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Mito nam oddaé¢ Panstwu do rak publikacje ,,Edukacja 0s6b starszych. Uwa-
runkowania — Trendy — Metody”, ktéra powstala w ramach projektu wspot-
finansowanego ze $rodkéw otrzymanych z Ministerstwa Pracy i Polityki
Spotecznej] w ramach Rzadowego Programu na Rzecz Aktywno$ci Spotecz-
nej Os6b Starszych na lata 2012—2013. Adresowana jest ona do treneréw
1 trenerek oséb dorostych, ktérzy zajmuja sie badz chea sie zajaé edukacja
senioréw 1 seniorek.

Spoteczenstwo sie starzeje. Zyjemy coraz dluzej. Liczba oséb w wieku po-
produkecyjnym zwieksza sie 1 stajq sie one, w sposob naturalny, odbiorcami
zaje¢ edukacyjnych 1 aktywizujacych. Warto wiec zastanowi¢ sie zaréwno
nad potrzebami, jak i uwarunkowaniami poznawczymi tej grupy. Zadbajmy
by tworzone zajecia stuzyly poprawie jakosci zycia osob w p6znej dorostosci
1 pozwalaty wyzwoli¢ ich potencjal, zwigzany z wieloma do$wiadczeniami
1 madro$cia nabyta w ciagu catego zycia.

Publikacja sktada sie z dwéch czesci. W pierwszej, nazwanej przez nas ,,Uwa-
runkowania poznawcze oséb starszych”, zamieéciliSmy rozdzialy, ktore maja
przyblizy¢ czytelnikowi proces starzenia sie 1 zachodzace w czlowieku zmiany
biologiczne, psychologiczne, spoteczne 1 poznawcze majace wplyw na proces
uczenia sie. Czeé¢ druga: ,Osoby starsze w procesie edukacji”, pokazuje tren-
dy edukacji w grupach zaawansowanych wiekiem oraz do§wiadczenia trene-
réw 1 trenerek pracujacych z osobami w okresie p6znej dorostoéci. Publikacja
konczy sie propozycja zasad pracy edukacyjnej z seniorami i seniorkami. Sa
one w duzej mierze zbiezne z przemysleniami treneréw i trenerek bioracych
udziat w szkoleniu, ktére sie odbylo w ramach projektu. Szkolenie umozliwito
zebranie tych bogatych doéwiadczen trenerskich 1 wspoélne ich podsumowanie.

Mamy nadzieje, ze ta publikacja stanowié bedzie cenng inspiracje dla tre-
nerek i treneréw, prowadzacych zajecia dla i z osobami starszymi.

Katarzyna Lipka-Szostak, Joanna Zienkiewicz,
redaktorka publikacji koordynatorka projektu
»2Metody Edukacji Oséb Starszych”
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Jak sie starzejemy?
Wynmiar biologiczny procesu starzenia sie
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Zmiany demograficzne i epidemiologiczne w XXI wieku

Poczatkiem staroéci demograficznej jest dla obu pleci 65 rok zycia (defini-
cja WHO). Przekroczenie wskaznika o 7% ludnos$ci w wieku 65 lat wyzna-
cza prog staroéci demograficznej, natomiast przekroczenie o 10% éwiadczy
o zaawansowanej staroéci demograficznej. Wiek jest wiec najwazniejsza
zmienng w rozpatrywaniu probleméw zdrowotnych, zar6wno dotyczacych
zdrowia fizycznego, jak 1 psychicznego.

Od kilkunastu lat obserwuje sie znaczne przesuniecie wieku populacji
w kierunku staros$ci. Zmiany te sa widoczne na calym $wiecie, w tym tak-
ze w Polsce, jednak na przestrzeni ostatnich 10 lat ulegly one znacznemu
przyspieszeniu. Sklada sie na to kilka czynnikéw — wskutek poprawy sta-
nu zdrowia 1 warunkow ekonomicznych wydluzyl sie czas trwania zycia
— u mezczyzn z 66,2 lat do 72,1 lat, u kobiet z 75,2 lat do 80,6 lat (Stan-
czak, GUS, 2012), a zmniejszyt przyrost naturalny. W ciagu ostatnich 20 lat
zmniejszyla sie o ponad 10% liczba oséb w wieku przedprodukeyjnym (0-17
lat), przy jednoczesnym wzroscie o 7% liczby oséb po 60 roku zycia.

Obecno$é w Polsce populacji liczacej ponad 5 mln oséb starszych wymaga
wprowadzenia nowych rozwigzan ekonomicznych, spotecznych 1 zdrowot-
nych.

Staro$¢ jest wymiarem niejednolitym, trwajacym aktualnie tak dtugo, jak
wiek Sredni. Dlatego tez w populacji oséb starych wyréznia sie kilka grup
wiekowych: ,,mtodych ”, w wieku pomiedzy 65 a 75 rokiem zycia, ,,starych”,
w wieku 75-85 lat, 1 ,bardzo starych” — powyzej 85 lat. Podzial na te gru-
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py zwiazany jest zaréwno ze zmianami fizjologicznymi organizmu, jak 1 ze
zmianami w zakresie funkcjonowania ludzi w wieku podeszlym, zmianami
w zakresie wydolnoséci 1 potrzeb. Kryteria spoteczne stosowane w odniesie-
niu do ludzi po 65 roku zycia uwzgledniaja okres, w ktérym ludzie starzy
funkcjonuja niezaleznie od systemdéw pomocy $rodowiskowej (,trzeci wiek”)
1 okres, w ktorym dominuje uzaleznienie od pomocy Srodowiska (,czwarty
wiek”).

Na kolejne zagrozenia wskazuje takze raport WHO (WHO,2000). Poza
zwiekszajaca sie od 2000 roku populacja ,ludzi siwych”, juz od okoto
2020 roku bedziemy na calym Swiecie mierzy¢ sie ze zwiekszajaca, sie po-
pulacja ludzi powyzej 80 roku zycia, ktora z 170 mln w 2020 roku zwiekszy
sie do 220 mIn w roku 2050. Oznacza to, ze realizacja pomysléw w stosunku
do 0s6b w ,trzecim wieku” bedzie nieaktualna 1 niewystarczajaca dla coraz
liczniejsze) populacji 0oséb w ,,czwartym wieku”.

Dla rozpatrywania zaburzen psychicznych wystepujacych w wieku pode-
sztym konieczne jest calo$ciowe traktowanie czlowieka (zwracanie uwagi
na wzajemne powiazania dolegliwo$ci), planowanie form ochrony i opieki
(miejscem pobytu czlowieka starego jest jego srodowisko), uwzglednienie
przewleklos$ci przebiegu choréb (ciagtosé opieki ze stosowaniem rehabilita-
¢ji 1 éwiczeniami usprawniajacymi zycie w srodowisku), wiedza o zmianie
reaktywnos$ci na nowe sytuacje zyciowe, ale takze na stosowane leki.

Zaréwno pod wzgledem biologicznym, jak 1 psychospotecznym wiek podeszty
jest odmienny od innych okreséw zycia. W tym okresie dochodzi do licznych
zmian fizjologicznych, ktérych wyrazem klinicznym sa zmiany somatyczne
1 o$rodkowego ukltadu nerwowego. Wraz ze starzeniem sie organizmu za-
ostrzaja sie choroby wieku Sredniego, ich przebieg staje sie bardziej prze-
wlekly, pojawiaja sie choroby charakterystyczne dla wieku podesziego.

Takze wraz ze zwiekszaniem sie populacji oséb w wieku podeszlym rosna
zwiazane z nia problemy zdrowotne; sa to liczne, czesto wspdlistniejace,
choroby somatyczne 1 oérodka ukladu nerwowego. Spowodowane sa ku-
mulacjg szkodliwych czynnikéow dziatajacych przez cate zycie, obnizeniem
fizjologicznej sprawnos$ci organizmu i pojawieniem sie nowych czynnikéw
ryzyka choréb charakterystycznych dla tego okresu zycia.

Wymienione dane wymuszaja nowe kierunki zainteresowan decydentéow
dotyczace zorganizowania nowych struktur i sposobéw pomocy dla oséb
najstabszych (Szymborski, Rzadowa Rada Ludnos$ciowa, 2012; Projekt Rza-
dowej Rady Ludnoéciowej, 2013)
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Starzenie sie — wymiar biologiczny

Znaczna liczba hipotez dotyczacych przyczyn starzenia sie organizmu
Swiadczy o tym, jak niepelna jest wiedza o jego mechanizmach. Gléwne
koncepcje opieraja sie na przyczynach podstawowych (genetyczno-rozwojo-
wych) 1 teoriach losowych odnoszacych sie do wtérnych proceséw starzenia.
Do najbardziej uzasadnionych nalezy hipoteza zaprogramowanego starze-
nia sie, ktorej podstawa jest odkrycie Hayflicka stwierdzajace skonczona
liczbe podziatéw komérek, wskutek skracania sie telomeréw bedacych cze-
scig. DNA, oraz teoria mutacji somatycznej stwierdzajacej btedy w repli-
kacji, ktore zwiekszaja sie pod wpltywem licznych szkodliwych czynnikéw
srodowiskowych.

W procesie starzenia sie organizmu w wyniku normalnej dziatalnosci ko-
moérek powstaja toksyczne produkty, jak np. wolne rodniki. Wolne rodniki
powstaja w wyniku zaréwno prawidlowych proceséw metabolicznych, jak
réwniez pod wptywem czynnikéow zewnetrznych, takich jak: promieniowa-
nie jonizujace, nadfioletowe, ozon i chemiczne czynniki toksyczne. Inicjuja
one procesy destrukcyjne, zaburzajac rownowage enzymatycznych mecha-
nizméw ochronnych. We wczesnych okresach zycia organizmu przetrwanie
1 wzmacnianie mechanizmoéw reparacyjnych wymaga duzych iloSci ener-
gii, ktora nie jest dostepna w okresie starzenia sie z powodu zaburzenia
réwnowagi energetycznej organizmu. Srednio nasilony stres odgrywa role
pozytywna, intensyfikujac mozliwosci reperacyjne organizmu, dopdki nie
zaczyna skutkowaé nieodwracalnymi zmianami. Fizjologiczna adaptacja
do stresu w czasie starzenia sie skutkuje m.in. wydtuzeniem zycia. Prze-
wlekly, powtarzajacy sie lub nasilony stres powoduje niekorzystne reakcje:
zwieksza uszkodzenia wewnatrzkomérkowe 1 obniza ogélna aktywnos§¢ bio-
chemiczna, prowadzac do martwicy komorek.

Wiekszo$¢ zmian, ktére obserwujemy u starzejacego sie czlowieka, zalezna
jest od zmian w o$rodkowym ukladzie nerwowym. Zmniejsza sie masa mé-
zgu 0 0k.10% w poréwnaniu z okresem mtodoéci. Poszerzaja sie przestrze-
nie plynowe, zmienia sie gesto$§¢ tkanki moézgowej, obserwuje sie wplyw
czynnikéw ryzyka (nadci$nienie tetnicze, zaburzenia rytmu serca, choroby
metaboliczne) na sprawno§¢ sieci naczyniowe] moézgu. Bardziej istotnymi
zmianami, wplywajacymi na zachowania i sprawno$¢ oséb starszych, jest
pogorszenie neuroplastycznosci mézgu. Powoduje to pogorszenie funkcjo-
nowania, takze zdolno$ci poznawczych 1 czestsze wystepowanie objawdéw
uznawanych za fizjologiczne dla wieku podesztego (zaburzenia snu, niesta-
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bilnoé¢ emocjonalna, drazliwos$é, zaburzenia pamieci, koncentracji uwagi,
wystepowanie leku, stanow depresyjnych etc).

