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Aktywizacja osdb w starszym wieku
jako szansa na pomysine starzenie

Activating elderly people — a chance of good and
satisfying aging
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Abstract :
Aging of Polish society is becoming more and more noticeable in the recent years. That is why state institutions
and community organizations take up actions aiming at raising the quality of elderly people’s lives. Widely :
understood activating of senior citizens and future senior citizens should be one of the most important forms of
these institutions’ actions. The aim of this work was showing different possible forms of activity which positively :
influence the process of good and satisfying aging. The increasing of life activity of elderly citizens prevents their |
loneliness and social isolation, as well as it allows them to stay independent for a longer time. :
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Konsekwencjg wyraznego procesu starzenia sie spo-
teczenstwa polskiego, widocznego juz od wielu lat,
jest duza liczebnos¢ (5,7 min) grupy oséb w wieku
poprodukcyjnym (= 65 lat). Jednoczesnie wydtuza
sie srednia dtugos¢ zycia mezczyzn do 70,7 roku
i kobiet do 79,2 roku [1]. Wydaje sie wiec, ze najwaz-
niejszym zadaniem polityki spotecznej powinna byc
nie tylko troska o dalsze wydtuzanie zycia, ale row-
niez podejmowanie takich dziatan, ktére beda sprzy-
ja¢ pomysinemu starzeniu sie. Gryglewska [2] defi-
niuje pomysine starzenie sie jako osiggniecie wieku
starosci z matym ryzykiem choréb i niedoteznosci,
z wysoka sprawnoscig umystowa i fizyczng oraz utrzy-
mang aktywnoscia zyciowa, natomiast Wizner [3] do-
datkowo zwraca uwage na zachowanie aktywnosci
w sferze kontaktéw spotecznych i towarzyskich. W
procesie starzenia sie istotne znaczenie ma sfera od-
dziatywan zewnetrznych, do ktérych Bien [4] zali-
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cza styl zycia, sposdéb odzywiania, srodowisko zycia
i czynniki psychospoteczne. Celem niniejszej pracy jest
prezentacja réznych form aktywnosci wptywajacych
na proces pomyslnego starzenia.

Znaczenie aktywnosci w zyciu cztowieka

Aktywnos$¢ jest zdolnoscig do intensywnego dziatfa-

nia; jest to energia [5], ktéra stwarza szanse na kon-

taktowanie i porozumiewanie sie z innymi ludzmi,
co ma szczegdlne znaczenie w wieku starszym. Ak-
tywnos¢ umozliwia zaspokojenie potrzeb bio-psycho-
spotecznych, daje poczucie satysfakcji. Jest warun-
kiem odgrywania rél spotecznych, funkcjonowania

W grupie, w spoteczenstwie. Zdaniem Bien [4] brak

aktywnosci moze powodowac samotnos¢, izolacje

spoteczng, postepujaca niesprawnosé, a nawet
przedwczesng umieralnos¢ wsréd oséb w starszym
wieku.

Dziegielewska [6] dzieli aktywno$¢ na trzy typy:

— formalng — dziafalno$¢ w réznych stowarzysze-
niach spotecznych, w polityce, w pracach na rzecz
srodowiska lokalnego, wolontariat;

— nieformalng — polegajgcg na kontaktach z ro-
dzing, przyjaciétmi, znajomymi, sgsiadami;
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— samotniczg — obejmujaca ogladanie telewizji,
czytanie, rozwijanie witasnych zainteresowan,
hobby.

Formy aktywnosci oséb w starszym wieku

Osoby starsze, majgc do dyspozycji duzo wolnego
czasu, w miare mozliwosci i potrzeb, moga nie
tylko by¢ aktywne w sferze realizacji wtasnej oso-
by, lecz takze pomagac¢ innym ludziom. Mogg sie
zaangazowac w dziatalnos¢ réznych organizacji,
fundacji i stowarzyszen, grup samopomocowych,
mogg tez podejmowac nowe role spoteczne — ro-
dzinne (matki—-ojca, tesciowej-tescia, babci-

—dziadka) oraz spoteczne (kuratora sadowego,

tawnika, samorzadowca) [7].

Z przeprowadzonych badan wynika, ze emeryci

w wiekszosci przeznaczajg czas wolny na pomoc

w codziennych obowigzkach dzieciom i wnukom,

na uprawianie dziatki, ogladanie telewizji, stuchanie

radia, czytanie ksigzek [8].

