na dobroci i naiwnosci ludzi starszych.

Katalog zagrozen czyhajgcych na senioréw w Internecie jest bardzo dtugi.
Wytudzenie danych wrazliwych, takich jak: loginy i hasta do kont internetowych, nu-
mery kart kredytowych, PESEL, numery rachunkéw czesto sie odbywa poprzez maile
lub SMS-y ,,udajace” wiadomosci od Infolinii banku, kuriera, operatora. W wiadomo-
sci znajduje sie z kolei link, pod ktérym nalezy na przyktad doptaci¢ drobng kwote do
przesyitki lub do rachunku za prad. Link przekierowuje jednak do strony, ktéra ,,towcy”
(phisherzy) wykorzystujg do zbierania danych w celu oszustwa. Paradoksalnie, bez
proszenia sie, poufne informacje udostepnia hakerom sama ofiara — poprzez logowa-
nie sie do fatszywego podmiotu, ktéry jest postrzegany jako wzbudzajgcy zaufanie,
autentyczny i zweryfikowany portal.

Inng forme ,fowienia”, bardziej zawansowang stanowi spear phishing (z ang.
towienie za pomocg harpunu, wtdczni), ktdre polega na dostosowaniu tresci wysy-
tanego fatszywego maila do zainteresowan adresata. ,towcy” dziatajg w ten spo-
sob, iz dokonujg przegladu profili spotecznosciowych (m.in. FB) potencjalnej ofiary,
z ktérego czerpig informacje nierzadko przez same ofiary udostepniane beztrosko,
na przyktad na temat swoich upodoban kulinarnych, ktére to w proponowanym lin-
ku, czy zataczniku podktadajg niejako jako ,wabik, przynete”. Jesli cyberprzestepca
sprawdzi, ze potencjalna ofiara jest na przyktad mitosnikiem pomidoréowki i przetwo-
réw pomidorowych, moze umiescic informacje o nowych przepisach kulinarnych lub
okazji zakupu pomidoréw rzadkiej odmiany w tresci wysytanego maila. Wytuskanie
konkretnych , ofiar” odbywa sie zatem poprzez przeglad portali spotecznosciowych,
blogdw, stron pracodawcy. Dlatego tak wazne jest zwrdcenie uwagi na zagrozenia ,
jakie niesie ze sobg posiadanie konta na FaceBooku (FB). Wielu autoréw** przestrzega
przed urzeczowieniem, utratg prywatnosci, kradziezg danych osobowych, wizerunku,
sprzedazg informacji o uzytkowniku, licytacjg, kto ma wiecej znajomych, polubien

3 ,Pharming wykorzystuje techniki oszukiwania systemdéw DNS, tak, by ruch kierowany byt na fat-
szywe witryny, ktére cho¢ majg inny adres IP to w przegladarce identyfikujg sie takim samym lub
bardzo podobnym adresem www. Ukrycie fatszerstwa utatwia podmiana jedynie fragmentu strony,
co utrudnia wykrycie adresu ztosliwej witryny. Phishing z kolei pozwala osiggng¢ podobny efekt, ale
w tym przypadku wykorzystywana jest naiwnosc¢ internauty, od ktérego bank rzekomo potrzebuje
potwierdzenia numeru konta czy danych Iogowanla K. Zebrun, Jakle zagrozenla czyhajq na nas
w Internecie, [w:] https:
na|W|ekszvch -zagrozen- |nternetowvch/kbke4kb [dostep: 14.02.2022].