Zmiany w oérodkowym ukladzie nerwowym sa §cisle powigzane z narasta-
niem pogarszajacej sie wydolnoéci wszystkich uktadéw i narzadow. Szyb-
koé¢é narastania niewydolno§ci zalezna jest od wieku, lecz przede wszystkim
od sposobu wczeéniejszego zycia oraz kumulacji obcigzen 1 powstatych defi-
cytéw (np. chordéb somatycznych, urazéw, natogéw itp.). Zmiany zachodzace
w tym procesie sg indywidualne. Starzenie sie nie jest tylko prosta suma
narastajacych fizjologicznie zmian 1 obnizenia rezerwy organizmu. Z powo-
du zaburzonych funkeji przystosowawczych stanowi nowa jakos§¢, dla ktorej
organizm musl wytworzy¢ mechanizmy adaptacyjne. Druga charaktery-
styczna cecha staro$ci jest ostabienie ukladéw obronnych. Przejawem za-
burzen odpornosci sa czestsze infekcje, procesy nowotworowe 1 zaostrzenie
dotychczasowych choréb (np. niewydolnosci serca lub ukladu oddechowe-
g0). Organizm funkcjonuje w warunkach kruchej rownowagi, ktéora moze
by¢ zaburzona nawet przez niewielkie zmiany: odwodnienie, stan zapalny,
upadek lub stosowanie leku w nieprawidlowej dawce.

Tabela 1. Czesto$§¢ wystepowania zmian i choréb w wieku 65+

Deficyty i choroby Odsetek
uposledzenie stuchu 30%
uposledzenie wzroku 20%
nadci$nienie tetnicze 40%
choroba sercowo-naczyniowa 35%
cukrzyca t.I1 28%
zapalenie stawow 50%
tagodny przerost prostaty 75%
nietrzymanie moczu 20%

Proces starzenia sie ukladu mieéniowo-kostnego, pokarmowego, sercowo-
-naczyniowego 1 wydalniczego pogarsza sprawno$¢ ruchowa, wydolno§é
oddechowa, problemy z odpowiednim nawodnieniem, dostosowanie odpo-
wiedniej diety etc. Czesto zmiany te sa punktem wyjscia do licznych chordb:
zwyrodnienia tkanki tacznej (zaburzenia chodu, spowolnienie, nietrzyma-
nie moczu), choréb ptuc i1 oskrzeli (POCHP, astma), dolegliwo$ci ze strony
przewodu pokarmowego (zaparcia, biegunki), uktadu wydalniczego (zapa-
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lenia drég moczowych). Dolegliwosci somatyczne sa przewlekle, oporne na
leczenie 1 czesto staja sie przewleklym bodZcem stresowym powodujacym
bol, inwalidyzacje 1 poczucie gorszej wartosci od innych ludzi.

Konsekwencje biologicznego starzenia sie organizmu

Zmianom biologicznym towarzysza zmiany w zakresie funkcjonowania psy-
chospotecznego. Zaleza one od wielu zmiennych zwiazanych zaréwno z wy-
dolnoécia, wlasnego organizmu, liczba przebytych do§wiadczen zyciowych,
jak 1 z relacjami z otaczajacym $rodowiskiem. Istotna role w funkcjonowa-
niu odgrywaja przewidywalne i nieprzewidywalne sytuacje stresowe. Moga
one byé¢ czynnikami wyzwalajacymi choroby, warunkujacymi ich nawrét
1 opornoé¢ na leczenie, a w efekcie prowadzi¢ do inwalidztwa. Wazne wyda-
rzenia, niezaleznie od tego, czy sa pozytywne czy negatywne, stanowig czyn-
niki ryzyka, poniewaz zaburzaja rownowage organizmu 1 obnizaja jego wy-
dolno$é. Najbardziej podatni na stresy sa ludzie chorzy i biedni. Wydarzenia
takie, jak opuszczenie domu przez dzieci (,zespdl opuszczonego gniazda”),
narodziny wnukow, przejScie na emeryture, zmiana miejsca pobytu, $mieré
partnera (samotno$¢), izolacja spoleczna maja inne znaczenie niz wydarze-
nia losowe (np. powddz, huragan). Co prawda one wszystkie wplywaja na
nastrdj, myslenie 1 funkcjonowanie czlowieka starego, ale ich sita oddziaty-
wania jest rézna. Wystapienie stresujacego wydarzenia zawsze nalezy roz-
patrywac w zaleznos$ci od obecnoéci (lub braku) wsparcia ze strony rodziny
1 spoteczenstwa. Rodzaj osobowosci przedchorobowej, umiejetnosci przysto-
sowawcze, stan somatyczny 1 sytuacja finansowa sq dodatkowymi czynnika-
mi sprzyjajacymi wystapieniu zaburzen psychicznych (depresji, psychozy).

W poréwnaniu z ludzmi w $rednim wieku ludzie starzy czeSciej doSwiadczaja
strat, takich jak $émier¢ bliskiej osoby i1 utrata mozliwo§ci normalnego funk-
cjonowania na skutek pogorszenia sie stanu zdrowia. Takie wydarzenia, jak
przejsécie na emeryture, konflikty w rodzinie, a wiec niedotyczace bezposred-
nio podstawowego funkcjonowania czltowieka starego, saq mniej silnie prze-
zywane niz wystapienie nowej choroby, pogorszenie sie sytuacji finansowej
(zmiana negatywna), poprawa stanu zdrowia czy urodzenie sie wnuka (zmia-
na pozytywna). Dla cztowieka starego wydarzenia trwajace przez dtuzszy czas
maja wieksze znaczenie niz te wystepujace nagle. Stwierdzono silng zalezno$é
miedzy przewleklym stresem 1 wystepowaniem depresji. Osoby z depresja
1zolujq sie spolecznie 1 rzadziej korzystaja z systemdéw wsparcia spolecznego.
Wskutek tego powstaje btedne kolo: rzadsze korzystanie z systemdéw wsparcia
pogarsza stan zdrowia, lecz wspohistniejaca depresja uniemozliwia poglebie-
nie kontaktow spolecznych, ktére mogltyby przynie$é korzystne efekty.
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Starzenie sie — wymiar zdrowia psychiczneqo

Liczba zmian biologicznych 1 ich wplyw na stan somatyczny wskazuja,
ze u ludzi starszych ryzyko wystapienia zaburzen psychicznych jest wiek-
sze. Do najczesciej wystepujacych zaburzen psychicznych w wieku pode-
sztym naleza: depresja (10-50%), zaburzenia $wiadomosci (20—30%), ote-
pienie (8-10%) 1 psychozy (1.5-5%). Ocenia sie, ze zaburzenia psychiczne
wystepuja u 12-50% os6b w wieku podesztym. Dane przedstawiajace
rozpowszechnienie zaburzen psychicznych zaleza od metodologii badan,
doboru badanych grup (populacje szpitalne lub ambulatoryjne) oraz zakresu
wieku (po 65 lub 75 r.z.), a takze od stosowanych kryteriéw diagnostycz-
nych oraz uwzgledniania wystepowania wielu choréb jednoczes$nie.

W wieku podeszltym trudnoéci z prawidlowym ich rozpoznaniem sa znacz-
nie wieksze niz w wieku érednim. Ludzie starsi z zaburzeniami psychiczny-
mi rzadziej kontaktuja sie z lekarzami, obawiajac sie m.in. stygmatyzacji,
a zglaszajq sie gtdwnie z powodu dolegliwoéci somatycznych. Z jednej strony
wystapienie takich objawéw, jak zmniejszenie liczby zainteresowan, spa-
dek wydolnoéci fizycznej, zaburzenia koncentracji, snu i taknienia, sg trak-
towane przez lekarzy jako zjawiska normalne w wieku podeszltym lub jako
naturalne dla oséb cierpiacych z powodu licznych choréb somatycznych.
7 drugiej strony zaburzenia moga by¢ nietypowe. Depresja moze objawiaé
sie pojedynczymi objawami (np. pogorszeniem motywacji do dzialania lub
obnizeniem nastroju) lub wystepowaniem zaburzen typowych dla wieku
podeszlego albo wspdtistniejacych choréb somatycznych (np. zaburzeniami
snu, pogorszeniem laknienia, drazliwoscia 1 wybuchowoscia).

Tabela 2. Najczestsze przyczyny wystapienia depresji w wieku podeszlym

zmiany choroby o$rodkowego | choroby somatyczne czynniki
fizjologiczne ukladu nerwowego psychospoleczne
Niedowidzenie | Choroba Alzheimera Choroba nowotworowa | Utrata osoby bliskiej
Niedostuch Choroba Parkinsona Choroba wiencowa Samotnos¢
Ograniczenie Padaczka Przebyty zawat Ubdstwo
funkcjonowania

Choroba naczyn

moézgowych

Niedoczynno§¢ tarczycy

Zmiana miejsca pobytu

Udar

Cukrzyca

Wypis ze szpitala

Przewlekte zespoty

bélowe

Wiek > 80 r.z.
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Niezaleznie od czestszego, niz w wieku $rednim, wystepowania otepienia
zwyrodnieniowego, do ktérych naleza m.in. otepienie w chorobie Alzheime-
ra, otepienie z cialami Lewy’ego, wystepowanie choréb somatycznych jest
jednym z licznych czynnikéw pogarszajacych funkcje poznawcze. Wérdd
najczestszych przyczyn znajduje sie nadci$nienie tetnicze, ktore wystepuje
u ponad 70% oséb w wieku 65+, oraz cukrzyca, obecna u ponad 20% oséb
(Zdrojewski 1 wsp.; Januszkiewicz-Caulier 1 wsp., Polsenior, 2012). W ana-
lizowanym badaniu populacyjnym w grupie 4979 oséb powyzej 65 r.z. lek-
kie zaburzenia funkcji poznawczych wystepowaty u 36,3%, otepienie lek-
kie u 17,7%, otepienie umiarkowane u 10,2%, a znaczne u 4,1% badanych
(Klich-Raczka i wsp. Polsenior, 2012 ).

Starzenie sie — jak pomagac?

Aktualny system medyczny 1 pomocy spotecznej nie jest dostosowany do po-
trzeb ludzi starszych. Panuje w nim nadmierna urzednicza strukturaliza-
cja, pomijajaca rzeczywiste potrzeby ludzi starych. Nalezy zmieni¢ przede
wszystkim sposéb my$lenia o tej populacji i wprowadzié¢ zasady Genewskie)
Deklaracji Opieki ukierunkowanej na osobe z choroba przewlekla (Genewa/
Londyn, 2012), ktorej zasadnicza idea jest upodmiotowienie oséb starszych,
zaktadajace, ze w kazdym dzialaniu uwzglednia sie ich oczekiwania, potrze-
by 1 autonomie. Wsparcie powinno by¢ zorganizowane tak, aby uwzglednia-
o realne potrzeby ludzi starszych. Powinni mieé¢ oni dostep do klubéw, od-
dzialéw dziennych, nocnych, weekendowych, miejsc chronionych, punktéw
rehabilitacyjno-stymulujacych zaréwno fizycznie, jak 1 poznawczo. Koniecz-
ne jest wprowadzenie centréw psychogeriatrycznych, w ktérych bedzie pro-
wadzona wczesna diagnostyka zaburzen i chordéb oraz adekwatne leczenie.
W centrach tych dostepne bedzie takze wsparcie z zastosowaniem technik
psychoterapeutycznych, doradztwa i1 innych metod.

Wséréd zatrudnionych, kazdy cztonek personelu ma okreslone zadania.
Rolg lekarza jest dokladne zbadanie chorego, postawienie rozpoznania cho-
roby oraz wdrozenie leczenia. Psycholodzy pelnig role diagnostyczna i te-
rapeutyczna. Ocena sprawnoéci fizycznej i psychicznej udokumentowana
odpowiednimi narzedziami oceny (testy, skale, kwestionariusze) pozwala
ustali¢ stopien dekompensacji w zakresie funkcjonowania spotecznego, od-
notowacé obnizenie nastroju, a w skrajnych przypadkach ocenié zagrozenie
samobdjstwem. Pozostali czlonkowie zespolu udzielaja wsparcia w zakresie
poradnictwa prawnego oraz udzielaja pomocy w rozwigzywaniu problemow
psychologicznych zwiazanych z izolacja spoleczna, poczuciem samotnosci
1 trudnosciami w odzyskaniu rownowagi psychicznej. Obejmuje to zarow-
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no spotkania indywidualne, jak 1 grupowe. Szczeg6lnie istotny jest sposob
kontaktowania sie z osobami starszymi, szanujacy ich autonomie i godnos¢.
Pomaga w tym empatyczny kontakt w czasie rozmowy, utrzymanie kontak-
tu wzrokowego, oraz upewnienie sie, ze dobrze oni slysza 1 rozumieja watek
rozmowy. Nalezy unikaé tematéw sprawiajacych osobom starszym przy-
krosé 1 wzbudzajacych ich irytacje. Niektore starsze osoby maja tenden-
cje do rozwleklego, szczegbétowego opisu wydarzen lub faktow z przesztoéci.
Mozna ja ukréci¢ przez odwrocenie uwagi i propozycje zmiany tematu.

