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To, 2= sig starzejemy, jest jednakowe dla wezystkich.
To, jek sig starzejemy, jest ré2ne dla kaddego,

(L. Dyczowski)

Chciatabym podzielié sig swoimi kilkoma przemysleniami na temat jakosci Zy-
cia ludzi starszych. Dotyczg one moich poszukiwar odpowiedzi na pytanie: czy i jak
wplywa UTW na jakoéé zycia swoich shichaczy i w czym to sie wyraza?

W jezyku psychologicznym jakos¢ Zycia to wynik indywidnalnego i wielowy-
miarowego procesu interakcji pomiedzy osobag a jej otoczeniem w przesztosei, teraz-
niejszodci i oczekiwanej przysziofci. Osiggnigcie dojrzatej radosci Zycie w okresie
pdznej dorostosci wymaga wiec akceptacji wiasnej przeszlosci, zgody na nieuchron-
no§é starzenia sig ciala oraz zgody na ograniczenia rozwoju duchowego, co jest pod-
stawa przezwyciezania egoizmu.

Dla pedagogbw jakoéé Zycia mierzona jest stopniem zaspokajania potrzeb mate-
rialnych i niematerialnych czlowieka. Ze zrozumiatych wzgledéw pozwole sobie po-
mingé potrzeby natury materialnej, uznajac ich bezdyskusyjny wplyw na jakosé zy-
cia. Uwazam to tym bardziej za uzasadnione, bowiem ~ jak wynika z badaf — osoby
starsze nie sg grupg spoleczng, w sposéb wyjatkowy na tle grup innych, dotknigta
trudnoéciami bytowymi. Zwrdce natomiast uwage na kondycje psychiczng decyduja-
cq o jakodci Zycia, ktora jesli nie powoduje depresji psychicznej, czefciej wystepuja-
cej u ludzi starszych niz mtodszych, to gléwnie decyduje o wysokiej jakosci zycia.

Profesor Halina Szwarc, twérczyni Uniwersytetu Trzeciego Wieku w Polsce
(UTW) przypomina, ze do Zycia i dobrego samopoczucia nie zawsze wystarcza za-
spokojenie tylko tzw. podstawowych potrzeb. Nie mniej wazne sg potrzeby wyzsze-
go rzedu, do ktdrych zalicza sie poirzebe wiedzy, tworczosci i pickna. Bierze sie to
stad, ze czlowiek nalezy do dwéch odrgbnych éwiatéw: §wiata natury, czyli éwiata
rzeczy i §wiata duchowego, czyli §wiata warto§ci. Ré6wnowaga tych dwéch Swiatéw
staje sie wykladnia sensu Zycia, a w konsekwencji moze budowaé wysokg jakosé
zycia. Nic dziwnego, Ze coraz czefciej podkreéla sie, ze w przypadkn najstarszego
pokolenia na uwage zashigujg potrzeby psychospoleczne, a wirdd mich: potrzeba
akceptacji, spolecznej uzytecznodci i wigzi emocjonalnej, potrzeba przynaleznoéci i
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milosci, prestizu i uznania, potrzeba autoprezentacji, potrzeba dokonat itp. One wia-
Snie utoZzsamiane s3 w starszym wieku z sensem Zycia, ktéry jest fundamentem wyso-
kiej jego jakofci.

Ale jakosé kazdego Zycia jest zdeterminowana wieloma czynnikami, a w przy-
padku ludzi starszych rzecz dodatkowo si¢ komplikuje. P6Zna dorostoéé jest bowiem
najbardziej zrZnicowans fazg Zycia cztowieka. Nie jest okresem jednorodnym i sta-
bilnym. Wi¢kszo&é badaczy zwraca uwage na ogromng odmiennoéé doswiadczes tzw.
miode;j starodci (60-70 lat) od doSwiadczen starosci dojrzalej (70-85), a zwlaszcza
starosci sedziwej (85+). Podkreéla, ze prawie kazdy z nas starzeje si¢ wlasnym ryt-
mem. JakoSé zycia ma wiec subiektywny charakter, zwlaszcza Ze skiada sie na nig
suma przezy¢ w kazdym okresie Zycia.

