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PROFILAKTYKA STAROSCI - Poziomy przygotowania osobistego

Dzisiejszy felieton, jest kolejnym, ktory ukazuje si¢ w cyklu ,,Jezyk starosci — przelamywaniem
stereotypow” adresowany jest do wszystkich czytelnikow, bez wzgledu na wiek, zaangazowanie, status zawodowy
czy ekonomiczny, wiedze i poglady.

W poprzednim wspominali§my, ze nasze zycie od momentu urodzenia ptynie w jednym kierunku, przechodzac z
okresu dziecigcego, miodzienczego poprzez dojrzaty w wiek senioralny. W artykule poruszalismy watki
przygotowania jednostki do staro$ci. OméwiliSmy poziom przygotowania si¢ w obszarze biologicznym, psychicznym.
Dzisiejszy poswigcony jest obszarom intelektualnym i spotecznym. Jak w poprzednim z nadzieja, ze pozwolg Panstwu
na wypracowanie indywidualnych metod profilaktyki starosci, oczywiscie wskazowki sa li tylko inspiracja, caloksztatt
warunkowany jest naszymi osobistymi cechami, postawami, historiag zycia i rysem psychologicznym. Warto jednak
pokusi¢ si¢ o probe zmiany lub choéby zmodyfikowania swojego dotychczasowego zachowania.

Intelektualny obszar przygotowania osobistego

Jak przygotowac si¢ intelektualnie do procesu nieuniknionego aczkolwiek rozciggni¢tego w czasie jakim jest staro$c¢?
Odrzucamy mysl o wieku starszym, nie to mnie nie dotyczy, mam dopiero tyle albo tylko tyle lat. Nie to dotyczy
innych niech oni itd. Jak kazdy proces, proces starzenia si¢ nie pojawia si¢ nagle 1 niespodziewanie, jest rozciagnigty
w czasie i trwa dosy¢ dlugo. Niewiele musimy robi¢ aby pozna¢ pewne zasady rzadzace naszym zyciem,
przedstawiamy je w Kkilku prostych krokach. Lektura nie zajmie wiele czasu, moze by¢ pomocna, a W konsekwencji
przygotowac nas do nieuniknionych zmian.