Kontakt z terapeuta jest dla osoby starszej okazja do przekazania swoich
oczekiwan, przemyslen 1 skarg, a dla terapeuty mozliwoécia, aby kontro-
lowaé podstawy funkcjonowania fizjologicznego — stopnia nawodnienia,
sprawnos$ci funkcjonalnej] w Srodowisku, sprawnos$ci intelektualnej oraz
wiedzy chorego o zmianach w otaczajacym go Swiecie.
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Madrosé jest corkq doswiadczenia

— Leonardo da Vinci

Autorzy pierwszych psychologicznych teorii rozwoju czlowieka, z Zygmun-
tem Freudem na czele, sadzili, ze rozwdj ten dokonuje sie wylacznie we
weczesnym dziecinstwie. Pionierem idei rozwoju w biegu calego zycia
byt Carl Gustav Jung. Jego zdaniem ludzkie zycie sktada sie z dwoch za-
sadniczych faz, oddzielanych tzw. kryzysem statystycznej polowy zycia.
W pierwszej fazie zycia celem czlowieka jest przystosowanie sie do $wiata
spolecznego, umozliwiajace przetrwanie — zarobienie na dom, wychowanie
dzieci. Dopiero po przekroczeniu polowy zycia, kiedy pozycja zawodowa
staje sie wzglednie stabilna a dzieci usamodzielniaja sie, cztowiek moze
przekierowaé energie ze Swiata zewnetrznego do wewnatrz 1 zajaé sie roz-
wojem osobistym — samorefleksja, odkrywaniem wtasnych talentéw, poszu-
kiwaniami duchowymi. Wedlug Junga dopiero druga faza zycia umozliwia
odejscie od kulturowo-spolecznych wzorcow 1 rozwijanie siebie jako jedyne;j
w swoim rodzaju, wyjatkowej istoty (Jung, 1989). Dokonujaca sie w drugiej
fazie indywidualizacja nie ma konca — zawsze mozna dowiedzieé sie czego$
jeszcze, doswiadezy¢ czego$ wiece], z pozytkiem dla siebie 1 innych.

Teoria rozwoju psychospotecznego

Teoria Junga dobrze wyjasnia zaangazowanie starszych oséb w zajecia
zwiazane ze sztuka, rekodzielem czy medytacyjnymi formami ruchu, taki-
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mi jak joga. Jednoczeénie, dzielac ludzki rozwdj tylko na dwie fazy, jest ona
do$¢ ogdlna. Bardziej rozbudowany 1 szczegdétowy obraz ludzkiego rozwoju
stworzyl Erik H. Erikson. Zgodnie z jego teoria rozwoju psychospolecz-
nego czlowiek sklada sie z trzech ,,warstw” — biologicznej, psychologiczne;]
1 spotecznej — ktére wspdldziataja ze soba w okreslonym Srodowisku kultu-
rowym. Podstawa, rozwoju indywidualnego sa zmiany fizyczne, warunko-
wane biologicznie, ktére pociagaja za soba zmiany oczekiwan spolecznych
— od 5-letniego dziecka otoczenie wymaga czego$ innego niz od 30-latka,
jeszcze innych zachowan spodziewa sie po osobie wygladajacej na lat 70.
Wedlug Eriksona obserwowanie wlasnego fizycznego dojrzewania lub sta-
rzenia sie, wraz z do§wiadczaniem r6znych sygnatéw spotecznych, konfron-
tuje czlowieka z okreslonymi psychologicznymi wyzwaniami, stanowigcymi
kryzysy rozwojowe, typowe dla danego etapu zycia. Kryzysy te polegaja na
wzbudzeniu dwdch przeciwstawnych tendencji, takich jak ,ufno$é¢ — nieuf-
no$¢” w niemowlectwie, ,,pracowito§¢ — poczucie niekompetencji” w wieku
szkolnym, czy ,intymno§¢ — izolacja” we wczesnej dorostosci.

Erikson wyrdznit 8 faz zycia. W kazda z nich wpisany jest specyficzny kry-
zys, ktéry mozna rozwiazac korzystnie badz nie. Rozwigzaniem niekorzyst-
nym jest wybranie, zwykle nie§wiadome, tendencji negatywnej, np. nieufno-
§ci czy poczucia winy, co powoduje trudnos$ci spoleczne 1 obniza odczuwana,
jako$§¢ zycia. Istota korzystnego rozwigzania kryzysu jest zréwnowazenie
opozycyjnych tendencji typowych dla danego okresu zycia w taki sposéb,
ze tendencja pozytywna staje sie dominujaca. W efekcie czlowiek nabywa
okresélona cnote, czy tez site ego, ktéra pozwala mu dobrze radzié¢ sobie
z wyzwaniami zaréwno wtaénie doéwiadczanego zyciowego etapu, jak 1 ko-
lejnych. Przyktadowo, jesli dzieki dobrej opiece u niemowlecia przewazy uf-
no$é, to rozwija sie u niego cnota nadziel, pozwalajaca mu w dalszym zyciu
wierzy¢, ze Swiat jest miejscem przyjaznym, po ktérym mozna spodziewac
sie dobrych rzeczy, nawet pomimo chwilowych trudnosci (Erikson, 2004).

Specyfika potrzeb osob starszych

Jung uwazal, ze kryzys potowy zycia, doSwiadczany po 35-tym roku zycia
lub pdzniej, jest wywolywany bilansem dotychczasowych osiagnieé 1 pora-
zek, potaczonym z uéswiadomieniem sobie uplywu czasu — tego, ze zostato
go juz raczej mniej niz wiecej. Kryzys 6smej, typowej dla staroSci fazy zycia
wyroznione] przez Eriksona, ma podobne podloze, lecz bardziej ostateczny
charakter —bilans zycia 65-latka jest bardziej radykalny niz 40-latka, a jego
perspektywa przysztosci, ktéra umozliwitaby nadrobienie niespelnionych
planéw 1 marzen, bltedéw 1 strat, jest znacznie krétsza. Specyfika staroSci
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jako szczegodlnego etapu ludzkiego zycia 1 rozwoju jest okre§lana wladnie ta
stosunkowo krétka perspektywa czasu przyszlego, potaczona z obszernym
do$wiadczeniem przeszlosci, ktéra trzeba jakos$ poukladac i zaakceptowacd.
Erikson ujal te specyfike w ramy kryzysu ,integralno$¢ ego — rozpacz”, kto-
rego rozwigzanie jest zadaniem oséb starszych.

Staros¢ rozni sie od poprzednich faz zycia przede wszystkim do$wiadcza-
niem licznych strat w r6znych sferach. Czy tego chcemy, czy nie — a nie
lubimy, kiedy dzieja sie rzeczy, ktérych nie chcemy — wraz z uptywem lat
tracimy sprawno$¢ fizyczna, mtody wyglad, prace zawodowa, finanse, moz-
liwosci nadrobienia tego, co wczeéniej zaniedbaliSmy. Tracimy ukochane
istoty, co czesto oznacza codzienng samotno$é, ktéra potrafi zdezorganizo-
waé nasze zycie 1 wypali¢ nas emocjonalnie. Straty ponoszone w starosci
maja, czesto charakter lawinowy. Radzenie sobie z nimi jest klopotliwe na
skutek szczegblnej konstrukeji naszej psychiki. Jesli damy Kasi 100 zi, ucie-
szy sie przez chwile 1 szybko o swoim zysku zapomni. Jes§li Julii odbierzemy
50 zl, moze nosi¢ w sobie zwiazana z tym uraze do konca zycia. Dzieje sie
tak dlatego, ze ludzka psychika ma wbudowana silna niecheé¢ wobec strat.
Przez wiekszo$¢ zycia ta niechecé jest korzystna, bo motywuje nas do prze-
ciwdzialania stratom, a w efekcie do dbatosci o siebie 1 osiagania wiekszych
lub mniejszych sukceséw. Jednak w starosci straty sa nie do unikniecia.
A nasza psychika w 70-tym roku zycia nie rézni sie diametralnie od tej,
ktora mieliSémy jako 30-latkowie.

Niska tolerancja wobec strat, wraz z obszerna pamiecia, przeszlosci 1 kur-
czaca, sie perspektywa przysztosci, nasila u oséb starszych potrzebe, ktora
na wczeéniejszych etapach zycia jest zwykle malo istotna: potrzebe zrozu-
mienia i akceptacji swojego zycia. Zaspokojenie tej potrzeby wymaga
nie tylko pogodzenia sie z wlasna historia, wraz z wpisanymi w nig zyskami
1 stratami, sukcesami 1 porazkami, lecz takze z perspektywa zblizajacej sie
utraty samego zycia.

Na temat staros$ci istnieje wiele mitow — ,,Starych drzew sie nie przesadza”,
,Starego psa nie da sie nauczy¢ nowych sztuczek”, 1 ,starzy ludzie potrze-
buja spokoju”. Wszystko to nieprawda. Poza tym, ze przenoszenie rozbudo-
wanego systemu korzeniowego jest klopotliwe, nie ma przeciwwskazan do
przesadzania starych drzew. Wiekszo$¢ leciwych pséw mozna nauczyé wie-
lu nowych rzeczy, za wyjatkiem tych zwierzat, ktore mialy bardzo trudne
zycle — stres niszczy organizmy, w tym mozgi istot zywych, a wraz z nimi
zdolno$¢ uczenia sie. Niektorzy starsi ludzie nie lubia zmian bedacych kon-
sekwencja nauki, podrézy czy spotkan, jednak nie bardziej niz niektorzy
mlodzi. Natezenie potrzeb nowosci, towarzystwa, ruchu, jest indywidualne
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1 niezalezne od wieku. Podobnie jest z reszta potrzeb. Generalnie, ludzie
starsi majg takie same potrzeby, jak mlodsi. Chca nie tylko jesé i spad,
potrzebuja tez poczucia przynaleznoéci 1 szacunku, czyli pozytywnego to-
warzystwa innych ludzi. Maja potrzeby estetyczne zwiazane z podziwia-
niem piekna. Potrzebuja doswiadczaé nowych rzeczy. Potrzebuja rozwijaé
swoje zdolnos$ci, samorealizowac sie. Dziata¢ na rzecz otoczenia. Wchodzié
w kontakt z ,,czyms§ wiecej” — ze sferg sacrum, natura, duchowoscia. I kazda
starsza osoba, tak jak kazda mlodsza, charakteryzuje sie indywidualnym
nasileniem tych potrzeb i1 specyficznymi dla siebie sposobami ich realizacji.

Zagrozenia starosci: Lek i depresja

Zgodnie z teorig Eriksona, typowy dla starosci kryzys ,,integracja ego
- rozpacz” czlowiek moze rozwigzaé lepiej lub gorzej. Rozwiazanie
niekorzystne polega na braku akceptacji swojego zycia, powodujacym po-
czucie jego zmarnowania, kurczowe trzymanie sie tego, co ,,byto, mineto i nie
wréci”, czasami tez pielegnowanie urazy wobec niekorzystnych warunkéw,
np. ekonomicznych, czy raniacych zdarzen zyciowych, takich jak rozwéd
badz $mier¢ ukochanej osoby. Czlowiek, ktory nie radzi sobie z typowym dla
starosci kryzysem, moze zywcem pogrzebac sie w zalu za straconymi szan-
sami 1 konczacym sie zyciem. Brak zgody na zycie, ktére przemija, oznacza
brak zgody na zblizajaca sie $mieré¢. Nieakceptowanie Smierci wywoluje
czasami potworny lek, zwykle idacy w parze z izolacja spoteczna i depresja,
ktéra drastycznie obniza jako§¢ zycia 1 sprawia, ze potencjal starszej osoby
przedwczeénie zamiera.