W gerontologii spolecznej, aktywno$¢é uznawana jest za sprzyjajacq wysokiej
jakosci zycia. Proponuje sig wiec czynny tryb Zycia, wplywajacy na lepsza kondycje
psychofizyczng ludzi starszych i zaklada, Ze taki tryb Zycia daje satysfakcije i poczu-
cie sensu istnienia, O ksztalcie pd#nej dorostosci w duzej mierze decyduje bowiem
poczucie sensu Zycia. Poczucie sensu Zycia jest przekonaniem, Ze istniejg wartodci i
cele, dla ktérych warto Zyé. W momencie gdy czlowiek przestaje mieé waine dla
niego cele, jego Zycie powoli przestaje traci¢ sens, budzi zgorzknienie, niezadowole-
nie. O zadowoleniu z Zycia zdaniem B. Neugardena decyduje pigé czynnikéw powia-
zanych z aktywnoscig i poczuciem sensu:

1) pelnienie codziennych obowigzkéw z przyjemmodcis;

2) prze$wiadczenie o tym, ze Zyjemy pelnig Zycia,

3) przekonanie o tym, Ze osiagnelo sig swoje cele;

4) posiadenie dobrego zdania o scbie;

5) optymistyczne nastawienie. Najlepiej starzeja sie wiec te osoby, ktére utrzy-
mujg dobra forme w sferze: fizycznej, psychologicznnej, intelektualnnej, towarzy-
sko-spotecznej. Biernodé i brak wiary prowadzi do ,,pustki egzystencjalnej”,

Preferowany przez andragogike model rozwojowy i prospoleczny péznej doro-
stofici, sprzyjajacy dobrej jakodci Zycia, niesie ze sobg —~ uwzgledniajac niedomogi i
ograniczenia — wolnosé, spokéj, rozsadek, wole pomocy innym, obdarowywanie ich
cieptymi uczuciami. Tak wigc niezalezno$é i swoboda osobista w wyborze styhu zy-
cia, prestiz spoleczny i satysfakcja z Zyciowych dokonafi, zapewniaja godziwa jego
jakosé. Zawsze jednak pytanie o jakos¢ Zycia ludzi starszych to zabieganie, by ten
okres Zycia reprezentowat starosé¢ diugs, zdrowa, niezaleimg, szczefliwg, godng, ak-
tywnag itd. Decydowaé o tym mogg przede wszystkim sami ludzie starsi, nie tylko ich
biografie, ale i preferowane wartoéci, styl zycia, postawy wobec wiasnej staroci.
Réwmie waine jest takze, dla utrzymywania przekonania o wysokiej jakoéci wilasne-
go Zycia, nastawienie spoleczenstwa (w tym miodego pokolenia) oraz najblizszego
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otoczenia (rodziny, sasiadéw) wspierajacych osoby starsze na co dziefi, obok wspar-
cia dawanego przez system zabezpieczefi spotecznych.

W naszym spoleczefistwie funkcjonuje czesto negatywny stereotyp starosci, ktéry
dobrze ilustruje siedem mitéw wyréznionych przez R. Bartela. Sg to: mit opuszeze-
nia i osamotnienia, mit umocnienia sig¢ pogladéw i postaw konserwatywnych, mit
spadku mozliwoéci dokonywania osiagnigé, mit pogarszania si¢ stanu zdrowia, mit
utraty zdolnosci podejmowania decyzji, mit zahamowania mozliwoéci rozwojowych,
mit aseksualnosci. Obalanie ich w codziennym Zyciu przez osoby starsze mozliwe
jest tylko przy pomocy najbliZzszych i wepierajgcej polityki spotecznej pafistwa., Jed-
nakse istnieje wiele czynnikéw sprzyjajacych utrwalaniu sig tych mitéw. Wéréd przy-
czyn #le wplywajgcych na jakosé zycia ludzi starszych moina wymienié: momenty
krytyczne (utrata 0s6b bliskich), zmniejszenie aktywnosci wlasnej, lek przed chorobg
i zniedolgznieniem, poczucie osamotnienia, zagubienie w ,,pedzacym §wiecie”, nie-
prawidlowe Zycie emocjonalne (urazy, brak mitosci).

W psychologii catoZzyciowego rozwoju czlowieka wskazuje si¢ wiele czynni-
kéw, ktore moga znacznie utrudnié, o ile nie uniemozliwié, osiagnigcie wysokiej ja-
kosci zycia. W przypadku pokolenia najstarszego dotyczg one bezposrednio kwestii
przemiany wewngtrznej i rozwoju duchowego. Zaleca sig wige osobom starszym re-
wizje dotychczasowych ustosunkowar do §wiata warto$ci, przedmiotéw i ludzi oraz
do samego siebie, jako dodatkowe warunki do§wiadczania wysokiej jakosci Zycia w
zyciu codziennym.

Wedtug teorii starosci konstruktywnej, sprzyjajacej dobrej jakosci Zycia, przed-
stawia sig osoby starsze jako istoty aktywne, twércze, ktore same podejmujg takie
decyzje, jakie wydajg sig najwiaéciwsze w danym momencie, ktére prezentujg odpo-
wiedzialno$é za siebie, staraja sig by¢ jak najdiuzej samodzielne (;,staro$é z wyboru”,
nie narzucona przez otoczenie zewngtrzne).