1. Ksztaltowanie osobowosci kognitywnej/poznawczej - Z cata pewno$cig pojawia si¢ u czytelnikow pytanie,
coz to takiego? Dla nieznajacych przytaczam definicje” typ osobowosci charakteryzujacy si¢ wahaniami nastroju,
napadami intensywnego gniewu, niestabilnym obrazem siebie, niestabilnym i naznaczonym silnymi emocjami
zwigzkami interpersonalnymi, silnym lekiem przed odrzuceniem i gorgczkowymi wysitkami majacymi na celu
uniknigcie odrzucenia oraz chronicznym uczuciem pustki (braku sensu w zyciu). W poprzednich artykutach,
opisujacych zmiany zachodzace z wiekiem znajdziecie Panstwo odpowiedz, dlaczego z wiekiem tych zmian
znajdujemy w sobie coraz wigcej, chociaz nie zawsze uswiadamiamy sobie ich pochodzenie. Zachgcam do powrotu do
zapisow, ktore znalazty si¢ w poprzednich felietonach. Mozna stwierdzi¢, ze regulacja naszego zachowania zwigzana
jest z przetwarzaniem informacji, ktore do nas trafiaja. Jezeli wigC uzywamy terminu kognitywna/poznawcza to nasze
zachowania i ich utrwalanie zwigzane sg z procesami poznawczymi otaczajacego nas $wiata. Bezposrednia regulacja
naszego zachowania, podlega wptywom przetwarzanych informacji, ktore posiadamy i otrzymujemy.
Wykorzystujemy tutaj wiasng intuicj¢. Kod jezyka niewerbalnego, ton gtosu, wyraz twarzy, postawe, ktore wplywaja
na nasze reakcje. Dodatkowo, nasze reakcje ksztattujemy na podstawie posiadanego doswiadczenia, jezeli kto$ nas
oszukat, zawiodt, nie dotrzymat stowa to rzutuje na naszg ocene catej sytuacji. Niebagatelne znaczenie maja rowniez
emocje, ktore posrednio regulacja nasze zachowania. Rado$¢, zal, smutek, ztos¢, mitos¢, nienawis¢ to naturalne
emocje, ktore towarzysza nam przez cate zycie, przybierajg najrézniejsze odcienie. Natomiast ich nat¢zenie
i umiejetno$¢ radzenia sobie z emocjami wplywa na relacje z innymi. Poczucie bezpieczenstwa, prosty i jasny
komunikat werbalny, oparcie w bliskich, sie¢ znajomych, przyjaciot, posiadanie zainteresowan, hobby, aktywnos¢
spoteczno-kulturalna, stabilizacja w obszarach zawodowych, zdrowotnych i spotecznych jednoznacznie wplywa na
ocene otaczajgcego nas $wiata i ludzi. Kiedy jednak co$ szwankuje w naszej perspektywie i percepcji zgota inaczej
odbieramy otaczajaca nas rzeczywisto$¢. Jak unikng¢ utrwalania si¢ niepozadanych zachowan? Nie ma jednej ztotej
reguly, nierzetelny jest ten, kto mniema, ze zna odpowiedz i ma recepte¢ na rozwigzanie problemow o0sob starszych.
Mam nadziej¢ jednak, ze odpowiedz nasunie si¢ sama nize;j.
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2. Rozbudzenie zainteresowan — Spoty i akcje promocyjne zachecajg do czytania, kampania ,,Cata Polska czyta
dzieciom” to nic innego jak rozbudzanie zainteresowan, w tej konkretnie sytuacji u dzieci, ksztalttowanie nawyku
czytania i ciekawosci $wiata.. Pamigtajmy jednak, ze podany przyktad nie zamyka drogi do rozbudzania zainteresowan
i cickawosci tylko do wieku dziecigcego i1 szkolnego. Kazdy wiek ma swoje okreslone zdolnosci, jednak jest jedna
zdolno$¢ wspolna, bez ktorej uczenie si¢ byloby niestychanie trudne, a moze nawet niemozliwe. To zdolno$¢
dziwienia si¢ i zadawania pytan, czyli po prostu ciekawos¢, za ktorg ida zainteresowania, a to klucz do aktywnosci
wlasnej 1 poszerzania wlasnych horyzontow.