4p Szczepaniak, Dlaczego warto usung¢ konto na Facebooku? 10 powodow, [w:] https://www.
benchmark.pl/testy_i_recenzje/facebook-dlaczego-warto-usunac-konto-10-powodow.html [dostep:
14.02.2022]; S. Vaidhyanathan, Antisocial Media. Jak Facebook oddala nas od siebie i zagraza demo-
kracji, tt. W. Mincer et al., Wyd. W.A.B, Wyd. , Foksal”, Warszawa 2018; S. Bebas, Uzaleznienia od por-
tali spofecznosciowych na przyktadzie Facebooka, [w:] Cyberprzestrzenr — cztowiek — edukacja. Rodzic,
dziecko, nauczyciel w przestrzeni wirtualnej, t. 4, Wyd. ,,Impuls”, Krakdéw 2018, s. 157-168;
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(tzw. lajkdw). FB to istne ,targowisko préznosci” zerujgce na potrzebie zaspokojenia
ciekawosci. Niekiedy wrecz posiadanie konta na FB podyktowane jest checig wzbudze-
nia zazdrosci wsrdd znajomych, ze sie byto na egzotycznych wakacjach, zna tego i owe-
go. Zwitaszcza kobiety gustujg w tym ,internetowym maglu”. Kazdy chce by¢ celebrytg
w Swiecie medialnym, zaistnie¢ cho¢by na FB, ktéry wydobywa niekiedy najgorsze in-
stynkty — pychy i préznosci, egocentrycznej potrzeby uznania, ogladania.

Kolejnym zagrozeniem w Swiecie wirtualnym jest ransomware, czyli ztosli-
we oprogramowanie, ktére zaszyfrowuje osobiste pliki i utrudnia dostep do systemu
komputerowego. Korzystanie z zainfekowanego smartfona, laptopa czy tabletu jest
ograniczone, poniewaz na ekranie wyswietlajg sie informacje o koniecznosci zapta-
ceniu okupu, by odzyska¢ dostep do plikdw zaszyfrowanych przez hackeréw. W 2012
roku takim ransomwarem byt wirus ,,Policjant” informujacy uzytkownika o ogladaniu
tresci pornograficznych i blokadzie komputera, ktory po optaceniu naleznosci bedzie
zwolniony z kary grzywny. Oszusci postugujg sie natozong fikcyjng blokadga, ktéra ma
by¢ skutkiem nielegalnych dziatan uzytkownika, m.in. pobieranie pirackiego opro-
gramowania, plikéw, zdjeé itp. Przestepstwo to opiera sie na szantazu, szyfrowaniu
danych i wytudzaniu pieniedzy od ofiar. Ransomware najczesciej dostaje sie poprzez
pobrany i otworzony plik (rozsytany w fatszywych wiadomosciach o niezaptaconych
fakturach, sprawdzeniu statusu realizacji zamodwienia — czesto podszywajac sie pod
instytucje ,Poczty Polskiej” lub przewoznika DHL w zainfekowanych linkach). Ow typ
hackerstwa moze by¢ ukryty w reklamach na popularnych serwisach, wykorzystujgc
wady w dziataniu przegladarek i wtyczek. Ataki hackerskie gtdéwnie opierajg sie na:

e przesytaniu programow blokujgcych ekran (screen-lockery),

e zainstalowaniu oprogramowania szyfrujgcego prywatne pliki (cryptolocker),

e zaszyfrowaniu catego urzadzenia (disk-encpryptory), co w konsekwencji skut-
kuje niemozliwoscig uruchomienia systemu operacyjnego.

Zagrozenia w Internecie sg wielorakie, nie tylko dla senioréw. Wystepuje wie-
le rodzajéw ztosliwych oprogramowan, jak konie trojaniskie, robaki czy spyware, czy
malware. Seniorzy nie sg w stanie sprawdzac¢ rozmaitych rodzajow malware i nauczy¢
sie rozpoznawac zagrozen, a co za tym idzie, reagowac na nie szybko i skutecznie.

Zyjemy w czasach, gdzie poprzez cyfryzacje miodzi ludzie z pokolenia ,Y”
(urodzeni po 1984 rokiem), a zwtaszcza ,Z” zwane ,,iGeneration” (urodzeni w latach
1997-2012) uwazajg sie za ,madrzejsze” od pokolenia preinterentowego, poniewaz
majg szeroki dostep, m.in. do kazdej niemal informacji poprzez portale informacyjne,
spofecznosciowe, zasoby cyfrowe. Osoby starsze czesto czujg sie wykluczone z powo-
du braku znajomosci techniki i cyfryzacji. Cze$¢ seniordw stara sie podazac za nowin-
kami technologicznymi, ktdre stajg sie czesto podstawg komunikacji z oddalong ro-

dzing czy znajomymi. Jak trafnie jednak zauwaza Krystyna tangowska-Marcinowska:
[seniorzy] Sami za$ dzieki wnukom uczg sie obstugi komputera i innych urzadzen
elektronicznych, nowych form jezykowych czy korzystania z Internetu, a to uta-