Maria Sustowska twierdzi, Ze jako$¢ zycia ludzi starszych jest uwanmkowana
aktywnoscis intelektnalng. Z wysoka aktywnodcig intelektualng wigze sig lepsza sa-
moocena, a takze poczucie wartosci Zycia i jego sensu. AktywnoSé intelektualna prze-
ciwdziata utracie szacunku dla siebie, zapobiega poczuciu beznadziejnosci i depresji,
towarzyszacej czgsto starosci'. Potwierdzeniem tego jest proponowany przez prof.
O. Czerniawska styl Zycia jako uczenie sig 0s6b starszych?.

Przedstawione tu pokrétce teorie propaguja styl Zycia sprzyjajgcy jego wysokiej
jakosci, Jego miara zawsze jest zgodno$é wyboréw dziatan jednostki z jej systemem
przekonan. Im wigksza zgodnos§é, tym wyzsze poczucie wlasnej wartosci, tym sa-

I M. 8 ustowska, Psychologia starzenia sig i starofci, Warszawa.1989,
10, Czerniawska, Czego uczq doswiadczenia uniwersytetow trzeciego wieku? ,,O8wiata
Dorostych™ 1989, nr §.
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mym wyzsza ocena jakodci zycie. W duzej mierze decyduje o tym aktywno$é wiasna
i posiadanie §wiadomoéci, Ze mozna Zzyé inaczej. Jej brak to najwiekszy problem
powodujacy blokade aktywnosci,

Czatowiek poprzez kazde swoje dziafanie realizuje swoje potrzeby i tylko wow-
czas ma szansg na harmonijny udziat w wielu obszarach Zycia, Nie zawsze jednak
wystarcza ludziom checi, aby zmienié swoje Zycie, aby uczynié je aktywnym. Pewien
model zachowatl, z ktérego trudno si¢ wylamaé naznaczony brakiem wiary we wia-
sne mozliwoéci, powoduje bariery aktywnoéci oséb starszych, Tak wiec zadowolenie
z zycia jest pochodng szeroko rozumianej aktywnoéci, ale réimorodna aktywnogé
czlowicka w zaawansowanym wieku poszerza jego przestrzefi Zyciows, tylko wtedy,
gdy przyczynia si¢ do realizacji potrzeby sensu Zycia. Poniewaz najwyzsza wartoScig
preferowang przez osoby starsze jest zdrowie, ono w powaznym stopniu moze deter-
minowat stopien zadowolenia z Zycia. NaleZy je jednak rozumieé jako (pozytywny)
stan samopoczuciz nie tylko fizycznego, ale réwniez psychicznego i spolecznego.

Dlatego tez trzeba zgodzié sie z pogladem D. Chopry, iz wszystko czego do-
Swiadczamy ma poczatek i koniec w §wiadomosci. Nasze choroby, proces statzenia
sig jest nastgpstwem tego, Zze wiele funkcji naszego organizmu wymyka sig spod kon-
troli swiadomosci. Jezeli chcemy zmienié obraz swego Zycia najpierw musimy zmie-
nié swiadomo$é i wywolaé pozytywne myslenie. Nasza §wiadomo$é ma wplyw na
warto§¢ naszego Zycia, moze by¢ instrumentem uzdrawiajgcym nasze ciato. Kondy-
cja cztowieka w jej wszystkich wymiarach jest bowiem zaleina w duZym stopniu od
jego mys$lenia. Tak wigc — zdaniem Chopry — droga do wartoéciowego przezycia
okresu péZnej doroslosci prowadzi do systematycznej pracy nad odrodzeniem wia-
snej Swiadomodci®. Wynika z tego, ze szanse diugiego i szcze$liwego Zycia, majg
osoby zadowolone z Zycia, §wiadome jego wysokiej jakosci.

Podobnie ujmuje to koncepcja zaproponowana przez M. Csikszentmihalyi, kt6-
Iy uwaza, ze na ocen¢ jakosci Zycia w zasadniczy sposéb wplywajq my$li i stany
emocjonalne, zwigzane ze sposobem doswiadczania tego, czym sie zajmujemy na co
dzief®.

Mozna wigc wnioskowaé, ze styl Zycia preferujacy aktywno§é intelektualna i
spoleczng, a wige ciggly rozwdj, jest strategia przyczyniajaca si¢ do utrzymywania
pozytywnego samopoczucia.