Warto podkreslié, ze depresja moze byé zar6wno przyczyna innych
trudnosci psychospolecznych osoby starszej, jak i ich skutkiem. De-
presja bywa efektem zmian organicznych, ktére powoduja ubytki w funkcjo-
nowaniu intelektualnym — problemy z koncentracja, my$leniem, pamiecia.
Zdarza sie, ze 70-letnia osoba popada w depresje, bo zauwaza, ze dziennik,
ktory kiedy$ czytata w dwie godziny, teraz jest dla niej nie do przebrniecia
w ciagu catego dnia. Dostrzeglszy utrate istotnej sprawnosci, osoba moze
poczué lek 1 smutek, 1 w efekcie zaczacé sie izolowaé. Czesto jednak jest
wrecz przeciwnie — cztowiek zaczyna cierpieé na depresje na skutek samot-
noéci 1 braku stymulujacych bodzcow (Manthorpe, Iliffe, 2010). A depresja,
niezaleznie od wieku, upos$ledza funkcjonowanie intelektualne — powoduje
trudno$ci ze skupieniem uwagi, rozumowaniem, zapamietywaniem. Dla-
tego m.in. tak duze znacznie maja dziatania instytucjonalne — kursy akty-
wizujace osoby starsze, otwieranie Uniwersytetéw Trzeciego Wieku. Takie
dziatania oznaczaja, ,,odgérna” akceptacje starosci i jej specyfiki, a w efekcie
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spoteczne wsparcie dla ,,wyciggania” leciwych 0s6b z domoéw, na spotkania
1zajecia, ktére wydobywaja ich z izolacji 1 poczucia osamotnienia, pozwalaja,
przyjaé szersza perspektywe widzenia. Dzialania takie moga nawet prowa-
dzié¢ do rozwoju madroéci, ktéra wedtug Eriksona jest efektem pozytywnego
rozwiazania kryzysu ,integralnosé¢ ego — rozpacz”.

Potencjat starosci: Madros¢

Madroé¢ niewatpliwie nalezy do uniwersalnych cnét, czy tez sity charakte-
ru, ktére sprawiaja, ze zycie jest dobre, warte przezywania, sensowne. Do
cnot tych zalicza sie m.in. takze mitoéé¢, odwage, sprawiedliwo$¢ czy wytrwa-
lo§é. Wymienione sity charakteru taczy to, ze sa wysoce cenione w réznych
czasach 1 kulturach, oraz to, ze nie sa determinowane biologicznie. Ich
rozwiniecie jest uzaleznione od nas samych, cho¢ moze by¢é wspomagane
lub hamowane przez sprzyjajace badz nie §rodowisko kulturowo-spoteczne.

W ksiazce ,,Dopelniony cykl zycia”, opublikowanej w latach 80-tych i1 stano-
wiace] zwienczenie teoril tworzonej w latach 50-tych, Erikson okreslit ma-
dros¢ jako rodzaj opartego na posiadanej wiedzy i pozbawionego subiektyw-
nych emocji zainteresowania Zyciem samym w sobie w obliczu samej Smierci
(Erikson, 2002, s. 75). Blizej wspodtczesnoéci kolejni badacze podjeli probe
bardziej szczegétowego opisu madrosci. Dla autoréw Berlinskiego Projektu
Madrosci, do ktérych nalezg Ursula M. Staudinger 1 Paul B. Baltes, punk-
tem wyjécia do tego opisu stata sie analiza kryteriéw madroSci zawartych
w tekstach filozoficznych. Zgodnie z tymi kryteriami, madro$c¢:

@ zajmuje sie waznymi 1 trudnymi pytaniami oraz strategiami dotycza-
cymi stylu 1 sensu zycia.

@ obejmuje wiedze dotyczaca granic ludzkiej wiedzy 1 elementu niepew-
nosci w §wiecie.

@ reprezentuje najwyzszy poziom wiedzy, zdolnoSci sadzenia i kompe-
tencji doradczych.

@ stanowi wiedze o wyjatkowo szerokim zakresie, glebokoSci, ciezarze
gatunkowym 1 stopniu wywazenia.

® wymaga doskonatego wspdtgrania umystu i charakteru, czyli wiedzy
1 cnot.

@ reprezentuje wiedze wykorzystywana dla dobra lub dobrostanu wia-
snego 1 innych ludzi.

@ trudno ja okreslié 1 zdobyé, jednak jej przejawy latwo rozpoznad.
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Kryteria filozoficzne potaczone z psychologicznymi umozliwily autorom
Berlinskiego Projektu Madrosci sformulowanie wzglednie wyczerpujace]
teorii madrosci. Zgodnie z nia, madrosé jest szczegdlnego rodzaju sys-
temem wiedzy eksperckiej, jest znawstwem dotyczacym ,podsta-
wowej pragmatyki zyciowej”’. Na pragmatyke te skladaja sie wiedza
1 praktyczna znajomosé warunkow, zréznicowania, zmian ontogenetycznych
1 historycznego charakteru ludzkiego rozwoju,; gltebokie rozumienie Zycio-
wych obowigzkow i celow; wiedza i praktyczna znajomosé wpltywu czynni-
kow spotecznych i sytuacyjnych na ludzkie Zycie, a takze wiedza i praktycz-
na znajomosé skornczonosci ludzkiego Zycia oraz naturalnych ograniczen
ludzkiej wiedzy (Baltes, Gllck, Kunzmann, 2004, s. 125).

Ujecie madroéci jako znawstwa ma liczne konsekwencje. Po pierwsze suge-
ruje ono, ze tak jak wszelkiego rodzaju znawstwo, madro$¢ jest nabywana
w toku dlugotrwalego 1 intensywnego procesu uczenia sie 1 ¢wiczenia, wWy-
magajacego silnej motywacji osobistej 1 wsparcia kulturowo-spotecznego.
Po drugie, pozwala ono sadzié, ze u konkretnych osob madrosé osiaga punkt
szczytowy w poznej dorostosci lub starosci. Po trzecie, madrosé jest zjawi-
skiem ztozonym 1 wieloaspektowym, zatem jej rozwdj do poziomu eksperc-
kiego wymaga integracji wielu sfer funkcjonowania: intelektualnej, emo-
cjonalnej, motywacyjnej, dziataniowej, kulturowo-spotecznej 1 duchowej. Po
czwarte, jeSli madrosé jest znawstwem, ktorego rozwo6) wymaga zestrojenia
wielu czynnikow, to z pewnos$cia nie kazdy czlowiek jest w stanie ja osia-
gnad, jednak przeszkody leza zwykle po stronie nie tyle marnego osobistego
potencjatu, co raczej srodowiska, w tym schematéw myslenia, powielanych
nie mniej konsekwentnie niz geny — np. schematu, zgodnie z ktérym starosé
jest ciagiem osobistych porazek i spotecznym utrapieniem. Po piate, potrak-
towanie madro$ci jako znawstwa sugeruje, ze przejawy madrosci obserwo-
wane u ludzi mozna porzadkowaé na ,,skali madroéci”. To z kolei oznacza,
ze kazdy z nas moze sie do madrosci zbliza¢ — podobnie jak mozemy ¢wiczyé
sie w odwadze czy dazy¢ do sprawiedliwos$ci — a otoczenie moze wspomagacé
lub blokowac¢ ten proces.

Jezeli madrzy ludzie sa ekspertami w rozwigzywaniu zyciowych probleméw,
to w jaki konkretnie sposéb to robia? Wykorzystuja bogata faktograficzna
wiedze dotyczaca ludzi i ich zycia oraz wiedze proceduralna, czyli wiedze
typu ,know-how”, na ktéra sktadaja sie ré6znorodne heurystyki, czyli stra-
tegie radzenia sobie z problemami, w tym przypadku — czesto skomplikowa-
nymi zyciowymi zadaniami. Jednak wedtug autoréw Berlinskiego Projektu
madro$¢ jest czym$ wiecej niz rozbudowanag 1 zréznicowana wiedza. Jest
ona metaheurystyka, czyli ogélna, nadrzedna 1 wysoce zautomatyzowana
strategia poszukiwania, selekcjonowania, organizowania i wykorzystywa-



Jak sie starzejemy? — aspekty psychologiczne 23

© ©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

nia informacji, ktéra elastycznie, harmonijnie 1 skutecznie angazuje heury-
styki nizszego rzedu, takie jak heurystyka definiowania 1 okres§lania waz-
noéci zyciowych celow, rozwiagzywania konfliktow, nieulegania emocjom,
czy przyjmowania perspektywy innej osoby.

Podsumowujac aktualne psychologiczne ustalenia na temat madroSci, jest
ona metaheurystyka, czyli nadrzedna strategia myslenia, odczu-
wania i dzialania, aktywizujaca i organizujaca wiedze na temat
podstawowej pragmatyki zyciowej w sposéb pozwalajacy na dobre
rozwiazywanie problemoéw. Dobre, czyli oparte na zrozumieniu mean-
dréw ludzkiego zycia, wraz z jego konfliktami 1 putapkami, ale tez mozliwo-
Sciami. Dobre, czyli panujace nad emocjonalnymi automatyzmami. Dobre,
czyli uwzgledniajace interes nie tylko wlasny. Osoba madra jest przyjazna
dla otoczenia, bo jest ludzka, potrafi stuchaé 1 sensownie doradzié, albo po-
wstrzymac sie od udzielenia rady. Osoba madra rozumie, ze jej czas dobie-
gnie konca, 1 ze to dobrze, bo trzeba zrobi¢ miejsce kolejnym pokoleniom,
ktére na razie moze wspierac¢. Osoba madra akceptuje zmienne koleje zycia,
znajdujac w tym spokdj 1 robiac przestrzen innym.

Skoro madro$¢ jest tak wielostronnie korzystna, to w jaki sposéb mozna
wspilerac jej rozwdj? Na etapie edukacji podstawowej mozna to robié¢ rozwija-
jac umiejetnoéé reflektowania wlasnego doSwiadczenia 1 przyjmowania roz-
nych punktéow widzenia, w trakcie lekcji historii czy jezyka. W toku edukacji
0s0b starszych, mozna to robié¢ zachecajac do przyjmowania punktu widze-
nia rozszerzajacego wiedze osobista, pokazujac jej relatywnos$¢ 1 mozliwosci
jej konstruktywnego wykorzystania, przepracowujac usztywnione czasem
emocje, rozszerzajac czesto egocentryczna motywacje. Jezeli madrosé jest
metaheurystyka pozwalajaca zblizaé¢ sie do mistrzostwa w dziedzinie pod-
stawowe] pragmatyki zyciowej, to przy calej zgromadzonej juz na jej temat
wiedzy mozna celowo tworzy¢ warunki sprzyjajace jej rozwojowi. I warto to
robié, ze wzgledu na korzysSci zaréwno indywidualne, jak 1 spoteczne.

Optymalizacja funkcjonowania intelektualnego

Uczenie sie, niezaleznie od wieku, bazuje na intelekcie. Jaka jest specyfi-
ka proceséw poznawczych w staroéci? Co wraz z uptywem czasu zaczyna
szwankowacé, a co moze dziataé¢ dobrze? Zwigzane z wiekiem réznice w funk-
cjonowaniu poznawczym trafnie opisuja pojecia dwéch dopetniajacych sie
typéw inteligencji: ptynnej i skrystalizowane;.

Inteligencja plynna przejawia sie efektywnoscig spostrzegania i rozumowa-
nia indukcyjnego, pojemnosécia uwagi, czyli iloécia informacji mozliwych do
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przetworzenia ,tu 1 teraz”, oraz szybkoS$cia przetwarzania informacji. Ten
typ inteligencji jest uzalezniony od sprawnoéci ukltadu nerwowego 1 krwio-
no$nego, wiec jej zasoby obnizaja sie z wiekiem, u wielu ludzi juz po 35. roku
zycia. Mimo to, ogélna sprawnoéé intelektualna oséb dorostych utrzymuje
sie na wzglednie stalym poziomie do 60-tego lub nawet 75-tego roku zycia,
u niektérych jeszceze dtuzej. Dzieje sie tak dlatego, ze wraz ze spadkiem wy-
dolnosci inteligencji plynnej, nadrzedna role zaczyna odgrywac inteligencja
skrystalizowana, oparta na zdobytej wczesniej wiedzy 1 umiejetnosciach jej
wykorzystywania. Inteligencja skrystalizowana wyraza sie¢ wypracowywa-
niem nowych strategii myslenia i organizowania oraz uzywania informacji
przechowywanych w pamieci. Niewykluczone, ze inteligencja ptynna pogar-
sza sie z wiekiem, poniewaz staje sie niepotrzebna — jej funkcje przejmuje
inteligencja skrystalizowana. Jeéli tak jest, pogorszenie to byloby efektem
postepujacej wraz z uptywem lat optymalizacji funkcjonowania intelektual-
nego, a nie jego ostabiania (Marcinek, 2007).