W. Kasprzak, Ciemna strona Facebooka. Analiza kryminalistyczna, ,,Studia Prawnoustrojowe” 2018,
z. 40, s. 201-212; K. Stecuta, Zagrozenia zwigzane z postepem techniki na przyktadzie Facebooka, ,Ja-
ko$¢, Bezpieczeristwo, Srodowisko” 2017, vol. 8, iss. 7, Wyd. P.A. Nova, Gliwice 2017, s. 223-232.
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twia im lepsze poznawanie i rozumienie zmieniajgcego sie swiata. Najczesciej to
wtasnie rodzina stanowi czynnik mobilizujgcy osoby starsze do aktywnosci®®.

Ciggle jednak istnieje spora bariera do przetamania, aby uczestnictwo senioréw w tej
sferze komunikacji sie zwiekszyto.

Wspomniane pokolenie ,,Z”, to osoby urodzone w czasie panujgcej techno-
logii cyfrowej. Juz od najmtodszych lat w zyciu ,Zetek” obecny byt Internet, sSwiat
wirtualny oraz technologiczne gadzety. Owe dzieci dobrobytu, zapatrzone w swoje
komorki i tablety doskonale orientujg sie w nowosciach, komunikujg sie z prawie ca-
tym Swiatem za pomocg e-maila, Messengera czy WhatsAppa ograniczajgc niekiedy
komunikacje do réwnowaznikdw zdan czy emotikonéw. Badacze zauwazajg, ze:

Jest to tez jedno z najbardziej podzielonych pokolen, tzn. wyjatkowo wyraznie
widac¢ rdznice pomiedzy Zetkami. Jest to pokolenie, na ktérego uksztattowa-
nie duzy wptyw miat dom rodzinny, m.in. to, czy stawiano w rodzinie na bycie
przedsiebiorczym, wychowanie w duchu tolerancji, itp. [...] Jednak juz obecnie
mowi sie o tym pokoleniu, ze bedzie miato duzy wptyw na rzeczywistosc, zre-
wolucjonizuje i unowoczesni rynek pracy, a nawet moze zmieni¢ swiat?®,

Konsekwencje hegemonii mediéw w zyciu , Zetek” analizujg badacze (m.in.
Jean M. Twenge, Matgorzata Gosek, Lech Kryszatowicz, Michat Kaczmarczyk?’ et al.),
akcentujac réznorodnosé, kreatywnosc i biegtos¢ w nowych mediach tego pokolenia,
nie pomijajac ,,epidemii” dysleksji, dyskalkulii, ADHD oraz wielu dysfunkcji spotecz-
nych, poznawczych przejawiajgce sie m.in. w autoizolacji, braku koncentracji, logicz-
nego myslenia. Twenge opisuje narastajgce problemy z czytaniem ze zrozumieniem,
uzaleznienie od Internetu i medidéw spotecznosciowych. Badaczka zwraca uwage na
zaburzone postrzeganie wtasnego wizerunku i wzorowanie sie na celebrytach (co
skutkuje niekiedy anoreksjg czy operacjami plastycznymi nastolatkow).

Jakie stad wynikajg implikacje dla senioréw? Generacyjna przerwa komuni-
kacyjna (z ang. generation gap) poszerza sie nie tylko o sfere wartosci i przekonan,
ale wtasnie o ograniczenia technologiczne i wykluczenie cyfrowe, czyli przescigniecie
»starych” przez ,,mtodych”.

By, tangowska-Marcinowska, Seniorzy o znaczeniu aktywnosci w okresie pdznej dorostosci, [w:]
Aktywnosc¢ seniora jako wartos¢ podmiotowa, red. M. Kapica, T. Olewicz, Wyzsza Szkota Zarzgdzania
i Administracji, Opole 2016, s. 113.

16 http://stapler.pl/hydepark/litery-dzielace-generacje-o-roznicach-miedzy-pokoleniem-x-y [dostep:
20.04.2022].