O osiggnigciu dojrzalej jakosci zycia decydowata bedzie umiejgtno$é zagospo-
darowania czasu wolnego zajeciami przynoszacymi zadowolenie i satysfakcje. Czas
ten winien dzieli¢ si¢ na czas przeznaczony dla siebie, czas poSwigcony rodzinie i
czas dle innych. Kiedy podstawows intencjg naszych dzialaf jest uczestniczenie w

3D. Cho pra, Zycle bez starosci: miode cialo, ponadczasowy umyst, Warszawa 1995,
‘M. Csikszentmihalyi, Urok codziennodci, Warszawa 1998,
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Zyciu, kazda czynno$é powinna przynosié powodzenie. Nieustanne bilansowanie zy-
cia — jakZe charakterystyczne dla tego okresu Zycia — winno zmierzaé do jego pozy-
tywnego wyniku. Ow bilans to aktywne ustosunkowywanie sig do wiasnej, nacecho-
wanej dystansem przeszlo$ci, proba jej podsumowanisa i oceny, reinterpretacja minio-
nych do§wiadczen. Winien on pomdc w zaakceptowaniu obecnego stanu, a niejedno-
krotnie w zmianie dotychczasowego, jakze czgsto pelnego leku, niewlasciwego, my-
§lenia o wlasnej starodci. Gdyz, jak pisze M. Aureliusz: ,,Zycie czlowieka jest bo-
wiem tym, czym uczynig go my§li”. Dobre przystosowanie do starosci wystepuje
wtedy, gdy cztowiek jest szczesliwy, ma zaufanie do ludzi, jest zadowolony, towarzy-
ski, aktywny, ma szacunek do siebie. Objawia sie ono aktywnoécia, wysoks moraino-
§cia, zadowoleniem z Zycia, szczeroicig w kontaktach z ludZzmi.

Czy UTW pomaga jego stuchaczom w zabieganiu o wtaciwg jako§é Zycia? Sa-
dzg, iz odpowiedZ moze by¢ tylko pozytywna. Wszak preferuje on dalszy rozwéj,
proponujgc stosunkowo bogaty i ciggle rozwijany intensywny tok pracy, ktéry stano-
wia: wykiady audytoryjne, zajecia seminaryjne, lektoraty, gimnastyki lecznicze, spo-
tkeania w sekejach i zespotach zainteresowafl. Stwarza wigc warunki do korzystania 2
prawa do rozwoju, we wszystkich mozliwych wymiarach, uaktywniajac weigz poten-
cjat Zyciowy, jaki tkwi w jego stuchaczach. Walczac z negatywnym stereotypem sta-
rofci, przeciwstawia sig staroici pasywnej, bedacej niekorzystnym zjawiskiem, za-
réwno dla jednostki, jak i spoteczefistwa. Organizowanie UTW jest przyktadem dy-
na:mcznego i konstruktywnego podejécia do okresu péznej dorostosci, jest przeciw-
stawieniern sig drastycznemu ograniczaniu przestrzeni Zyciowej ludzi starszych. Uni-
wersytet uczy wlaciwego wykorzystania czasu wolnego, poszukuje bowiem form
przeciwdziatania monotonii Zycia na emeryturze. Dzigki niemu czas ,,pusty” staje sie
~Zajetym”, przynoszac radoé¢ i zadowolenie. Zaspokaja potrzeby wiezi spolecznych,
dajac mozliwos¢ wejScia w zwigzki przyjacielskie i uczuciowe. UTW umozliwia zdo-
bywanie nowych kampetencji, niezbednych w pokonywaniu stresu starosci, w poko- -
nywaniu kryzyséw rozwojowych. Wiele kryzysowych sytuacji zyciowych, rozwiazy- ~
wanych jest w placéwce, prowadzac do przetomu, czyli osiagniecia wyzszej jakofci
zycia. Ow przetom sugeruje wazng zmiang jako§ciows, inne spojrzenie na Zycie i
uchwycenie nowej perspektywy przysztoéci — wyzwala dostrzeganie nowych cel6w.

Mozina wige powiedzie¢, 2e UTW zmienia strukture Zycia swoich shuchaczy,
proponujac nowe pola aktywnoSci, zaspakajajac istniejace potrzeby albo budzae uspio-
ne. Daje wspatcie psychiczne, wyzwala sity, mobilizuje, uczy zachowania zdrowia,
twérczej akceptacii choroby, akceptacji inwalidztwa, rozumnego wiaczania si¢ w pro-
blemy rodzinne, frodowiskowe. Przeciwstawia sig takim odczuciom — jakze czesto
towarzyszacym ludziom starszym — jak: poczucie osamotnienia, do§wiadczanie izo-
lacji spotecznej, odczuwama braku zainteresowania nimi ze strony otoczenia spo-
lecznego. Celem UTW _]est przedtuzyé okres aktywnosci poznawczej, spolecznej,
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fizycznej, przedtuzyé okres tworczego Zycia, ksztalcié zdolnoéci adaptacyjne, tym
samym zmierzaé do poprawy jakosci Zycia najstarszego pokolenia. W §wiecie cyber-
netycznym obok realnego, moze powstaé wirtualny UTW, interakcyjny i kreatywny.
By¢ moze uda si¢ tym samym w pelni osiagnaé to, co mial na mysli Goethe mbwigc
»Nie jest zadng sztuks zestarzed sig, prawdziwg sztuka jest znie§é to dobrze”.



