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ROLA AKTYWNOSCI OSOB STARSZYCH
W PRZEZWYCIEZANIU KRYZYSOW STAROSCI -
WYBRANE ASPEKTY

Wprowadzanie

Starzejace si¢ spoleczenistwo i przyrost liczby 0s6b starszych stanowig przedmiot za-
interesowan wielu dyscyplin naukowych (por. Wawrzyniak, 2017; Walczak, 2019,
Kielar-Turska, 2020; Szuta, 2012; Worach-Kardas, 2015; Dziedzic, 2015). Staroé¢,
jako ostatnia faza ludzkiego zycia, badana jest zaréwno przed pedagogdw, psycho-
logéw, socjologéw, ekonomistéw, demograféw, medykdéw i wielu innych przedsta-
wicieli $wiata nauki i zycia spotecznego, ktérzy pragna poszerzy¢ dotychczasowa
wiedzg na temat starosci, starzenia si¢ i ludzi starszych. W zadnym wezesniejszym
wieku, schytkowy okres zycia cztowieka nie wzbudzat takiego zainteresowania, jak
wspolczesnie. Obecnie starzenie si¢ spoleczeristw stanowi istotna kwestig, ktéra
bezposrednio wplywa na funkcjonowanie rodzin, grup oraz calych spoteczeristw.
Staro$¢ w XXI wieku znacznie rézni si¢ od minionych epok, jak wskazujg liczne
opracowania, obecnie seniorzy doswiadczajg ageizmu, wykluczenia, marginalizacji.
Mtodsze pokolenia przejawiaja negatywne postawy, takie jak cho¢by gerontofobia,
co znacznie obniza autorytet os6b starszych w $rodowiskach rodzinnych i lokal-
nych (Luszezynska, 2019, s. 127-153; Miszczak, 2008, s. 156-167; por. Leszczyni-
ska-Rejchert, Kantowicz, 2012; Fabis, Wawrzyniak, Chabior, 2017; Pikuta, 2013;
Fopka-Kowalczyk, 2018). Szybki tryb zycia, ktéry jest tak charakterystyczny dla
wspdlczesnego cztowieka, czgsto nie wpisuje si¢ w trendy i wartosci, jakie wyznajg
osoby starsze. Z drugiej za$ strony, pomimo negatywnych przejawéw braku akcep-
tacji i zrozumienia dla potrzeb najstarszych generacji, mozna zaobserwowaé ten-
dencj¢ do wzmozonej aktywizacji i aktywnosci ludzi starszych. Wspélczesni senio-
rzy sa bardziej $wiadomi swoich mozliwosci, potencjatu, praw, chetniej poszukuja
réznych form zagospodarowania czasu wolnego, otwierajg si¢ na nowosci techno-
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logiczne, s3 ciekawi $wiata i otaczajacej ich rzeczywistosci. Niejako w odpowiedzi
na pojawiajace si¢ zapotrzebowania, sukcesywnie wzrasta liczba miejsc, w ktérych
osoby starsze moga podejmowac¢ rézne formy aktywnosci.

Pomimo rosnacego zaangazowania senioréw w wicloptaszyznowsa aktywnosé,
weciaz znaczna cz¢é¢ najstarszej grupy wiekowej pozostaje bierna, co czgsto wiaze si¢ ze
stanem zdrowia, miejscem zamieszkania, warunkami ekonomicznymi czy indywidu-
alnymi do$wiadczeniami. Brak zaangazowania w rézne formy aktywnosci w wieku se-
nioralnym wynika takze z pojawiajacych si¢ probleméw i kryzyséw (por. Fabis, 2010).

Celem prezentowanego artykutu jest ukazanie roli réznych form aktywnosci
w aspekcie kryzyséw i probleméw os6b starszych. Ztozony charakter trudnych sytu-
acji, jakich doswiadczaja osoby starsze, czgsto znacznie utrudniajg podjecia aktywnosci,
ktéra wedtug licznych badari warunkuje jakos¢ zycia senioréw (Fabis, Kedziora, 2008,
s. 73-82; Halicki, 2009 s. 203-212; por. Pikuta, 2016; Bialozyt, 2020; Chabior, 2011;
Frackiewicz, 2002; Gtéwny Urzad Statystyczny, 2017; Mandrzewska-Smdl, 2018). Ak-
tywno$¢ realizowana na wielu plaszczyznach stanowi szansg na zaspakajanie potrzeb,
pozwala na konstruktywna adaptacj¢ do starosci, a tym samym niweluje wplyw nega-
tywnych czynnikéw, ktére moga obniza¢ odczuwang satysfakejg zyciowa.