Twierdzenie, ze ludzie starsi nie sg tak inteligentni jak mlodzi, jest fatszy-
we. Wraz z uplywem lat zmienia sie struktura inteligencji, jednak
rzadko obniza sie inteligencja jako taka. Dla opisania zmian funkcjo-
nowania dokonujacych sie w starosci Paul 1 Margaret Baltesowie stworzyli
teorie selektywnej optymalizacji polaczonej z kompensacja. Zgodnie
z nig, doSwiadczajac pojawiajacych sie z wiekiem strat, ludzie znajduja spo-
soby ich minimalizowania i1 zarazem maksymalizowania zyskéw, na miare
swoich zmieniajacych sie mozliwos$ci. Osoba starsza moze na przyktad ogra-
niczaé¢ swoje dzialania do takich, w ktérych wciaz osiaga dobre lub coraz
lepsze wyniki (Baltes, Baltes, 1980). Moze tez, dla zminimalizowania stre-
su, unikaé¢ pewnych miejsc 1 wybieraé¢ érodowiska szczegdlnie sprzyjajace,
np. robi¢ zakupy w osiedlowym sklepie zamiast w hipermarkecie.

Znaczenie doswiadczenia

Mato docenianym, zwiazanym z wiekiem czynnikiem wptywajacym na funk-
cjonowanie os6b starszych jest doSwiadczenie. Przyczyna zmian, w tym
ewentualnych ubytkéw intelektualnych, emocjonalnych, motywa-
cyjnych, sa nie tyle uplywajace lata, co warunki zycia, aktywnosci
podejmowane w jego biegu, defekty organiczne czy zdarzenia lo-
sowe. Starzenie sie przebiega inaczej na wsi niz w mieScie wypetnionym
nowinkami technologicznymi; inaczej w przypadku osob, ktére wykonywaty
rézne zawody; inaczej kiedy jest sie zdrowym, niz kiedy choruje sie na przy-
ktad na zesp6t Parkinsona. Do$swiadczenie $mierci bliskiej osoby, przezycie
wypadku komunikacyjnego czy kataklizmu naturalnego oznacza stres, kto-
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ry — znowu niezaleznie od wieku — potrafi stepi¢ emocje 1 motywacje, ostabié
ciato 1 umysl.

Znaczenie emocji

Zyjemy w kulturze, ktéra od czaséw O$wiecenia, a nawet wezeéniejszych,
nie docenia umiejetnosci emocjonalnych. Koncentrujemy sie na zdolnosciach
intelektualnych, odcinajac sie przy tym od tylko pozornie przeciwstawnych
im uczué. Zgodnie z aktualng wiedza psychologiczna, te dwa aspekty ludz-
kiego zycia — intelektualny i emocjonalny — sa nierozlaczne, komplemen-
tarne. Na poziomie do§wiadczenia, wiemy o tym prawie wszyscy — czujemy,
ze nasza sprawnos$¢ umystowa, np. efektywnos$é decyzji, jest uzalezniona od
nastroju 1 silniejszych uczué. Podekscytowani, podejmujemy decyzje lekko,
bazujac na nielicznych danych; przygnebieni, dzielimy przystowiowego wlo-
sa ,,na czworo” 1 mamy ktopot z dokonaniem nawet najprostszego wyboru.

To, ze myslenie, prowadzace do dziatania (lub nie) jest uzaleznione od emo-
cji, jest oczywiste. Jednak na poziomie instytucjonalnym czesto ta oczywista,
prawde ignorujemy. Tymczasem madro§é — podobnie jak inne cnoty,
ktore mozemy rozwijaé na réznych etapach zycia - wymaga rozpo-
znawania swoich emocji i ich kontroli. Cztowiek, ktéry swoje emocje
y,zamiata pod dywan”, bo tego w naszej kulturze uczyl sie cate zycie, nie
poradzi sobie z wyzwaniami staro$ci konstruktywnie. Skoro nie organizuje-
my warsztatéow kultury emocjonalnej ani innych zaje¢ psychologicznych na
poziomie edukacji podstawowej, gimnazjalnej ani uniwersyteckiej, robmy
to chociaz na etapie ksztalcenia oséb starszych. Bo to naprawde ostatni
moment na nadrobienie brakow.

Zakonczenie, czyli ,,co robi¢”?

Zakonczeniem tego artykutu beda dwie puenty, stanowiace zarazem wska-
zo6wki do edukacyjnej pracy z osobami starszymi.

Po pierwsze, reflektujmy mity, takie jak ten, ze staro$¢ oznacza natural-
ny spadek zdolnoéci intelektualnych, izolacje 1 depresje. Albo ze — po prostu
— ,staroé¢ nie rado$¢”. Reflektujmy te mity, buntujmy sie przeciwko nim,
przeciwdzialajmy im. Mity te tkwig w glowach oséb starszych 1 ludzi z ich
otoczenia, blokujac nasz wspolny potencjat.

Po drugie, dzialajmy na rzecz madrosci. Jej rozwdj u oséb starszych
skutkuje akceptacja wlasnego zycia, dajaca im spokdj ducha 1 mozliwosé
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cleszenia sie z tego, czego do$wiadczaja ,tu 1 teraz”, owocuje tez dzieleniem
sie wiedza, ktéra utatwia wykorzystywanie swojego potencjalu innym lu-
dziom. Pamietajmy, ze rozwijanie madros§ci oznacza prace nie tylko
na poziomie intelektualnym, lecz takze emocjonalnym, motywacyj-
nym i spolecznym.
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Wstep

Spoteczenstwo polskie stale sie starzeje. Istnieje zatem konieczno$é zapew-
nienia osobom starszym mozliwosci podejmowania form aktywnosci dosto-
sowanych do ich potrzeb, sprawnoéci 1 zainteresowan. W okresie pdznej
dorosto$ci zachodzi wiele zmian o charakterze biologicznym, psychologicz-
nym a takze, spotecznym (Bee, Boyd, 2008). Wywieraja one wszechstronny
wplyw na mozliwoéci rozwoju w wieku pdznej dorostoSci, w tym na mozli-
wosci edukacyjne. W artykule tym skupie sie gtéwnie na zmianach spotecz-
nych.

Starzenie sie spoteczenstwa — zmiany demograficzne

Przyjmuje sie, ze okres p6znej dorostoéci zaczyna sie po 60 roku zycia, choé
czasem za wiek graniczny przyjmuje sie 65 lat. World Health Organization
(WHO) okres péznej dorostosci dzieli na cztery okresy: wiek przedstarczy
(45.-59. rok zycia); wiek starzenia sie (wczesna staro$¢ — to tzw. mtodzi
starzy; 60.—74. rz.); wiek starczy (p6zna staro$¢ — tzw. starzy starzy; 75.—89.
rz) oraz dtugowieczno$é (tzw. dtugowieczni — co najmniej 90 lat) (za: Musza-
lik, Biercewicz, 2010, s. 131-139).

Postepujace starzenie sie spoleczenstwa sprawia, ze coraz wiecej jest os6b
w wieku powyzej 60 lat, zwieksza sie tez wspolczynnik obciazenia osobami
starszymi (liczba os6b w wieku powyzej 65 lat w stosunku do oséb w wieku
produkcyjnym x 100) — w 1990 roku wynosit on 15,4 punktéw, a w 2007 az



28 Julia Anastazja Sienkiewicz Wilowska

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

19 (Polska 2030. Wyzwania rozwojowe, 2009). Wérdd oséb starszych prze-
wazajaca, grupe stanowig kobiety. Zwigzane jest to miedzy innymi z dtuz-
szym Srednim okresem zycia kobiet — wedlug danych z roku 2010 wynosza-
cym 80,6 lat u kobiet, a u mezczyzn — 72,1 lat (Gtowny Urzad Statystyczny,
2010, s. 136).

Grupa nazywana ,osobami w wieku poéznej dorostoSci” jest we-
wnetrznie zroznicowana ze wzgledu na:

@ wystepujace réznice miedzy czterema podgrupami wiekowymi
— osobami w wieku przedstarczym, wczesnej starosci, péznej
staro$ci 1 osobami diugowiecznymi

@ przewage liczebng kobiet

@ zréznicowanie doswiadczen pochodzacych z weczesniejszych
okreséw zycia.

Oferta zaje¢ dedykowana osobom w wieku poznej dorostoSci powinna
uwzgledniaé to wewnetrzne zréznicowanie grupy.

Zmiany w wieku poznej dorostosci

W okresie péznej dorostoéci zachodzi wiele réznorodnych zmian. Sa one
zwigzane ze starzeniem sie biologicznym, psychologicznym i spo-
lecznym. Zmiany biologiczne dotyczg, starzenia sie organizmu 1 przejawia-
ja sie miedzy innymi w spadku sprawnosci 1 wydolnoéci organizmu. Zmia-
ny psychologiczne zwigzane sg ze zmianami funkcjonowania poznawczego,
w tym ze spowolnieniem procesOw uczenia sie czy pogorszeniem pamieci;
oraz ze zmianami funkcjonowania emocjonalnego, godzeniem sie ze zbliza-
jacym sie kresem zycia.

Zmiany w funkcjonowaniu spotecznym omoéwie bardziej szczegdtowo.
Starzenie sie w wymiarze spotecznym

Wraz ze starzeniem sie czlowieka zachodzg liczne zmiany w zakresie jego
funkcjonowania spotecznego. Sa one zwigzane miedzy innymi ze:

® zmniejszeniem liczby okazji do nawiazywania relacji spolecznych,

@ zawezeniem sieci kontaktéw.
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Ogromny wplyw na te zmiany maja dwa czynniki: przejScie na emeryture,
ktére owocuje utrata kontaktéw zawodowych, oraz umieranie bliskich oséb
—wspélmalzonkéw, rodzenstwa, sasiadéw, przyjaciol. Czlowiek starszy ma-
jac coraz mniej okazji do nawiazywania kontaktéw spotecznych, robienia
czego$ z innymi i dla innych, czesto czuje sie nieprzydatny 1 niedocenia-
ny, ma poczucie bycia ciezarem dla innych. Odczuwa utrate wcze$niejsze]
pozycji, prestizu. Rzadsze kontakty spoleczne nie daja mu tez szans na
otrzymywanie komunikatéw zwrotnych dotyczacych siebie 1 podejmowa-
nych dziatan (rola tzw. lustra spotecznego).

Poczucie bycia nieprzydatnym, zaleznym od innych, brak okazji do podej-
mowania réznorakiej aktywnosci 1 nawiazywania réznorodnych kontaktéw
spotecznych sprawiaja, ze osoby starsze wycofuja sie z wielu dotychczaso-
wych rél spolecznych nie podejmujac jednocze$nie nowych — zamykaja sie
niejako w swoim Swiecie.

Przemiany w zakresie petnionych rol spotecznych
zachodzace w wieku poznej dorostosci

W wieku péznej dorostosci dochodzi do wygasania niektorych pelnionych
wczesnie] rol spolecznych. Przede wszystkim osoby starsze zazwyczaj kon-
cza kariere zawodowa, co wigze sie nie tylko z zaprzestaniem bycia pra-
cownikiem, ale nierzadko takze pracodawca. Sprawia to, ze redukujgq one
wiele aktywnos$ci, ograniczeniu ulegaja takze kontakty spoteczne zwiazane
z funkcjonowaniem zawodowym. Juz w okresie $redniej dorostosci reduk-
¢ji ulegaja zazwyczaj takze role zwigzane z aktywnos$cia edukacyjna (rola
ucznia), a takze zmniejsza sie znaczenie rol rodzicielskich, ze wzgledu na
wyprowadzanie sie dzieci z domu i zakladanie przez nie wlasnych rodzin.
Jednoczeénie pojawiajq sie jednak nowe role — emeryta, babci/dziadka. Oso-
by starsze coraz czeéciej angazuja sie tez w dziatalno$é charytatywna jako
wolontariusze. W ten sposob staraja sie wypetnié powstata w wyniku wyga-
sania poprzednich rél ,pustke”, nie zawsze jednak sq to dziatania wystar-
czajace.