7'M, Gosek, Pokolenie Z w szkolnej tawce. Konsekwencje uzywania i naduzywania cyfrowych me-
diow, ,Wychowanie na co Dzien” 2020, nr 1/2, s. 25-29; J.M. Twenge, iGen. Dlaczego dzieciaki
dorastajgce w sieci sq mniej zbuntowane, bardziej tolerancyjne, mniej szczesliwe — i zupetnie
nieprzygotowane do dorostfosci: i co to oznacza dla nas wszystkich, tt. O. Dziedzic, Wyd. ,Smak
Stowa”, Sopot 2019; L. Kryszatowicz, Pokolenie Z, czyli dzieci Internetu 2018, ,Wiadomosci Uniwersy-
teckie UWM” 2019, nr 2, s. 14-15; M. Kaczmarczyk, Pokolenie Z na rynku pracy. Postawy, priorytety,
oczekiwana. Raport z badan, [w:] https://www.humanitas.edu.pl/resources/upload/zetki%20wyni-
ki%20bada%C5%84_RAPORT.pdf [dostep: 20.04.2022].




TERAPIA | AKTYWIZACJA
238

Kiedy wrécimy do zagadnienia dotyczgcego wykluczenia oséb starszych po-
przez znikomy dostep do cyfryzacji, to dotkniemy kolejnego problemu, ktéry taczy
pokolenia lub dzieli. Nie wszystko zalezy od punktu widzenia, poniewaz z pewnoscig
problem jest gtebszy i dotyczy nie tylko umiejetnosci, ale rewolucyjnej zmiany funk-
cjonowania pokolen w sferze nie tylko wirtualnej, w duzej mierze generowanej przez
postep technologiczny. | albo osoby starsze (seniorzy) podgzg za zmianami, nauczg
sie (na przyktad od dzieci lub wnukdéw) zdobywania informacji w Internecie, ptacenia
rachunkdéw, obstugi konta bankowego, albo pozostang ,,analogowe”, wierne tradycyj-
nym metodom, co wydaje sie mie¢ niezbyt korzystne skutki. Seniorom nie sg obce
konta spotecznosciowe, ktére pomagajg w komunikacji z wnukami, ktére czesto pra-
Cujg za granica. Dla znakomitej jednak wiekszosci sg to nieosiggalne ,,gadzety”. Sami
seniorzy uwazaja, ze to nie dla nich, i nie beda sie uczyli nowego sposobu komuniko-
wania sie z rodzing, znajomymi, czy tzw. ,Swiatem wirtualnym”. Che¢ alienacji od cy-
fryzacji nalezy uszanowadé i zrozumiec¢. Nie kazmy niedowidzgcej 80-letniej staruszce
z jaskrg lub zaéma serfowac po Internecie. Pokolenie ,Z” takze kiedys bedzie stare.
Osiggnawszy wiek starczy, by¢ moze wtedy zrozumie putapke, w jakiej sie znalazto,
funkcjonujac w medialnej, internetowej barice, swoistej ,monadzie bez okien”. Ro-
bert David Putnam w ksigzce Our kids — The American Dream of Crisis*® wskazuje na
problem nieréwnego dostepu do technologii, asymetrii informacji, przede wszyst-
kim za$ na fakt, ze dzieci pochodzace nierzadko z rodzin biednych i patologicznych
korzystajg z Internetu bezmysinie — traktujac go gtdwnie jako rozrywke, a nie jako
zrédto wiedzy o $Swiecie. Niektdrzy eksperci (m.in. Philip Zimbardo) upatrujg w Sieci
przyczyn kryzysu odpowiedzialno$ci mezczyzn za rodzine i dzieci. Problem nawarstwi
sie, gdy znajdziemy sie w oko w oko z brakiem Internetu, utratg danych z twardych
dyskéw. Wtedy by¢ moze potrzebny bedzie powrdt do ,,éwiczenia sie w ksiegach” —
jak zalecat Adam Mickiewicz. Tych zas w ogéle nie posiada, a wiec niczego nie czyta,
wedtug ostatnich danych Biblioteki Narodowej, az 70% spoteczeristwa polskiego.