Wybrane problemy i kryzysy pojawiajace si¢ w okresie starosci

Staro$¢ to okres, w ktérym zachodzi szereg zmian w wymiarze biologicznym, psy-
chologicznym, spotecznym, duchowym, ekonomicznym, rodzinnym oraz zawodo-
wym. Obok naturalnych przeobrazen, ktére przypisane sg okresowi starosci, poja-
wiaja si¢ indywidualne przezycia warunkujace sposéb przezywania tejze fazy. Wraz
ze zmianami, jakie zachodza w realizowanych rolach spotecznych, zakoriczenie pracy
zawodowej, przejscie na emeryture, utrata najblizszych, u 0séb starszych pojawiajq si¢
kryzysy, z ktérymi seniorzy nie zawsze potrafig sobie samodzielnie poradzi¢. W per-
spektywie omawianej problematyki waznym aspektem staje si¢ wypracowanie przez
seniora sposobéw radzenia sobie z trudnosciami i kryzysami wieku starszego.
Jak wskazuje literatura przedmiotu, kryzysy w wieku senioralnym moga prze-
biega¢ na kilku plaszczyznach:
— plaszezyinie emocjonalnej — Igk, obawy, ztos¢, poczucie winy lub krzywdy;
— plaszczyinie biologicznej — wymioty, biegunka, pocenie si¢, drzenie rak, napie-
cie migsniowe;
— plaszezyinie poznawczej — trudnosci w podejmowaniu decyzji;
— zmianach w zachowaniu osoby — izolacja od innych oséb, niespdjne zachowa-
nie, nielogiczne wypowiedzi, trudnosci w zyciu spotecznym i petnieniu rél spo-

tecznych (Szatur-Jaworska, Btedowski, Dziegielewska, 20006, s. 66).
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Réznorodne doswiadczenia i przezycia beda generowaé pojawienie si¢ wielo-
wymiarowych kryzyséw, ktére wplywaja na codzienne funkcjonowanie cztowicka
starszego. Bez watpienia kryzysy zwiazane ze stanem zdrowia fizycznego nabierajg
szczegblnego znaczenia, bowiem czgsto towarzyszy im spadek sprawnosci ruchowej
i zaleznos¢ od oséb trzecich. Oprécz objawéw czysto fizycznych, kryzysu i stresu
z nim zwigzanego, wymieni¢ mozna takze problemy natury psychologicznej — ne-
gatywne emocje. Pojawiaja si¢ takze trudnosci w relacjach z bliskimi oraz $rodowi-
skiem lokalnym. Problemy pojawiajace si¢ w Zyciu osoby starszej sprawiaja, ze nie
radzi ona sobie w normalnym funkcjonowaniu, do$wiadcza wielu negatywnych
emocji, stresu, ktéry moze przyczynié si¢ do rozwoju choréb.

Stanistawa Steuden, podejmujac problematyke kryzyséw i trudnosci wystgpu-
jacych w okresie starosci, wskazuje na palet¢ probleméw w wieku senioralnym.
Badaczka wymienia:

— problemy finansowe, problemy w lokomocji oraz wypetnianiu codziennych
obowiazkéw;

— problemy wynikajace z postgpu technicznego i cywilizacyjnego;

— skomplikowane relacje rodzinne;

— konieczno$¢ zmiany miejsca zamieszkania wynikajaca z istniejacych w nich ba-
rier architektonicznych i trudnej sytuacji ekonomicznej;

— niska samooceng, brak samoakceptacji, negatywne bilans zyciowy;

— nagromadzenie si¢ negatywnych wydarzen zyciowych (Steuden, 2011, s. 42).
Walentyna Wnuk w przedstawionej klasyfikacji probleméw oséb starszych

wskazata na rézne trudnosci, ktdre pojawiaja si¢ w zyciu codziennym seniora. We-

dtug Wnuk okres starosci nalezy utozsamiaé z:

— problemami wymagajacymi od jednostki rozwiazania jakiej$ trudnosci np. nie-
radzenia sobie z czynnosciami dnia codziennego — zakupy, utrzymanie czystosci,
problemy finansowe, stabnaca pamie¢ i koncentracja;

— problemami wymagajacymi czego$ nowego — nauka obstugi komputera, banko-
matu, nawigzanie kontaktu z grupa wsparcia;