Jest zatem szczegdlnie istotne, aby stwarzaé osobom starszym okazje do po-
dejmowania nowych rél spolecznych lub nie wycofywania sie ze starych
— poddawania tylko pewnej modyfikacji sposobu funkcjonowania w ich ra-
mach (np. nowe sposoby realizowania roli rodzicielskiej). Bardzo wazne jest
tez, aby byly to role ,pozytywne”, stwarzajace okazje do dalszego rozwoju,
wzrostu aktywnoséci 1 poczucia kompetencji. Sytuacja zwigzana z niepodej-
mowaniem nowych 1 wycofywaniem sie z dotychczasowych rél spotecznych
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rodzi bowiem wiele zagrozen — przede wszystkim moze owocowaé¢ wyklu-
czeniem spolecznym, marginalizacja, poczuciem bycia nieprzydatnym,
a w efekcie rosnaca frustracja 1 spadkiem jakosci zycia. Kolejna konsekwen-
cja takiej sytuacji jest ograniczanie réznorodnosci aktywnosci 1 aktywnosci
w ogble.

Tymeczasem teoria aktywnos$ci (activity theory of aging) — jedna z kluczo-
wych dla analizowania zagadnienia dobrego funkcjonowania w péznej do-
rostosci — zaklada, ze osoby w starszym wieku powinny podejmowac jak
najbardziej réznorodna aktywnosé i podejmowaé wiele rél spotecznych (Le-
mon, Bengtson, Peterson, 1972; Powell, 2006). Sa to bowiem czynniki szcze-
gélnie istotne dla dobrego funkcjonowania w péznej dorostosci. Wybor form
aktywno$ci przez osoby starsze i r6l, w jakich sie realizuja, zalezny jest
takze od zachodzacych przemian kulturowych, zwiazanego z nimi obrazu
0s0b starszych 1 funkcjonujacych na ich temat stereotypdw.

Obraz osob starszych w spoteczenstwie

Obraz 0s6b starszych funkcjonujacy w spoleczenstwie wigze sie miedzy in-
nymi z wyobrazeniami na temat starosci oraz oczekiwaniami wobec os6b
w okresie poznej doroslo$ci. Bardzo czesto maja one charakter negatyw-
ny i1 koncentruja, sie wokdt tego, czego nie wypada robié¢ osobom starszym,
co jest niemozliwe, jakich dziatan nie nalezy podejmowacé. Osoby, ktore sie
temu nie poddaja 1 na przyklad postanawiaja w wieku 70-ciu lat skoczy¢ ze
spadochronem, traktowane sa w najlepszym przypadku jak rzadko spotyka-
ny 1 niemozliwy do nasladowania ewenement. W najgorszym za$ sa kryty-
kowane, wySmiewane, spotykaja sie z opiniami, ze ,na staro$¢ zwariowaty”.

Oczekiwania wobec o0sob starszych sa bowiem bardzo czesto
sprzeczne. Z jednej strony oczekuje sie, ze beda aktywne, takze edukacyj-
nie 1 zawodowo, atrakcyjne, sprawne, nowoczesne, zorientowane w najnow-
szych technologiach, beda sie samorealizowac, co oznacza, ze skupig sie na
sobie. Jednoczeénie jednak zaklada sie, ze podejma na przyklad role babci
opiekujacej sie wnukami, dbajacej o dom 1 o cztonkéw rodziny. Oczekiwania
te sa nierzadko trudne lub niemozliwe do pogodzenia. Sa one ksztattowa-
ne przez media, kulture, ale tez najblizsze otoczenie — osoba starsza musi
sie zmierzy¢ z oczekiwaniami wspétmatzonka, znajomych, dzieci, a nawet
wnukéw, ktére z jednej strony pragna, aby babcia czy dziadek byli aktywni
1 znali nowinki technologiczne, zeby potrafili odbiera¢ maile 1 rozmawiaé
przez skype’a, a z drugiej strony zeby przygotowywali obiad, zabierali wnu-
ki do zoo, czy szykowali przetwory na zime. Niejednoznaczno$é tych ocze-
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kiwan w szczegdlny sposob widoczna jest w przypadku kobiet, od ktérych
wymaga sie babcinej opieki, a jednocze$nie ciaglej aktywnosci, realizowa-
nia sie w wielu rolach 1 dodatkowo atrakcyjnosci.

Przede wszystkim istnieja wiec sprzeczne oczekiwania miedzy ,tradycyj-
nym” wizerunkiem osoby starszej, ktéra jest stosunkowo bierna, wiekszo§é
czasu spedza w domu 1 sprawuje opieke nad innymi, zwlaszcza wnukami,
a wzorcem ,,nowoczesnym” — osoby starszej realizujacej swoje pasje, uczacej
sie, podejmujacej réznorodne aktywnosci, mobilnej, atrakcyjnej. Kluczowe
jest zatem to, jaki obraz osoby starszej 1 staro$ci maja, dzieci, mtodziez, ale
takze osoby w wieku mlodszej 1 éredniej dorostosci.
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Sprzeczne oczekiwania rodza wiele obaw zwigzanych z podejmo-
waniem decyzji dotyczacych dalszych planéw zyciowych oraz lek
o to, czy spelni si¢ r6zne oczekiwania — najblizszych oséb, spole-
czenstwa i swoje wlasne. Osoby starsze nierzadko maja ograniczonag
mozliwo$¢ samodzielnego dokonania wyboru tego, jaki model zycia chca
realizowac. ,,Uginajq sie” pod naciskiem spotecznym i rezygnuja ze swoich
potrzeb. Dochodzenie do osiagniecia integracji tozsamosci moze tymczasem
przebiega¢ w rézny sposoéb i ré6znymi drogami.

Na podstawie badan wyro6znia sie cztery odmienne $ciezki rozwoju 1 zwia-
zane z tym typy tozsamosci w starszym wieku: konserwatys$ci, poszuku-
jacy, osiagajacy 1 wyczerpani (Helson, Srivastava, 2001). Jedynie ostatni
typ, nazwany ,wyczerpanym”, jest opisywany jako niesprzyjajacy dobremu
funkcjonowaniu. Typy te wyrdznione zostaly na podstawie dwéch wymia-
réw: rozwoju osobistego 1 dopasowania do Srodowiska. Osoby ,,0siagajace”
to takie, ktére charakteryzuja sie wysokim poziomem rozwoju osobistego
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1 dobrym dopasowaniem do érodowiska; ,,poszukujace” — wysokim pozio-
mem rozwoju, ale niskim dopasowaniem do érodowiska; ,konserwatysci”
— niskim rozwojem osobistym, ale dobrym dopasowaniem do $rodowiska.
Natomiast typ ,,wyczerpany” to osoby o niskim poziomie rozwoju osobistego
1 slabym dopasowaniu do $rodowiska, a zatem nie posiadajace pozytywnego
wzorca zdrowia psychicznego. Kazdy z trzech ,pozytywnych” typéw realizu-
je $ciezke rozwoju w dorostym wieku, ale w odmienny sposéb. ,,Konserwaty-
§ci” na przyktad unikaja sytuacji wywolujacych niepokdj i poszukuja poczu-
cia bezpieczenstwa, a osoby ,poszukujace” sg nastawione na zdobywanie
nowych doéwiadczen, nawet kosztem podwyzszonego niepokoju (Helson,
Srivastava, 2001).

Przy podejmowaniu wyboru dotyczacego dalszego modelu zycia, istotne sta-
ja sie takze takie czynniki indywidualne, jak potrzeba aprobaty spolecz-
nej oraz zewnetrzne/wewnetrzne poczucie kontroli. Potrzeba aproba-
ty spolecznej zwigzana jest z tendencja do przedstawiania sie w korzystnym
Swietle, a zatem z unikaniem sytuacji wigzacych sie ze wzbudzaniem nega-
tywnych opinii na wlasny temat. Osoby o wysokiej potrzebie aprobaty spo-
lecznej beda zatem mialy tendencje do czestszego podejmowania zachowan
zgodnych z opiniami i potrzebami innych. Poczucie umiejscowienia kontroli
z kolei zwigzane jest z przekonaniem, na ile efekt naszych dzialan zalezy
od nas samych, a na ile od czynnikow zewnetrznych. Osoba starsza, majaca
poczucie braku wplywu na otaczajacq rzeczywisto$é, bedzie miata wieksza
tendencje, by zda¢ sie na opinie innych.

Obraz os6b starszych istniejacy w spoleczenstwie 1 stawiane im wymagania
wplywaja z kolei na funkcjonujace w spoleczenstwie stereotypy dotyczace
staros$ci 1 oséb starszych.

Stereotypy dotyczace starosci

Wizerunek oséb w okresie p6znej dorostoéci i przekonania dotyczace staro-
$ci, ktére funkcjonuja w kulturze 1 spoleczenstwie, wpltywaja na formutowa-
nie stereotypéw dotyczacych oséb starszych. Stereotypy te, jak kazde inne
stereotypy, zwiazane sa z nadmierna i nieuzasadniona generalizacja — ce-
chy przejawiane przez pojedyncze jednostki zaczynaja by¢ generalizowane
na cala grupe.

Osoby starsze nierzadko zaczynaja podzielac te stereotypy, etykie-
towanie przeradza si¢ wtedy w autoetykietowanie i autostereotypy.
Zaczynaja one postrzegac siebie na przyktad jako niezaradne, nieradzace so-
bie, niepotrzebne, niekompetentne, ,zacofane”. W konsekwencji zachowuja,
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sie zgodnie z tymi stereotypami, co wtornie wptywa na ich utrwalenie, a me-
chanizm btednego kola sie zamyka. Starszy cztowiek, ktory zacznie podzie-
la¢ oczekiwania zwigzane z wiekiem, dopasuje do nich swoje zachowanie.

Stereotypy dotyczace staroéci sa przede wszystkim negatywne.
W mediach promowane sa osoby mtode 1 silne, funkcjonuje , kult mlodosci”.
Sprawia to, ze staro$¢ warto$ciowana jest negatywnie, brak jest wzorcow
pozytywnych dotyczacych rozwoju i1 funkcjonowania w pdznej dorostosci.

Choé¢ rzadziej, zaobserwowaé mozna jednak takze pozytywne ste-
reotypy dotyczace starosci. Ich dzialanie takze nie jest korzystne, po-
niewaz réwniez one zawieraja nieadekwatny 1 znieksztalcony obraz oséb
starszych — jest to bowiem wizerunek nadmiernie pozytywny i wyidealizo-
wany. Najczesciej wigze sie on z przekonaniem, ze osoby starsze sg zdrowe,
pogodne, aktywne, cechuje je dobre samopoczucie, maja mnéstwo okazji do
nawiazywania relacji spolecznych i sg stosunkowo zamozne.

Co szczegdlnie niepokojace, stereotypy, zaréwno pozytywne, jak i negatyw-
ne, podzielane sa takze przez osoby zajmujace sie opieka nad osobami star-
szymi, a takze przez same osoby starsze (Wojcik, Brzezinska, Sienkiewicz
Wilowska, 2012; Wojcik, Sienkiewicz Wilowska, 2013). Badania przepro-
wadzone na opiekunach oséb starszych pokazuja, ze podzieli¢ ich mozna na
pieé¢ grup: osoby nie majace wiedzy o rzeczywistych potrzebach oséb star-
szych, osoby idealizujace staro$¢, osoby demonizujace staro$é, osoby, ktére
cechuje ambiwalentna stereotypizacja oraz osoby, ktére cechuje posiadanie
realistycznego obrazu staro$ci. Wyrdzniono takze cztery obszary, ktérych
dotycza stereotypy: samopoczucie, aktywno$é, zycie spoleczne 1 bezpieczen-
stwo finansowe (Wdjcik, Brzezinska, Sienkiewicz Wilowska, 2012).