Wsrdd ofert aktywnosci spotecznej skierowanych do

0s6b starszych najwiekszg popularnoscig cieszg sie na-

stepujace formy spedzania nadmiaru wolnego czasu:

— Uniwersytety Trzeciego Wieku prowadzace dzia-
talnos¢ edukacyjng, kulturalng, spoteczng i opie-
kuncza, ktére sprawiajg, ze ludzie starsi chcg sie
ze sobg spotykac i przebywa¢, chcg sobie wza-
jemnie pomagad¢, stuzy¢ bogatym doswiadcze-
niem zawodowym i zyciowym. Stuchacze UTW,
jak donosi Sitarczyk [9], sa najczesciej osobami
zadowolonymi z zycia, szczegodlnie z rodziny, pra-
¢y zawodowej i kontaktow towarzyskich;

— wolontariat, czyli dziatanie na rzecz ludzi potrze-
bujacych, ktére daje poczucie uzytecznosci i sa-
tysfakgji z wykonywania nawet drobnych czyn-
nosci. Wolontariuszy w starszym wieku spotyka
sie w szpitalach, hospicjach, schroniskach, gdzie
odwiedzajg samotne osoby; chetnie robig tez za-
kupy, czytajg ksigzki lub prase pensjonariuszom
domdéw pomocy spotecznej, chodzg z nimi na
spacery, wystawy, do teatru lub do lokali uzy-
tecznosci publicznej. Wolontariat moze miec cha-
rakter pracy indywidualnej lub grupowej — sku-
pionej w réznych organizacjach koscielnych lub
Swieckich. Bezinteresowna dziatalnos¢ na rzecz
0s6b potrzebujacych moze miec¢ charakter krot-
koterminowy (akcyjny) i bezterminowy — staty
i regularny, na przyktad praca w swietlicach sro-
dowiskowych, osrodkach pracy z dzie¢mi [10];

— kluby seniora, w ramach ktérych osoby w star-
szym wieku moga ciekawie i aktywnie spedzac
czas, organizujgc wyjscia/wyjazdy do teatru czy

opery, wycieczki i wyjazdy turystyczno-plenero-
we, a takze uczestniczac w réznych szkoleniach
(np. kursach obstugi i korzystania z komputera
i Internetu).

Interesujaca i cieszaca sie duzym zainteresowaniem

forma spedzania wolnego czasu przez osoby w star-

szym wieku jest uczestnictwo w zajeciach muzycz-
nych, ktére w zaleznosci od formy aktywnosci moga
mie¢ charakter:

— pasywny, odbiorczy, oparty na stuchaniu muzyki;

— aktywny, czynny, oparty na ekspresji dzwiekowej
z pomocg instrumentéw lub gtosu ludzkiego
($piew);

— choreografii, rytmiki, gdzie istotg zajec jest ta-
niec, ruch ciata w rytmie muzyki.

Muzyka moze dziata¢ uspokajajaco lub aktywizujaco.

Godne polecenia s3 zajecia reminiscencyjne, ktérych

istotg jest wspominanie najbardziej znaczacych do-

$wiadczen osobistych. W wyniku przegladu ,do-
brych” i ,waznych” momentéw z wiasnej przeszto-
$ci fatwiej dostosowad sie do przysztosci. Spotkania
wspomnieniowe przedstawiajg ogromng warto$¢

zaréwno dla starszych uczestnikéw, umozliwiajgc im

wypowiedzenie wiasnych przezy¢ i skonfrontowanie

ich z doswiadczeniami innych, jak i dla mtodszych
pokolen, dla ktérych sg zrédtem cennych wskazé-

wek [11].

Istotnym elementem pomyslnego starzenia sie jest

aktywnosc¢ fizyczna. Niestety u wiekszosci osob

w starszym wieku obserwuje sie wyrazny spadek ak-

tywnosci fizycznej, ktdra ogranicza sie do codzien-

nych czynnosci, takich jak: zakupy, gotowanie, sprza-
tanie, praca. Tymczasem zachowanie wysokie]
aktywnosci fizycznej w wieku starszym stanowi jeden

z czynnikdéw prognozujgcych dtuzsze trwanie zycia,

umozliwia ludziom starszym zachowanie autonomii

i niezaleznosci, a tym samym przyczynia sie do po-

prawy jakosci ich zycia.

Swiatowa Organizacja Zdrowia proponuje, aby pro-

gramy dotyczace aktywnosci fizycznej wsrdd oséb

starszych uwzgledniaty nastepujgce reguty:

— zajecia moga mie¢ charakter indywidualny i gru-
powy,

— powinno sie stosowac rézne formy ¢wiczen: ele-
menty rozciggania (stretching), ¢wiczenia aero-
bikowe, relaksacje;

— (¢wiczenia powinny obejmowac formy fatwe lub
o umiarkowanym stopniu trudnosci: spacer, ta-
niec, ptywanie, jazda na rowerze, gimnastyka;

— sktadowe ¢wiczen powinny obejmowac trening
miesni — ¢wiczenia wytrzymatosciowe, trening
rownowagi i ,elastycznosci”;
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— ¢wiczenia powinny sprawiac rados¢ i powodo-
wac odprezenie;

— powinny by¢ prowadzone regularnie, jesli to moz-
liwe — codziennie [3].

Podsumowanie

Okres starosci jest tak samo istotnym etapem nasze-
go zycia jak kazdy inny. Stanowi najbardziej zrézni-
cowang faze zycia, niepodlegajacg zadnym regutom,
zalezy bowiem od poprzednich okreséw, a te prze-
biegaja odmiennie u kazdej jednostki — uwaza No-
wicka [7]. Staros¢ stanowi coraz dtuzszy okres zycia
i jest to problem dla kazdego indywidualny — dalszy
lub blizszy, dotyczacy kazdego z nas [12].
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