— negatywnym bilansem Zycia, osamotnieniem, konfliktami i problemami ro-
dzinnymi;

— problemami zwigzanymi z wlasnymi uczuciami: brak tolerangji, agresja wynika-
jaca z ubytkéw zdrowotnych, strach przed $miercia;

— problemami bedacymi wynikami réznych wydarzen zyciowych — §mier¢ wspét-
matzonka, utrata zdrowia, niepetnosprawnos¢ (Wnuk, 2007, s. 48—49).
Powyzsze problemy moga bezposrednio wiaza¢ si¢ z sytuacjami kryzysowymi,

jakich doswiadcza osoba starsza. Wedlug Joanny Wawrzyniak w katalog sytuacji

stresowych/kryzysowych, ktére pojawiaja si¢ w okresie starosci, nalezy zaliczy¢:

— pogorszenie si¢ sprawnosci fizycznej i stanu zdrowia;
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— utrata rodziny i bliskich;

— wyprowadzenie si¢ dorostych dzieci z domu;

— poczucie samotnosci i osamotnienia;

— zakoriczenie aktywnosci zawodowej i przejécie na emeryture;

— zmiana dotychczasowego miejsca zamieszkania;

— $wiadomo$¢ zblizajacego si¢ kresu zycia (Wawrzyniak, 2014, s. 26-29).

Jednym z najbardziej istotnych probleméw o0séb starszych jest pogarszajacy si¢
stan zdrowia, ktéry moze prowadzi¢ do przezywania starosci w sposdb patologiczny
(Michalak, 2017; Gutowska, 2015, s. 9-33; por. Swiqtek, Bienr, 2017; Grodzic-
ki, Kocemba, Skalska, 2006). Wraz z wiekiem nast¢puje zmniejszenie sprawnosci
uktadéw i narzaddw, pogarsza si¢ sprawno$¢ fizyczna, co bezposrednio przektada sie
na stopient samodzielnosci seniora w zyciu codziennym. Wraz z pogorszeniem si¢
ogdlnego stanu zdrowia moga pojawi¢ si¢ choroby przewlekle, ktére beda wptywad
na samodzielne funkcjonowanie i zalezno$¢ od innych oséb.

W okresie staroéci czgsto wystepujacym zjawiskiem jest wielochorobowos¢ oraz
wielolekowo$¢. Wielochorobowos¢ stawia coraz to powazniejsze wyzwania dla
opiekunéw nieformalnych, polityki senioralnej, a takze systemu opieki zdrowot-
nej. Seniorzy musza zazywaé wigksza ilos¢ lekéw, pamigta¢ o dodatkowych kontro-
lach lekarskich, stosowac si¢ do konkretnych zalecen. Zjawisko wielochorobowosci
wystepujace u oséb starszych znacznie obniza ich niezalezno$¢ i samodzielnos¢,
prowadzac do odczuwania negatywnych emocji, takich jak frustracja, zto$¢, smu-
tek. Przezywanie staro$ci w sposéb patologiczny w przypadku wystapienia choréb
przewleklych stanowi dla jednostki oraz bliskich wyzwanie, z ktérym nie jest tatwo
sobie poradzi¢. ,Starzenie patologiczne sprzyja rozchwianiu réwnowagi organizmu,
czego skutkiem jest uposledzenie sprawnosci cztowieka, zaburzenie w jego funkcjo-
nowaniu i przystosowaniu” (Leszczyriska-Rejchert, 2010, s. 43). Seniorzy czgsto
nie boja si¢ $mierci, lecz cierpienia, niedol¢znosci oraz uzaleznienia od pomocy
0s6b trzecich. Starzenie si¢ w warunkach choroby ogranicza niezalezno$¢ i samo-
dzielno$¢ seniora. Na skutego czego moze wystapic frustracja oraz zaburzona posta-
wa wobec starosci. Patologiczne starzenie to nie tylko nawarstwianie si¢ jednostek
chorobowych, ale takze poczucie izolagji, odtracenia, samotnosci i osamotnienia.