Okazalo sie, ze stereotypy bardzo silnie funkcjonuja w badanej grupie opie-
kunéw, co powodowaé moze zdecydowanie negatywne konsekwencje. Na-
wet osoby, ktére w bezposredni sposéb odpowiadaja za opieke nad osobami
starszymi, oceniaja je i staro§¢ albo nadmiernie negatywnie, co przyczynia
sie do niedoceniania zasobdéw 1 mozliwoéci tych oséb, albo nadmiernie pozy-
tywnie, co powoduje lekcewazenie ich problemow.

Negatywne stereotypy 1 niejednoznaczne oczekiwania lacza sie dodatkowo
z brakiem odpowiednich ofert aktywnosci. Moze to potegowaé samoetykie-
towanie sie osoby starszej jako niepotrzebnej 1 niezaradnej. Powoduje to
wtérnie wycofywanie sie z r6l spotecznych, z aktywnosci 1 moze prowadzid,
jak juz wspominalam, do wykluczenia. Wzmacniane jest ono dodatkowo po-
przez: pogorszenie statusu socjoekonomicznego (przejécie na emeryture),
pogorszenie stanu zdrowia, zawezenie sieci kontaktow spotecznych.
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Jakos¢ zycia osob starszych

Na jakos$é zycia 0s6b starszych istotny wplyw maja posiadane przez
nie zasoby, zaro6wno wewnetrzne, jak i zewnetrzne. Do najwazniej-
szych zasobdéw zewnetrznych nalezy sie¢ wsparcia spolecznego, na ktora
skladaja sie osoby najblizsze (rodzina), znajomi, sgsiedzi. Istotne jest mie-
dzy innymi to, na ile sie¢ kontaktéw spotecznych jest urozmaicona. Wazne
znaczenie ma takze funkcjonowanie érodowiska lokalnego osoby starszej
—jego zdolnoé¢ do samoorganizacji, tworzenia grup samopomocy oraz to, na
ile jest ono generalnie przyjazne osobom w okresie pdznej dorostosci.

Bogactwo sieci kontaktow spolecznych zwigzane jest z mozliwo$cig uzyski-
wania réznorodnej pomocy. Moze mie¢ ona charakter prywatny, ale bardzo
wazne jest tez wsparcie instytucjonalne. Przyjmuje ono choéby forme do-
stepnosci konkretnych ustug — na przyklad dostepu do opieki zdrowotne;j
czy instytucji publicznych, dostepnosci przestrzeni publicznej (np. brak ba-
rier architektonicznych), ale takze moze przybraé¢ forme instytucjonalnego
wsparcia spotecznego — grup samopomocy, swietlic Srodowiskowych, opieki
spolecznych opiekunéw oséb starszych.

Druga grupa czynnikéw wplywajacych na jakosé zycia oséb starszych sa za-
soby wewnetrzne. Zasoby te moga by¢ uksztaltowane we wczeéniejszych
okresach zycia — sa to wiedza, umiejetnosci, doSwiadczenia, stosunek do
innych 1 postawa wobec zycia. ROwnie wazne jednak sa zasoby posiadane,
ksztaltowane 1 rewidowane w okresie p6znej dorostosci. Zaliczy¢ tu mozemy
zainteresowania, gotowos¢ edukacyjna, gotowo$é do utrzymywania rézno-
rodnych relacji spolecznych, stan zdrowia.

Wszystko to sktada sie na zesp6t czynnikéw wplywajacych na jakosé zycia
os6b starszych. Jako§é zycia moze ulegaé zmianie, a na spora czesé
wymienionych czynnikéw osoba starsza moze mieé¢ bezposSredni
wplyw.

Badania pokazuja, ze na jakosé zycia oséb starszych wpltyw wywie-
ra zespo6l wielu réznorodnych czynnikéw. Za najwazniejsze z nich
uznawane sa: zdrowie, psychologiczny dobrostan, relacje spotecz-

ne, zaangazowanie w znaczace aktywnosci, Srodowisko zycia — dom
1 najblizsze otoczenie, bezpieczenstwo finansowe 1 duchowosé/religia
(Murphy, O’Shea, Cooney, Casey, 2007).
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Projektowanie dziatan edukacyjnych

Projektowanie dziatan edukacyjnych dla oséb starszych powinno uwzgled-
nia¢ réznorodne zmiany zachodzace w okresie pdznej dorostoSci, w tym
zmiany w zakresie funkcjonowania spotecznego, dotyczace przede wszyst-
kim redukeji liczby okazji do nawiazywania kontaktow spotecznych. Stwa-
rzaja je grupowe zajecia edukacyjne, ktore poza zwiekszaniem wiedzy
1 umiejetnosci, pelnig tez role aktywizacji spoleczne;.

Jedng z bardzo waznych koncepcji wykorzystywanych w analizie funkcjo-
nowania osob starszych jest model selektywnej optymizacji z kompensacja
(model of selective optimization with compensation, SOC), autorstwa Paula
Baltesa (Baltes, Baltes, 1993; Baltes, Lang, 1997; Freund, Baltes, 1998;
Freund, Baltes, 2002). Zalozyl on, ze te trzy mechanizmy (selekcja, opty-
mizacja 1 kompensacja) odpowiadaja za optymalne przystosowanie 1 mozli-
wo$¢ rozwoju 0s0b w tym okresie zycia.

Selekcja zwiazana jest z wyborem takich celow i dzialan, ktore sa mozliwe
do realizacji. Jednocze$nie nastepuje rezygnacja z dziatan, ktore sa niemoz-
liwe do podjecia lub nieefektywne. Optymizacja polega na wyborze takich
metod dziatania, ktére pozwola osiagnaé stawiane sobie cele. Zwiazana jest
z poszukiwaniem nowych sposobéw dziatania lub z udoskonalaniem do-
tychczas wypracowanych. Kompensacja umozliwia realizacje celéw kom-
pensujacych deficyty w innych sferach.

W okresie p6znej dorostoSci nastepuje takze zmniejszenie ilosci okazji do po-
szerzania swoich kompetencji. Zwigzane jest to miedzy innymi z zakoncze-
niem aktywno$ci zawodowej. Moze to dodatkowo zwiekszaé poczucie bycia
niekompetentnym 1 niepotrzebnym. Dlatego bardzo wazne jest proponowanie
osobom starszym zaje¢ uwzgledniajacych ich zasoby i indywidualne potrzeby.

goo\; Swietle koncepcji Baltesa zajecia edukacyjne powinny wspieraé
osoby starsze w wyborze osiagalnych dla nich celéw, czyli zaktadajace
takie dzialania, ktére sa mozliwe przez nich do podjecia. Z drugiej jed-
nak strony cele powinny stanowi¢ wyzwanie 1 uwzgledniaé posiadane
przez osoby starsze zasoby. Prowadzacy zajecia edukacyjne powinni

wspieraé osoby starsze w wyborze metod dziatania, ktore pozwola im
jak najlepiej cele te realizowac, tak aby wspierac¢ poczucie kompetencji
1 satysfakcje z podejmowanych dziatan. Wreszcie, zajecia te powinny
by¢ w taki sposéb dobierane do indywidualnych mozliwosci uczestni-
kow, aby kompensowacé deficyty, ktore pojawiaja sie w innych sferach.
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Kazda osoba posiada indywidualne zasoby 1 umiejetnoéci, ale tez odmienne de-
ficyty. Szczegdlnie widoczne jest to w przypadku oséb w okresie p6znej dorosto-
sci. Ich do$wiadczenie zyciowe, pochodzace wszak z catego okresu zycia, okazuje
sie odmienne, borykaja sie oni tez ze zréznicowanymi problemami. Dlatego tez
podczas zaje¢ edukacyjnych ci uczestnicy moga wymieniac sie wiedza 1 indywi-
dualnymi umiejetnoéciami oraz kompensowaé nawzajem swoje deficyty.

Podczas zajeé prowadzonych w grupie os6b w wieku p6znej dorostoséci nie-
rzadko zachodzi zatem, tak jak w mtodszych grupach, zjawisko tutoringu
rowies$niczego (Wilowska, 2007). Réznorodnos¢ doSwiadczen i umiejetno-
Sci jest w tej grupie wyjatkowo duza, dlatego tez procesy te przebiegaja
szczegolnie tatwo. Zawsze jest bowiem co$, czego mozna nauczy¢ drugg 0so-
be, 1 co$ czego ona moze nas nauczy¢. Podczas zaje¢ edukacyjnych nierzad-
ko zatem nie tylko prowadzacy zajecia pelni role nauczyciela.

W zajeciach przeznaczonych dla oséb dorostych uczestnicza osoby w ré6znym wie-
ku. Doswiadczenie 0séb z kolejnych pokolen rézni sie, nieraz znacznie, miedzy
soba. Jest to bardzo istotna szansa edukacyjna dla obu stron. W tym przypadku
moze bowiem dochodzi¢ takze do wymiany wiedzy i umiejetnosci tradycyjnych,
nierzadko juz zapomnianych, oraz najnowszej wiedzy 1 technologii. Zachodzi tu
wiec zjawisko tutoringu miedzypokoleniowego (Wilowska, 2007).

Zajecia edukacyjne dodatkowo pozwalaja na poszerzenie spektrum
petnionych rél spotecznych. Wiaza sie bowiem z powrotem do roli

ucznia, a nierzadko, poprzez zjawisko tutoringu, takze przyjeciem
roli nauczyciela.

Moze to stanowié¢ dla osoby starszej nowe wyzwanie, ktore przyczyni sie
w istotny sposéb do zwiekszenia poczucia kompetencji i wiary w siebie. Jest
to dla niej szansa rozwoju nie tylko konkretnych umiejetnosci, ale general-
nie rozwoju wlasnego. Mozliwosci podejmowania nowych rél spotecznych,
stwarzane podczas takich zajec, stanowig pozytywna alternatywe dla
funkcjonowania zgodnego z rola czlowieka starego — niezaradnego, nie-
sprawnego, niekompetentnego.

Aktywizacja edukacyjna i spoteczna osob starszych
na przyktadzie zajec artystycznych

W ramach zaje¢ projektowanych z mys$la o osobach starszych spora grupe
stanowig, zajecia artystyczne, w tym zwiazane ze sztukami plastycznymi.



Spoteczne aspekty bycia seniorem a rozwéj oséb w okresie péznej dorostosci 37

© ©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Zajecia te maja czesto charakter edukacyjno-tworczy, a zatem umozliwiaja,
osobom w nich uczestniczacym zaréwno zapoznanie sie z nowymi techni-
kami artystycznymi, jak 1 indywidualna ekspresje. Poznanie nowych tech-
nik 1 poszerzenie swoich umiejetnosci sprawia z kolei, ze ekspresja tworcza
moze by¢ bardziej §wiadoma 1 pelna.

Zajecia te wspierajq takze kreatywno$é 1 zwiekszaja poczucie kompeten-
cji. Grupowe zajecia artystyczne w szczegdlny sposéb moga wspieraé tuto-
ring rowieéniczy 1 miedzypokoleniowy. Kazdy uczestnik bowiem wykazuje
wieksze umiejetnosci w innej technice artystycznej, uczestnicy réznia sie
tez miedzy sobg do$wiadczeniami, predyspozycjami, predko$cia nabywania
nowych umiejetnosci. Sprawia to, ze moga wspieraé sie nawzajem W po-
znawaniu nowych technik 1 rozwijaniu poszczegdlnych umiejetnosci. Osoba
prowadzaca zajecia pelni role mistrza, ale rownie istotna jest wymiana za-
chodzaca miedzy uczestnikamai.

Dodatkowo podczas takich zaje¢ kazdy uczestnik wystepuje raz w roli
tworcy, raz w roli odbiorcy. Relacja ta ma charakter ptynny 1 dynamicz-
ny. Uczestnik obserwuje 1 poddaje ocenie prace innych, ale takze sam dzieli
sie z nimi swolm sposobem ekspresji 1 wystawia sie na ocene. Poniewaz
podczas tego typu zajeé istotniejsze znaczenie ma cheé ekspresji, dzielenia
sie swoim sposobem percepcji §wiata z innymi niz umiejetnosci techniczne,
maja one szanse w szczegblny sposéb przyczyniaé sie do wzrostu poczucia
kompetencji 1 poczucia bycia potrzebnym 1 docenianym.