Szanse

Dzisiaj, bardziej niz kiedykolwiek, zmiany technologiczne, cywilizacyjne po-
legajg na zmianie komunikowania sie spowodowanej rozwojem nowych technologii
doby Internetu, rzeczywistosci wirtualnej. Owa rzeczywisto$¢ coraz bardziej wchodzi
w wiele sfer zycia, budzac czesto frustracje oséb starszych, ktérzy nie zawsze majg
mozliwos¢ nadgzania za postepem technicznym, zrozumienia zjawiska, naturalnego
dla chociazby wnukéw. Dlatego tak wazne jest organizowanie miedzypokoleniowych
spotkan, ktére pozwolg na poznanie podstawowych zasad funkcjonowania w swiecie
cyfryzacji, poznanie przez osoby starsze najwazniejszych popularnych komunikato-
réw, za pomoca ktérych bedg mogli sie komunikowac¢ nie tylko z rodzing, ale uczest-
niczy¢ w roznych grupach tematycznych. Czy jednak , podazanie za wspdtczesnym
Swiatem” jest tak wazne dla ludzi bedacych nierzadko u kresu zycia? Owszem, senio-

18R D. Putnam, Our Kids. The American Dream in crisis, Simon & Schuster Publ., New York 2016.
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rzy chcg by¢ uczestnikami, a nie tylko obserwatorami tego, co sie dzieje. Pragnieniem
jednak wielu jest osiggniecie spokoju, stabilizacji, rownowagi duchowej, co nierzadko
nowe media zaktdcajg nachalng reklamg, inwazyjnoscia, neurolingwistycznym pro-
gramowaniem, krzykliwg grafika.

Jednym z proponowanych modeli przeciwdziatania wykluczeniu cyfrowemu
i osamotnieniu senioréw jest edukacja cyfrowa, ktéra moze sie odbywac w formach
ksztatcenia dorostych: formalnych (poprzez system edukacji i szkolen), pozaformal-
nych (np. w organizacjach pozarzagdowych i udziale w rozmaitych warsztatach) i nie-
formalnych (aktywizacja twdrcza i spoteczna, zagospodarowanie czasu wolnego). Po-
przez edukacje cyfrowga rozumie sie

rozwoj kompetencji cyfrowych dla oséb uczacych sie oraz pedagogiczne wyko-
rzystanie technologii cyfrowych w celu transformacji i ulepszania nauczania®.

W Europie kompetencje cyfrowe uznaje sie za jedne ze strategicznych w procesie ucze-
nia sie przez cate zycie. Europejskie ramy kompetencji cyfrowych dla obywateli, czyli
DigComp, dzielg je na piec gtdwnych obszaréw: kompetencje informacyjne i kompeten-
cje w zakresie przetwarzania danych; komunikacje oraz wspotprace; tworzenie tresci
cyfrowych; bezpieczenstwo oraz rozwigzywanie probleméw?,

Implementujgc dyrektywy unijne i zatozenia Programu ,,Aktywny Senior”, edu-
kacja cyfrowa w projekcie Fundacji ,Maximum” pod nazwg ,Matopolska Akademia Se-
niora” z Programu ,, Aktywny Senior” na lata 2021-2022 odbywata sie gtéwnie poprzez
organizacje warsztatow cyfrowych w kilku blokach tematycznych pod nazwg ,Senior
gotuje i serfuje”. Warsztaty rozpoczeto od instruktazu obstugi komputera, laptopa, pod-
taczenia Internetu. Nastepnie zaproponowano seniorom zatozenie poczty elektronicz-
nej. Dla wielu bowiem senioréw posiadanie poczty elektronicznej nadal jest nieosiggal-
ne czy niepotrzebne. To narzedzie, bez ktérego trudno wyobrazic sobie funkcjonowanie
w wirtualnym swiecie. Posiadanie wtasnego konta e-mailowego umozliwia btyskawicz-
ng wymiane tresci pisanych, obrazkowych czy dzwiekowych, ale takze stworzenie konta
na réznych mediach spotecznosciowych (m.in. Facebooku, Instagramie czy YouTube).
Seniorzy przekonali sie o wielu mozliwosciach, jakie niesie posiadanie wiasnej poczty,
dla niektdrych zas poczta elektroniczna kojarzyta sie z czyms skomplikowanym, a nawet
niemozliwym do zrozumienia.

W warsztatach praktycznych seniorzy dowiedzieli sie, jak zatozy¢ konto na
gmail.com, otrzymujgc stosowng instrukcje krok po kroku, zwrécono uwage na ko-
niecznos¢ posiadania oryginalnych haset, zwracajgc jednoczenie uwage na zagroze-
nia, jakie niesie ze sobg posiadanie konta pocztowego i na ataki hackerskie.