3. Umiejetno$¢ ich tworczego zaspokajania — Kiedy juz nas co$§ zainteresuje, to w jaki sposob tworczo
rozwija¢ wlasne pasje? W tym miejscu nie jest istotne czy beda to podrdze, muzyka, plastyka, modelarstwo, sport czy
co$ zupehnie innego, co przynosi nam przyjemnosc¢ i satysfakcje. Wazne jest, ze mamy obszar dziatalnosci, ktory daje
szans¢ wyrazania siebie, bycia uzytecznym w wybranej przez siebie formie, zindywidualizowanej, uwzgledniajacej
osobiste mozliwos$ci, upodobania i zwyczaje. Czy rozwijamy zainteresowania w zaciszu domu, w zorganizowanej
grupie, korzystamy z dostgpnej oferty warunkowane jest naszymi preferencjami, tworczo zaspakajamy wtasne
zainteresowania a tym samym przechodzimy do kroku czwartego, jakim jest
4, Kreatywny wymiar czasu wolnego — czas, jak szybko uptywa, doswiadczamy po przemijajacych po sobie
porach roku, pojawiajacych sie zmarszczkach, siwiejacych wlosach, rosnacych dzieciach, a czasem dostrzegamy jak
juz urosty nasze wnuki. Poruszamy si¢ i zyjemy w czasie, to doswiadczenie dane jest kazdemu. Czasu nie omingt
rowniez postep cywilizacyjny, zmiany metod pracy, wypoczynku i rekreacji. W rezultacie zwickszyta si¢ ilos¢ czasu
wolnego. Stat si¢ udzialem wszystkich cztonkéw spoteczenstwa. Cenimy zarowno czas zwigzany z pracg, jak rowniez
czasu wolnego. Niejednokrotnie brak pracy i stopniowy proces wykluczania z aktywnos$ci doprowadza do zaburzenia
postrzegania czasu wolnego. Czas wolny umozliwia kontakty i przezycia spoteczne. Zaspakajanie potrzeb wspolpracy,
formowania zainteresowan, wspolnego dziatania, odnoszenia sukcesow i satysfakcji. Nadmiar wolnego czasu,
nieumiejetno$¢é jego spozytkowania i pustka wewnetrzna moga doprowadzi¢ do réznego rodzaju zmian. Czas wolny
wypetiony pustkg i bezczynnos$cig sprzyja popadaniu uzaleznienia, konsumpcjonizm i zalezno$¢ od taniej rozrywki.
Jak wigc zagospodarowac swoj wolny czas kreatywnie, nie czu¢ si¢ samotnym i odrzuconym. Osoby starsze,
w wielu przypadkach dysponujace duza iloScia wolnego czasu mogg angazowac si¢ nie tylko w dziatania, ktore
pozwalajg na realizacj¢ siebie, mogg takze pomagac innym. Mozliwosci jest wiele. Wérod nich angazowanie si¢ w
dziatalno$¢ réznorodnych organizacji, fundacji, czy stowarzyszen, grup samopomocowych oraz podejmowanie
nowych rél rodzinnych (babci, dziadka) czy tez rol spotecznych. Mozna réwniez podejmowac dziatania pomocowe
skierowane do osob znajdujacych si¢ potrzebie. Dziatalno$¢ taka daje szans¢ wykorzystania doswiadczenia 0sob
starszych ale takze stwarza mozliwos$¢ dalszego rozwoju oraz poczucia bycia potrzebnym.
5. Uprawianie ,gimnastyki” umystu - Niedopuszczanie do jalowej intelektualnie staroSci.
W dzisiejszym $wiecie coraz wickszego znaczenia nabiera umiejetnos¢ kreatywnego mys$lenia i rozwigzywania
nietypowych probleméw. Umiejetnosci tej, jak zreszta kazdej innej, nabiera si¢ poprzez stawianie sobie coraz
wigkszych wymagan i pokonywanie kolejnych progéow, doskonalenie osigga si¢ poprzez ¢wiczenie. Najlepszym
¢wiczeniem umystu jest rozwigzywanie zagadek logicznych i tamigléwek, nie méwiac o tym, ze jest rowniez mitym
sposobem spgdzania czasu. Wiemy wigcej, myslimy logicznie, dajemy sobie rade z problemami, nierzadko potrafimy
zaskoczy¢ wiec do dzieta i tak trzymac.