Bez watpienia poczucie samotnosci i osamotnienia wigze si¢ takze ze $mier-
cig krewnych i przyjaciét seniora. Wraz z uplywem lat zmniejsza si¢ grono oséb
znaczacych w zyciu starzejacego si¢ cztowieka. Utrata wspétmatzonka, pozostatych
cztonkéw rodziny lub przyjaciét niejako stawia seniora w nowej, nieznanej sytuacji
zwigzanej z zaloba. Przezywanie zaloby w sposéb nieprawidlowy, moze mie¢ ne-
gatywny wplyw na stan zdrowia fizycznego i psychicznego. Glgboka zatoba moze
sprawié, ze osoba przestanie o siebie dba¢, prawidtowo si¢ odzywiaé, zaspakajaé
podstawowe potrzeby egzystencjalne. Smier¢ w rodzinie moze wywotaé lek przed
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whasnym zblizajacym si¢ kresem zycia. Zatoba i poczucie straty jest jednym z wigk-
szych kryzyséw starosci, ktéry moze prowadzi¢ do pojawienia si¢ depresji.

Duzg zmiang w zyciu seniora, ktéra moze wiazac¢ si¢ z odczuwaniem samotno-
§ci badZ osamotnienia, jest takze opuszczenie domu przez doroste dzieci. Wypro-
wadzka dzieci, wspdlczesny szybki ped zycia, konsumpcyjny styl zycia sprawiaja,
ze relacje rodzinne ulegaja ostabieniu. Rodzina rzadko znajduje czas na kontakty
i spotkania. Senior, ktéry nie odnajduje si¢ w szybkim tempie wspétczesnego swia-
ta, czuje si¢ wykluczony. Brakuje mu spotkan ze swoimi najblizszymi. Jak wska-
zuje literatura przedmiotu, wspétczesnie zmianie ulegaja role babci i dziadka, co
uwidacznia si¢ w relacjach i kontaktach rodzinnych (Kempiriska, 2015, s. 81-96;
por. Stras-Romanowska, 2014). Najstarsi cztonkowie rodziny czgsto zamieszkuja
samotnie, sa sporadycznie odwiedzani przez krewnych, a kontakty utrzymywane sg
przez komunikatory internetowe.

W okresie starosci dochodzi do pewnego rodzaju ,skrajnosci”, z jednej stro-
ny przejécie na emeryture skutkuje zyskaniem wolnego czasu, ktéry osoby starsze
w zdecydowanej wigkszosci chciatyby poswigca¢ aktywnosci domowo-rodzinne;j,
jednak czgsto krewni spychaja seniora na margines zycia rodzinnego, a co za tym
idzie i spotecznego. W tym miejscu, nalezy zaznaczy¢ iz aktywnos¢ realizowana
w rodzinie jest istotnym komponentem jakosci zycia, niemniej jednak w literaturze
przedmiotu (Klatkiewicz, 2008, s. 6-75) mozna odnalez¢ opracowania, ktére jasno
stwierdzaja, iz ograniczenie senioréw tylko do zycia rodzinnego wplywa negatyw-
nie na odczuwany dobrostan (por. Sustowska, 1989).

Podejmujac problematyke sytuacji, ktére mogg przyczynia¢ si¢ do przezywania
kryzyséw w okresie staroéci, nie mozna omina¢ przejscia na emeryture, keédre dla
wielu jest czasem oczekiwanym, jednak niesie za sobg wyzwania, ktérym nie zawsze
osoby starsze potrafia sprostaé. Zakonczenie aktywnosci zawodowej wigze si¢ ze
zwigkszeniem ilosci czasu wolnego, ktéry nalezy konstruktywnie zagospodarowac.
Przejécie osoby starszej na emeryture wiaze si¢ ze obnizeniem jego statusu ekono-
micznego oraz spotecznego. Zmieniaja si¢ wypelnianie role spoteczne, jednostki
czgsto postrzegane sg przez pryzmat produktywnosci i obciazenia dla oséb pracuja-
cych zawodowo (por. Biatozyt, 2014). Sytuacja ta moze prowadzi¢ do odczuwania
poczucia bezuzytecznosci i wycofania z zycia spotecznego.

W perspektywie starosci, jako finalnej fazy ludzkiego zycia, nalezy takze po-
ruszy¢ problem zwigzany ze $wiadomoscia nadchodzacego korica. Osoby starsze
mogg ba¢ si¢ $mierci, szczegdlnie w momencie, gdy nie akceptujg starosci, odczu-
wajg ujemny bilans dotychczasowego zycia, prezentuja negatywne postawy wobec
whasnej starosci. Strach przed $miercia paralizuje i uniemozliwia codzienne funk-
cjonowanie. Osoba zamiast skupia¢ si¢ na terazniejszosci, cieszy¢ si¢ zyciem, roz-
wija¢ kontakty, aktywnie uczestniczy¢ w zyciu spoleczeristwa, mysli o przemijaniu
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i nieuchronnym koncu. Mysli o zblizajacym si¢ koricu zastaniaja cale jej zycie, od-
bierajac rado$¢ i energie.