W kolejnych warsztatach seniorzy dowiedzieli sie, jak zatozy¢ konto na Fa-
cebooku, ktéry od wielu lat zajmuje czotowe miejsce pod wzgledem najbardziej po-

19 Instytut Analiz Rynku Pracy. Kompetencje cyfrowe i nauczanie zdalne w Unii Europejskiej. Raport
tematyczny 2021, [w:] https://www.parp.gov.pl/storage/publications/pdf/Edukacja-cyfrowa_2020-
09-22.pdf [dostep 14.02.2022].

20 |bidem.
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pularnych serwiséw spotecznosciowych na swiecie. Na rynku funkcjonuje od 2004
roku, zatozony przez Marca Zuckerberga. Podaje sie, ze Facebook ma ponad 2 miliar-
dy uzytkownikdw, a niespetna 1,6 mld korzysta z niego codziennie. Z danych wynika,
ze konto na Facebooku posiada co trzeci mieszkaniec $wiata. W Polsce liczba uzyt-
kownikéw przekroczyta 18 milionéw?. Co ciekawe, niespetna 1/4 z nich to seniorzy.
Mimo to, wiele oséb starszych nie wie, jak wdrozy¢ sie w facebookowgq spotecznosé.
Skorzystano rdwniez z mozliwosci zatozenia konta na Instagramie, ktéry jest jednym
z najbardziej znanych serwiséw spotecznosciowych na swiecie. Do gtéwnych zato-
zen platformy nalezy dzielenie sie z pozostatymi uzytkownikami zdjeciami i filmami,
a takze ogladanie tego, co publikujg inni, zwtaszcza celebryci. Dla niektdrych konto
na Instagramie stato sie pomystem na zycie, medium majgcym stuzyé urozmaiceniu
codziennosci. Tak jak to bywa w przypadku nowych portali spotecznosciowych, Insta-
gram stanowi istotne wyzwanie dla niektérych oséb starszych. Seniorzy nie zawsze
jednak chcieliby nawigza¢ kontakt z osobami z catego Swiata, skoro wystarczy im kon-
takt z sgsiadka, stuchaczka Uniwersytetu Il wieku czy uczestnikami zaje¢ w o$rodkach
wsparcia.

Seniorom przedstawiono réwniez mozliwosci zwigzane z posiadaniem konta
na platformie YouTube. Od 2005 roku spotecznos¢ internetowa korzysta z YouTube,
dzieki ktéremu mozna bezptfatnie oglgdac, umieszczaé, komentowacd i oceniac pliki
wideo lub audio. Na platformie tej mozna znalez¢ wiele filméw, dokumentdw, relacji,
audiobookdw. Mozemy natkng¢ sie na instruktaze, kursy i inne ciekawostki. Co roku
serwis 6w przycigga miliony uzytkownikow w réznym wieku. Zainteresowanie senio-
réw wzbudzity audycje kulinarne, historyczne, a zwtaszcza transmisje mszy $wietych
i modlitw. Okazuje sie, ze przydatnos¢ Internetu pod wzgledem mozliwosci odbioru
tresci religijnych jest bardzo potrzebna i wrecz konieczna dla seniordw, ktorzy maja
ograniczone mozliwosci w przemieszczaniu sie. Tak oto Internet staje sie szansg ko-
munikacji ze $wiatem, pogtebiania duchowosci, ciekawym sposobem na spedzanie
wolnego czasu, doskonatg propozycjg ,na stare lata”.

Podsumowanie

Trzeba podkresli¢, iz postep cyfryzacji, masowy dostep do Internetu, media
spotecznosciowe, przyspieszyty komunikacje, ale znacznie tez sptycity relacje miedzy-
ludzkie. W przypadku senioréw urodzonych w ,erze preinternetowej” obserwujemy
liczne przykfady zagrozenia ekskluzjg cyfrowa, technologiczng i e-finansowg, przede
wszystkim za$ ,,opér mentalny” i nieche¢ do nowych medidw. Z drugiej strony, osoby
starsze nie sg narazone na problemy zwigzane z naduzywaniem Internetu, wolne s3
od uzaleznien i spowodowanych ,,cyfromania”, rozmaitych fobii czy choréb cywilizacyj-
nych (m.in. depresjg z powodu usuniecia z FB czy uzaleznieniem od portali spoteczno-
éciowych). Swiat wirtualny nie stat sie (na szczeécie!) dla senioréw $wiatem realnym.