Spoteczny obszar przygotowania osobistego

Dla jakoS$ci przezywania okresu staro$ci wigksze znaczenie, anizeli wiek metrykalny czy nawet wiek prawny, maja
trzy inne $cisle ze sobg powigzane kryteria starzenia si¢: sg to wiek biologiczny, psychiczny i spoteczny.

Wiek biologiczny to stopien ogoélnej sprawnosci i zywotnosci organizmu cztowieka. Wiek biologiczny stanowi
wypadkowa licznych czynnikoéw i pozostaje indywidualng cechg kazdego cztowieka.

Wiek psychiczny pozostaje w $cistym zwigzku z wiekiem biologicznym. Oceniany na podstawie badan funkcji
intelektualnych, sprawnosci narzadéw zmystow czy tez zdolnosci adaptacyjnych cztowieka.

Wiek spoteczny — odzwierciedla spoteczng sytuacje czlowieka. Mozna go okresli¢ analizujgc zmieniajace si¢ na
przestrzenie zycia cztowieka i petnione role spoteczne. Ich charakter, zakres i hierarchia ulegaja zmianom, np.
ogranicza si¢ lub konczy petnienie roli pracownika, zmienia si¢ charakter petnienia roli rodzica, za$ pojawiajg si¢ role
dziadka lub babci. Jezeli w naszych postawach zmodyfikujemy elementy, ktore sg naszym problemem, blokuja nas w
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jakim$ wymiarze. Uniemozliwiajg nawigzywanie dobrych relacji czy tez pozostajemy pod wplywem stereotypow i
opinii innych. Jezeli pokonamy to wtasng praca i wysitkiem bedzie nam latwiej poruszac si¢ w obszarze Spotecznym,
rodzinnym, publicznym. Najwazniejsze to.

1. Obalenie negatywnych stereotypéw staro$ci - media kreuja kult miodosci, sukcesu i sprawnosci,
przedstawiaja zafalszowany obraz starosci. Niejednokrotnie jednak sami  przyczyniamy si¢ do utrwalania
negatywnych stereotypow, utwierdzajac siebie w btednych sadach. Czynig to zard6wno osoby starsze kwitujac swoje
zycie stowami ,,nic mnie juz nie czeka", jak i ich najblizsi méwigcych ,,no c6z swoje juz przezyta". Staros¢ zostaje
zatem sprowadzona nie do etapu zycia, ale do oczekiwania na $§mieré. Aby mie¢ wplyw na zmian¢ spolecznych
stereotypow sami zadbajmy o ich stopniowe rugowanie na przyktad poprzez

2. Wdrozenie do aktywnosci spolecznej i jej utrzymywanie - Przeglad dostepnej oferty pozwala wnioskowaé, ze
jezeli nie wychodze i jestem pasywny spotecznie to nie chce. Niezasadne jest ttumaczenie, ze nie ma gdzie lub nic si¢
nie dzieje. Dzieje si¢ duzo, warto z tego skorzystac.

3. Utrzymanie wiezi rodzinnych i towarzyskich — W tym miejscu jest tylko jedno zdanie: szanujmy si¢
wzajemnie a to umacnia nasze relacje i wiezi rodzinne i towarzyskie

4, Zaangazowanie si¢ w dzialalno$¢ klubow, grup, zwiazkow i stowarzyszen — dobor zalezy od osobistych
preferencji, wazne aby$my dostrzegli sens wlasnej aktywnosci i zaangazowanie w ktoryms z obszaroéw spotecznych.

5. Przyjmowanie nowych rél spolecznych —jak dobrze by¢ kochanym dziadziem, babcia, nawet ,,ciociobabcig”

Sposob funkcjonowania seniorow w spoleczenstwie jest determinowany nie tylko przez dokonujace si¢ z wiekiem
zmiany biologiczne i psychiczne, ale réwniez poprzez poziom akceptacji spotecznej. Stereotypy oraz stopien
identyfikacji z nimi determinuja postawy i role spoteczne osob starszych. O ile stereotyp ten bedzie podkreslat
pozytywne cechy ludzi w podesztym wieku: madro$¢, doswiadczenie zyciowe, a stosunek mtodszych pokolen peten
bedzie szacunku i uznania, o tyle ludziom starszym latwiej bedzie podja¢ petnienie stosownych rol. W sytuacji, gdy
stereotyp skoncentruje si¢ na nieprzydatnosci spotecznej czy bierno$ci, wowczas zmniejszy si¢ prestiz wieku
podesziego, a poziom identyfikacji z rolg seniora bedzie nizszy.

Konczac zycze wszystkim znoszenia barier wieku, btyskotliwosci umystu, wielu nowych roél spotecznych,
obalania stereotypow i mitow oraz wiecznej mtodosci ducha.
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