Wsréd probleméw towarzyszacych okresowi starosci literatura przedmiotu wy-
mienia takze problemy finansowe, mieszkaniowe oraz te zwiazane z postawami spo-
tecznymi (ageizm, gerontofobia, marginalizacja i wykluczenie). Jak wynika z ana-
lizy literatury przedmiotu, problemem oséb starszych, a jednoczesnie takze ich
rodzin, jest brak odpowiedniego instytucjonalnego wsparcia dla senioréw chorych
i ich opiekunéw nieformalnych (por. Szlazak, Pitat, Sarata, 2015, Btedowski, 2012;
Herudziniska, 2020). Brak odpowiedniego zaplecza instytucjonalnego skutkuje za-
niechaniem aktywnosci przez jednostki, ktére pomimo choréb przewlektych mo-
glyby nadal pozostawa¢ aktywnymi w miar¢ swoich mozliwosci.

Staros¢ jako ostatnia faza ludzkiego zycia moze przebiega¢ w réznorodny sposéb
i stanowi¢ zarazem czas realizacji marzen, aktywnosci i pasji, a takze wiazad si¢ z
do$wiadczaniem licznych trudnych sytuacji, ktére beda warunkowaly wystapienie
kryzyséw o réznym podlozu. Bez watpienia istotne znaczenie w przezywaniu staro-
$ci w spos6b pomyslny lub prawidtowy ma stan zdrowia i poczucie samodzielnosci
i niezaleznosci. Waznym aspektem, ktéry pozwala osobom starszym na radzenie so-
bie z kryzysami wieku senioralnego, jest akceptacja starosci, starzenia si¢ i $mierci.
Przyjmowanie pozytywnych postaw wobec wlasnej starosci pozwala na odczuwanie
satysfakgji zyciowej, co bezposrednio przeklada si¢ na jakos¢ zycia jednostki.

Na podstawie analizy literatury mozna przyjaé, iz ztozono$¢ czynnikéw warun-
kujacych odczuwanie kryzyséw i probleméw w okresie staro$ci zalezna jest od wielu
indywidualnych do$wiadczen, ktére nie zawsze zwiazane s3 z odczuwaniem dobro-
stanu. Duze znaczenie w przezwyci¢zaniu kryzyséw wieku starszego ma sposéb,
w jaki senior radzit sobie z problemami we wezesniejszych latach oraz jakie postawy
i zachowania przyjmuje w momencie przejscia na emeryture. Wspélczesnie mozna
przyjaé, ze istotnym czynnikiem pozwalajacym na lepsza adaptacj¢ do starosci, a co
za tym idzie radzeniem sobie z pojawiajacymi si¢ trudno$ciami i problemami, sg
rézne formy i rodzaje aktywnosci.

Znaczenie aktywnosci 0séb starszych w perspektywie pojawiajacych
si¢ kryzysow

Rézne formy aktywnosci towarzysza kazdemu cztowiekowi przez cate zycia. Jak
podkresla literatura przedmiotu, szczegélne znaczenie odgrywa ona w okresie sta-
roéci, bowiem pozwala zaspakaja¢ liczne potrzeby i realizuje wiele funkeji, ktére
wplywaja na jakos¢ zycia seniora.
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Agata Chabior (2000, s. 59) definiuje aktywnos¢ jako okreslona forme ludzkiej
dzialalno$ci nastawiong na zaspokajanie spotecznych i indywidualnych potrzeb. Leon
Dyczewski (1994, s. 48) podkresla natomiast, iz aktywno$¢ to niejako synonim zycia,
staly, adekwatny do mozliwosci wysitek. Aktywnos¢ jest nieodlacznym elementem
ludzkiego zycia. Przyczynia si¢ do rozwoju jednostek, do utrzymywania prawidtowe-
go stanu zdrowia oraz sprawnosci, a takze przeciwdziala marginalizacji i wykluczeniu
spolecznemu. Jest dziataniem, ktére przynosi wiele korzysci w wielu obszarach funk-
cjonowania cztowieka starszego (Chabior, 2000, s. 59). Aktywnos¢ przyczynia si¢ do
rozwoju jednostki, jej zainteresowar, a takze utrzymywania i rozwijania kontaktéw ze
srodowiskiem. Podejmowanie réznorodnych form aktywnosci niesie za sobg korzysci
w wymiarze fizycznym, psychologicznym, spotecznym, a takze duchowym.