21 70b. Internet i Social Media w Polsce — raport, [w:] https://empemedia.pl/internet-i-social-media-
w-polsce-2022-raport/ [dostep: 14.02.2022].
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W artykule prébowano ukazac zagrozenia i szanse cyfryzacji senioréw, znajdujac
»ztoty srodek” w postaci rozwigzan obecnych w koncepcji edukacji cyfrowej, mozliwo-
Sci i ograniczen, zwtaszcza wobec ograniczen zdrowotnych, socjalnych, ekonomicznych,
mentalnych wreszcie. Edukacja cyfrowa senioréw moze przeciwdziata¢ samotnosci,
osamotnieniu i izolacji osdb starszych poprzez rozwijanie kompetencji cyfrowych, pasji,
integracji miedzypokoleniowej, wzmacniajagc motywacje i stymulacje potrzeby racjo-
nalnego korzystania z dobrodziejstw Internetu oraz komputeréw czy smartfonéw, zna-
lezienia pozytywnych aspektdw ,wspdtpracy” z nowymi mediami.
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Abstrakt

W artykule przedstawiono pokrdtce szanse i zagrozenia, jakie niesie cyfryzacja senioréw, eks-
ponujac teze, iz wiecej czyha na senioréw zagrozen anizeli mozliwosci, z uwagi na dysfunk-
cje poznawcze wieku starczego, demencje, problemy z pamiecig i wzrokiem oraz brakiem
sprawnego postugiwania sie narzedziami internetowymi czy nieznajomoscia techniki i obstugi
komputera. Zanalizowano takze problem wykluczenia cyfrowego. Szanse upatruje sie jednak
w ustawicznej edukacji cyfrowej oraz w pogtebianiu znajomosci obstugi nowoczesnych narze-
dzi komunikacyjnych poprzez szkolenia, wymiane doswiadczen, integracje miedzypokolenio-
w3, udziat senioréw w warsztatach i projektach (czego przyktadem byt realizowany w latach
2021-2022 Projekt Fundacji ,Maximum” pn. ,,Matopolska Akademia Seniora” z Programu ,,Ak-
tywny Senior” pod egidg Regionalnego Osrodka Polityki Spotecznej w Krakowie, przy wsparciu
finansowym Wojewddztwa Matopolskiego). Technologie cyfrowe w coraz wiekszym stopniu
przenikajg nasze codzienne zycie. Chociaz osoby starsze zaczety korzystac¢ z technologii cyfro-
wych pdzniej niz inne grupy wiekowe, coraz czesciej wykorzystujg te technologie, zwtaszcza
w celu komunikowania sie z innymi.

stowa kluczowe: cyfryzacja senioréw, edukacja cyfrowa senioréw, Internet

Abstract
The Digitalization and the Social Lives of Older Adults. Chances and Dangers

The article briefly presents the opportunities and threats may be posed by the digitization
of seniors, exposing the thesis that seniors face more threats than opportunities, due to co-
gnitive dysfunctions of old age, dementia, problems with memory and vision, and the lack
of efficient use of online tools or ignorance of the technology and computer. The problem
of digital exclusion was also analysed. However, a chance is seen in continuous the digital
education and in deepening the knowledge of the use of modern communication tools thro-
ugh training, exchange of experience, intergenerational integration, participation of seniors in
workshops and projects (an example of which was the Project of the ,Maximum” Foundation
entitled ,The Lesser Poland Seniors Academy” implemented in 2021-2022, from the “Active
Senior” Program under the auspices of the Regional Center for Social Policy in Krakow, with
the financial support of the Lesser Poland Voivodeship). Digital technologies are increasingly
pervading our daily lives. Although older adults started using digital technologies later than
other age groups, they are increasingly adopting these technologies, especially with the goal
of communicating with others.

keywords: digitization of seniors, digital education of seniors, Internet
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