Aktywno$¢ w okresie starosci przyczynia si¢ do realizowania zadan rozwojowych
zwiazanych z tg faza. Ulatwia adaptacj¢ do tego co nieuchronne, pozwala zrozumieé
sens zycia i cierpienia, stanowi czynnik ulatwiajacy podnoszenie jakosci zycia, wa-
runkuje odczuwana satysfakcje zyciowa, utatwia prawidlowe wypetnianie nowych rél
spotecznych (por. Pikuta, 2012; Berbeka, Klimek (i in.). 2021; Zych, 2009).

Jak wskazuje literatura przedmiotu, aktywno$¢ spetnia szereg funkcji w zyciu
cztowieka:

— adaptacyjna — poprzez ktéra jednostka ma mozliwos¢ konstruktywnego przy-
stosowania si¢ do nowych, zmieniajacych si¢ sytuacji zyciowych;

— integracyjng — umozliwiajaca przystosowanie si¢ do wspélzycia w grupie, do
ktérej nalezy senior;

— kompensacyjng — zwigzang z wyréwnywaniem brakéw w réznych sferach zycia
(np. przejécie na emeryture);

— ksztalcaca — umozliwiajaca rozwijanie i doskonalenie cech osobowosciowych
oraz indywidualnych zasobéw i mozliwosci;

— psychohigieniczna — zwiazana z odczuwaniem satysfakcji, podnoszeniem wta-
snej warto$ci, samooceny oraz jakosci zycia (Szatur-Jaworska, Bledowski, Dzie-
gielewska, 2000, s. 164).

Aktywno$¢ w wieku senioralnym moze przybiera¢ rézne formy. Badacze wskazu-
ja na aktywno$¢ formalna, nieformalna oraz samotnicza. Wyrézniane sa takze rodza-
je aktywnosci, ktore realizujg osoby starsze. I tak wymieni¢ mozna aktywnos$¢ domo-
wo-rodzinna, edukacyjna, spoleczna, kulturowa, rekreacyjna, duchowa, zawodowa,
zwiazang z posiadaniem dziatki (por. Orzechowska, 1999). Senior, ktéry w sposéb
adekwatny do mozliwosci i stanu zdrowia podejmuje rézne formy aktywnosci, ma
mozliwo$¢ zaspakajania licznych potrzeb warunkujacych jakos¢ zycia. Aktywnosé
0s6b w podesztym wieku zalezy od réznorodnych czynnikéw: m.in.: wyksztalcenia,
plci, $rodowiska rodzinnego, jakosci zdrowia i kondycji fizycznej, zasobéw ekono-
micznych, miejsca zamieszkania, ilosci wolnego czasu, oddziatywania instytucji kul-

turalnych (Szatur-Jaworska, Btedowski, Dziggielewska, 2000, s. 164).
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Niezwykle waznym jest, aby ludzie starsi byli aktywni, poniewaz dzigki temu
znacznie fatwiej przystosowujg si¢ do nowych sytuacji, nawiazuja nowe znajomosci,
wykorzystuja planowo swéj wolny czas, rozwijaja umiejetnosci i zdobywaja wiedze,
zmniejszajy stres oraz odczuwaja satysfakcje (por. Mandrzejewska-Smoél, 2018).
Warto wspomnie¢, iz podejmowanie aktywno$ci ma znaczacy wplyw na zaspokaja-
nie najwazniejszych potrzeb cztowieka. Jak zauwaza Joanna Matejczuk, aktywno$é
pozwala seniorom na zaspakajanie nastgpujacych potrzeb:

— potrzeby dnia codziennego, ktére odwotuja si¢ do koniecznosci nowej organiza-
¢ji dnia. Aspekt ten nabiera szczegdlnego znaczenia zaraz po przejsciu na emery-
tur¢. Nowy ,,harmonogram dnia” po czgsci staje si¢ motywacja do realizowania
zadan rozwojowych starosci;

— potrzeby spoleczne, ktére odwotuja si¢ do utrzymywania i poszerzania kontak-
téw spofecznych, utrzymywaniu relacji towarzyskich;

— potrzeby zwigzane z samorealizacja, poczuciem kompetenciji i bycia potrzebnym;

— potrzeby zwiazane ze wsparciem i pomoca — w odniesieniu do senioréw aktyw-
nych mozna tutaj méwi¢ o pewnego rodzaju dualizmie. Z jednej strony, senior
poswicca swoj czas i oferuje pomoc, z drugiej za$ — zyskuje poczucie, ze i on
moze liczy¢ na wsparcie innych (Matejczuk, 2007, s. 111-125).

Poprzez szereg dziatan realizowanych na wielu plaszczyznach osoby starsze maja moz-
liwo$¢ niwelowania negatywnego wplywu sytuagji stresogennych w okresie starosci.

Proces aktywizacji u os6b w wieku senioralnym wiaze si¢ z jasno okreslonymi
celami, do ktérych mozna zaliczy¢:

— utrzymanie sprawnosci fizycznej osoby starszej poprzez sport, gimnastyke;

— usamodzielnienie i pobudzenie zaradnosci seniora;

— nauke wspoétzycia i wspétdziatania w grupie poprzez utrzymywanie pozytyw-
nych relacji mig¢dzyludzkich, nawiazywanie kontaktéw, umiejetno$é spedzania
czasu z innymi;

— rozwijanie zainteresowan;

— utrzymanie sensu zycia;

— rozwijanie osobowosci (Chabior, 2014, s. 80).

Jak zostato zauwazone, aktywno$¢ w wieku senioralnym zwiazana jest z liczny-
mi korzysciami, ktére moga pomaga¢ jednostce w przezwycigzaniu kryzyséw staro-
$ci. Jak wynika z licznych opracowar, osoby starsze odczuwaja wysoka jakos¢ zycia,
prezentuja postawy konstruktywne wobec wlasnej staroéci, odczuwaja dobrostan
zwiazany z zaspakajaniem potrzeb wyzszego rzedu.

Zalozenia i cele aktywizacji senioréw pokazuja, iz bezposrednio koncentruje si¢
ona niejako na profilaktyce, zwiazanej z tagodzeniem skutkéw pojawiajacych sie
kryzyséw i trudnosci. Poprzez zaangazowanie w zycie spofeczne, aktywnos¢ edu-
kacyjna, spoteczna, rekreacyjna, kulturows jednostka ma mozliwo$¢ utrzymywania
dobrostanu, a co z tym zwiazane samodzielnosci i niezaleznosci zyciowej.
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Jak pokazuja badania, zaangazowanie w rézne formy aktywno$ci pomaga oso-
bom starszym na poradzenie sobie z sytuacjami stresogennymi, takimi jak $mieré
wspdtmalzonka, wyprowadzka dzieci, poczucie samotnosci i osamotnienia, przej-
$cie na emeryture, czy pojawiajaca si¢ choroba. Seniorzy angazujacy si¢ w zycie
spofeczne poprzez rozne formy aktywnosci, maja mozliwos$¢, czgsto w sposéb nie-
$wiadomy, na podnoszenie swoich kompetencji, umiejetnosci, poszerzanie wiedzy,
co pozwala na przeciwdziatanie marginalizacji i wykluczeniu.

Wezesniejsze rozwazania pokazaly, iz dos¢ czgstym problemem senioréw jest sa-
motno$¢ i osamotnienie, ktére wptywa na odczuwanie negatywnych emocji i pew-
nego rodzaju stagnacj¢. Bez watpienia kontakt z ludZmi, realizowany poprzez zaan-
gazowanie w aktywnos¢, sprzyja niwelowaniu tych negatywnych odczué. ,,Osadze-
nie jednostki w sieci spotecznej zapewnia poczucie bezpieczefistwa, przynaleznosci,
akceptacji i zintegrowania, wplywa na poprawe dobrego samopoczucia. Wsparcie
spoleczne jest zasobem, ktéry cztowiek uzyskuje dzigki uczestnictwu spolecznemus
odgrywa korzystng role¢ dla zdrowia, poniewaz dziala wzmacniajaco, a w trudnej
sytuacji petni funkcjg bufora zmniejszajacego napiecie” (Pikuta, 2012, s. 323).

Aktywni seniorzy, oprécz poszerzania grona kontaktéw towarzyskich i niwelowa-
niu samotnosci i osamotnienia, lepiej przystosowuja si¢ do zachodzacych zmian zwia-
zanych z okresem starosci, akceptuja pogarszajacy si¢ stan, prezentuja postawe kon-
struktywna wobec schylku zycia, utrzymuja dtuzej samodzielnos¢ zyciowa. Moment
przejécia na emerytur¢ nie musi oznaczaé zaprzestania aktywnosci, a czgsto jest on
z tym utozsamiany. Mozliwo$¢ aktywnego uczestnictwa w zyciu spotecznym pozwala
osobie starszej na zwickszenie swoich umiej¢tnosci zycia w czasach wspétczesnych.
Ponadto daje poczucie uzytecznosci, akceptacji, zrozumienia. Wplywa tym samym
na niwelowanie negatywnego wizerunku seniora w spoleczeistwie, zmniejsza poziom
dyskryminacji oraz minimalizuje powstawaniu stereotypéw dotyczacych staroéci.
Wsp6tczesni seniorzy sa zdrowsi, lepiej wyksztalceni, $wiadomi swoich mozliwosci
i potencjatu. Maja takze wigksze mozliwoséci w realizacji réznych form akeywnosci,
poprzez powstawanie nowych instytucji i placowek dziatajacych na rzecz aktywnego
starzenia si¢, co sprzyja w pokonywaniu kryzyséw wieku senioralnego.

Podsumowanie

Staros¢, jako finalna faza zycia, wiaze si¢ z wieloma sytuacjami stresujacymi, ktére
mogg prowadzi¢ do kryzyséw. Wiele sytuacji stanowi dla seniora nowe doswiad-
czenie, ktdre nie zawsze niesie za soba pozytywne odczucia i emocje. Negatywne
do$wiadczenia, a w szczegdlnosci sposéb radzenia sobie z nimi, stanowia dla osoby
starszej wyzwanie i niejako zadania rozwojowe zwiazane z ostatnig faza ludzkiego
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zycia. Doswiadczanie zatoby, pustki, samotnosci, osamotnienia, choroby, pogarsza-
jacego si¢ stanu zdrowia, utrata samodzielnosci i niezaleznosci, poczucie bycia nie-
potrzebnym i nieprzydatnym, przejscie na emeryture, lek przed $miercia i choroba
to tylko niektére czynniki, ktére moga wywolywaé u oséb starszych negatywne
emocje i prowadzi¢ do kryzyséw przezywanych na réznych ptaszczyznach.

Poprzez podejmowanie aktywnosci, ktéra stanowi istotny element ludzkiego
zycia, najstarsze kohorty maja mozliwo$¢ odczuwania dobrostanu, a tym samym
adekwatnego przystosowania si¢ do zachodzacych przeobrazen. Aktywnos¢ senio-
réw pozytywnie oddziatowywuje nie tylko na ich zdrowie, ale réwniez zapobiega
pojawianiu si¢ choréb, zaburzeri emocjonalnych, pozwala na zachowanie kondycji
i sprawnosci organizmu, fagodzi procesy starzenia si¢, zapobiega marginalizacji oraz
pozwala na utrzymanie poprawnych relacji z otoczeniem. Jest czynnikiem, ktdry
pozwala na konstruktywne poradzenie sobie z pojawiajacymi si¢ trudnosci i kry-
zysami. Aktywnos$¢ w wieku senioralnym daje szans¢ na wypracowanie sposobéw
radzenia sobie z negatywnymi doswiadczeniami, sprzyja wytworzeniu naturalnej
sieci wsparcia, pozwala zaspokoi¢ potrzebg bezpieczefistwa oraz bycia uzytecznym.
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Streszczenie

Celem prezentowanego artykutu jest ukazanie roli réznych form i rodzajéw akeyw-
nosci 0séb starszych w aspekcie pojawiajacych si¢ kryzyséw starosci. Artykut ma cha-
rakter przegladowy. W prezentowanych tresciach skoncentrowano si¢ na potrzebach,
ktdre poprzez aktywnos¢ w wieku senioralnym moga by¢ zaspakajane, oméwiono
problemy i kryzysy os6b starszych, ktdre z jednej strony moga zniechgca¢ do podej-
mowania aktywnosci, z drugiej, petnia role czynnika motywujacego do zmiany.
Stowa kluczowe: aktywnos¢ os6b starszych, edukacja, przygotowanie do staro-
$ci, kryzysy starosci

The role of active ageing in overcoming old age crises — selected aspects

Summary

The aim of the presented article is to show the role of different forms and types of
activity of elderly people in the aspect of emerging crises of old age. The article has
a review character. The presented content focuses on the needs that can be satis-
fied through activity in old age, discusses the problems and crises of elderly peo-
ple, which on the one hand can discourage them from getting older.It discusses
the problems and crises of the elderly, which, on the one hand, can discourage
people from becoming active, on the other, act as a motivating factor for change.
Keywords: elderly activity, education, preparation for old age, old age crises
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