Zajecia takie umozliwiaja tez realizowanie sie w nowej roli spotecznej — roli
artysty, tworcy, zwiekszajac tym samym spoleczny prestiz. Osoby starsze
czujq sie doceniane nie tylko przez innych cztonkéw grupy, ale takze znajo-
mych czy cztonkéw rodziny. Sprzyjaja temu w szczegdlny sposéb organizo-
wane wystawy prac.

Zajecia artystyczne w szczegdlny sposob moga byé projektowane
z uwzglednieniem selektywnej optymizacji z kompensacja. Podczas
nich zachodzi¢ moze selekcja osiagalnych dla oséb starszych celéw
(wybor zadania i techniki odpowiednich do poziomu umiejetnosci

1 indywidualnych mozliwoéci), optymalizacja dziatan (na przyktad
poprzez poznawanie nowych technik czy trenowanie juz znanych),
a takze kompensacja deficytow, ktére utrudnia¢ moga podejmowa-
nie edukacji w innych dziedzinach.
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Zakonczenie

W okresie péznej dorostosci zachodzi szereg réznorodnych zmian. Jedna
z kluczowych sfer zycia, w ktérych zmiany te sie dokonuja, jest funkcjono-
wanie spoteczne. Zmniejszenie iloSci okazji do nawiazywania relacji spo-
lecznych oraz pelnionych roél, funkcjonujace w spoleczenstwie stereotypy
dotyczace os6b starszych 1 staroSci, a takze niejasne oczekiwania wobec
tej grupy wiekowej, przyczyniaja sie bardzo czesto do obnizenia jakosci zy-
cia 0séb starszych 1 zagrozenia zjawiskiem wykluczenia. Jedng z szans na
poprawe tego stanu rzeczy, sa zajecia edukacyjne projektowane dla osob
w okresie p6znej doroslosci. Zwiekszaja one nie tylko ich umiejetnosci, ale
takze przyczyniaja sie do wzrostu poczucia kompetencji, bycia potrzebnym,
umozliwiaja nawigzywanie relacji spolecznych 1 funkcjonowanie w nowych
rolach. Aby funkcje te spelnialy przygotowane zajecia, nalezy uwzgled-
niaé zarowno indywidualne zasoby, mozliwosci 1 potrzeby oséb starszych,
jak 1ich sytuacje spoteczna, srodowisko zycia i codzienne aktywnosci.
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Potrzeby oséb starszych sa zréznicowane, tak samo jak ludzi w innych
przedzialach wiekowych. Dzisiaj staro$é¢ nie jest juz utozsamiana wytacz-
nie z ograniczeniami, niepelnosprawnoscia, czy zawezonymi horyzontami
mys$lowymi. Coraz czeéciej zaczyna by¢ traktowana jako naturalny okres
w rozwoju czlowieka, w ktérym jest on tak samo, a moze 1 nawet bardziej,
zaangazowany w aktywno$¢ spoleczna 1 edukacyjna. Sa to pewne trendy
pojawiajace sie w krajach rozwinietych, gdzie kultura promujaca kult mto-
doSci zaczyna na nowo dopuszczacé osoby starsze do glosu. Trener, doradca,
szkoleniowiec, planujacy rozpoczecie pracy z osobami starszymi powinien
jednak by¢ §wiadomy istnienia wielu czynnikéw ekonomiczno-politycznych,
jak rowniez psycho-spolecznych, jakie oddzialuja na funkcjonowanie tej
grupy ludzi w Polsce.

Wyzwania dzisiejszego Swiata

Przystepujac do opisu charakterystyki grupy oséb starszych jako uczest-
nik6w procesu uczenia sie, nie sposoéb pominaé jakze istotnego kontekstu
spolecznego i1 ekonomicznego, ktory to wptywa na funkcjonowanie wymie-
nionej grupy ludzi.

Dzisiejsze pokolenie osob starszych w Polsce, tzw. 60+, mozna powiedzieé¢
ze funkcjonowalo w dwéch odmiennych rzeczywistosciach, tej sprzed trans-
formacji ustroju polityczno-ekonomicznego, ktéry nastapil na przetomie
lat 80-tych 1 90-tych XX wieku oraz tej po przetomie. Owe dwa odmien-
ne Swiaty ktadly nacisk na inne wartosci 1 potrzeby. Jeszcze kilkadziesiat
lat temu innego rodzaju kompetencje postrzegane byly jako przydatne, ci,
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ktérzy je wtedy nabyli, obecnie moga do$wiadczy¢, ze nie przystaja one do
dzisiejszych warunkéw. I tak, na skutek przemian ustrojowych nastapito
uwolnienie rynku, demokratyzacja zycia spotecznego, a co za tym idzie, na-
cisk na bycie zaradnym, otwartym na zmiany, wykazujacym osobista ini-
cjatywe 1 sktonno$é¢ do zwiekszonego ryzyka. Rozwdj cywilizacyjny, coraz
szybszy postep naukowy 1 rozwdj technologiczny, stawiaja wobec cztowie-
ka wymoég szybkiej adaptacji do zmian i uczenia sie nowych kompetencji.
Od niedawna obserwujemy réwniez zjawisko tzw. prefiguratywnosci kul-
tury, w ktorej nastapito zaburzenie tradycyjnego przekazu miedzygenera-
cyjnego, typu pokolenie najstarsze, érednie 1 najmlodsze. Aktualnie czesto
to wiaénie mtody czltowiek uczy starszego czlowieka nowych umiejetnosci
1 wiedzy. Przekonania tego mlodego ,nauczyciela” dotyczace staro$ci moga
mie¢ ogromny wplyw na relacje z uczestnikami szkolenia i1 przez to na pro-
ces uczenia sie. Je§li utozsamia on starosé, tylko ze staboscia i cierpieniem,
to trudno mu bedzie traktowacé uczestnikéw jako petnowarto$ciowych 1 pet-
noprawnych partnerow procesu edukacyjnego. Bedzie mial trudnosci ze
zmotywowaniem ich do dziatania, bo sam nie bardzo bedzie widzial sensu
takiej aktywnosci. Dzisiejszy §wiat promuje mtodo§é, piekno, sity witalne,
zaradno$é, szybkoéé dziatania i dostosowywania sie do nowych okoliczno-
§ci, poprzez nabywanie coraz to nowszych kompetencji. Nie §ledzac 1 nie
nadazajac za nowinkami, szybko moze sie okazaé, ze wlasnie zgubito sie
orientacje, a posiadana wiedza juz sie zdeaktualizowata. Czlowiek starszy
ma prawo czuc zagubienie 1 dezorientacje w rzeczywistos$ci, ktora go otacza
1 ktéra niesie ze soba wiele wymagan. Czlowiek, powinien z jednej strony
rozumie¢ ztozono§é zasad 1 zjawisk wspoélczesnego §wiata, a z drugiej, pozo-
sta¢ w zgodzie z samym soba. Do$¢ czesto obserwuje ludzi, dla ktérych ich
osobiste starzenie sie jest zrodlem cierpienia i trudnosci — nie z powodu tego
ze ich sytuacja zyciowa jest obiektywnie gorsza, ale z uwagi na czynniki we-
wnetrzne, takie jak wlasne przekonania na temat siebie 1 §wiata. Do takich
barier uniemozliwiajacych pozytywne starzenie sie zalicza sie sztywnosé
Swiatopogladowa, negatywnos¢ w podejsciu do rzeczywistosci, martwienie
sie, egocentryzm 1 uczucie zalu (Hill, 2010). Ponadto bardzo istotna kwestia
jest to, czy czlowiek akceptuje wlasne starzenie sie, czy nie. Ludzie starsi
zaprzeczajacy swojej starosci, postrzegaja staroéc jako czynnik stresogenny.
Czesto utozsamiajq ja z ograniczeniem aktywnosci zawodowej 1 spotecznej,
starzejacym sie ciatem, ograniczeniami fizycznymi, bolem, choroba, samot-
noscia, sporzadzaniem bilansu zycia 1 ze Smiercia. Natomiast osoby, ktore
przepracowaly kolejny kryzys rozwojowy, towarzyszacy nowemu etapowi
zycia, osiagnely pewna madro$¢ zyciowa. Takie osoby akceptuja moment
istan, w ktérym sie znajduja, traktujac go jako naturalna kolej rzeczy. Ta-
kie odpuszczenie 1 pogodzenie sie, a takze zyskanie dystansu do zycia 1 we-
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wnetrzna pogoda ducha, sa wyznacznikiem 1 miara dojrzatosci spotecznej
1 emocjonalnej starszego dorostego.

Rozne potrzeby osob starszych

Istotna kwestia w planowaniu pracy ze starszymi dorostymi jest takze zna-
jomo$§¢ obszaréw zaangazowania aktywnosci 1 ich potrzeb. Obserwuje sie
bowiem, ze u oséb w przedziale wiekowym pomiedzy 60 a 75 rokiem zycia
nastepuje ozywienie zycia spotecznego, wysoka aktywnoéé spoteczna. Warto
na tym etapie koncentrowaé dzialania w kierunku umozliwienia seniorom
rozbudowywania sieci kontaktéw, szczegdlnie wsrod rowiesnikéw i angazo-
wania ich w dziatalno§¢ np. wolontariacka, badz na rzecz pomocy w rozwia-
zywaniu probleméw lokalnych. Okres ten to takze czas na porzadkowanie
spraw z przeszto$ci, spojrzenie na wlasne dotychczasowe zycie z dystansu
1 pewnej perspektywy oraz poszukiwanie sensu 1 celu. Osoby z tej grupy
wiekowe] sa rowniez czestymi stuchaczami uniwersytetéw trzeciego wieku.
Wykazuja bowiem zainteresowania edukacyjne, jak rowniez motywacje do
rozwoju osobistego 1 spotecznego.

Kolejna grupa sa osoby w wieku powyzej 75 lat, dla ktérych bardzo waz-
na staje sie jako§¢ kontaktéw interpersonalnych. Nastepuje ich zawezenie
1 zacie$nienie. Zwieksza sie takze potrzeba kontroli 1 wpltywu na wlasne zy-
cie, jak réwniez poszukiwania sposobéw podtrzymywania dotychczasowego
sposobu zycia, mimo licznych strat, takich jak choroby, Smier¢ partnera,
partnerki, przyjaciél, zaleznoéé, ograniczenia, utrata prawa jazdy, mniej-
sza aktywnosé¢ w sferze seksualne;.

Wazny dla oséb starszych jest obszar duchowosci i religijnosci, ktore nie
musza, byé ze sobg powiazane. Ludzie angazujacy sie w sfere duchowosci
poszukuja madrosci 1 sensu, natomiast w religijna, koncentrujq sie na tra-
dycji, rytualach, normach 1 zasadach (Brzezinska, 2005). W zwigzku z tym,
inaczej bedzie tez wygladalo komunikowanie sie 1 dostosowanie tematyki
warsztatu dla tych dwoch grup. Dla pierwszej, istotnymi pytaniami beda
takie, jak: Czy moje dotychczasowe zycie miato sens? Czy stuzyto jakiemus
celowi? Druga grupa bedzie znajdowata poczucie bezpieczenstwa w rytu-
atach religijnych.

Ponizej przedstawiono obszary potrzeb edukacyjnych, a takze czynniki
wspomagajace uczenie sie 0sob w okresie péznej dorostosci (Knowles (1996),
za: Brzezinska). Oto lista potrzeb edukacyjnych:
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@ wiedza 1 umiejetno$ci techniczne (obstuga komputera, bankomatu,
kont osobistych przez telefon, sprzetu muzycznego, telewizora, video);

@ zdrowie (radzenie sobie z problemami zdrowotnymi, uzyskanie infor-
macji, gtéwnie od lekarzy);

@ odpoczynek 1 rozrywka (rozwijanie nowych zainteresowan, ale row-
niez juz istniejacych);

@ tematy zwiazane z ,zyciem” (radzenie sobie ze sprawami finansowy-
mi, spadkowymi, prawnymi).

Czynniki majgce wptyw na proces uczenia si¢ osob starszych

Istnieje wiele cech charakterystycznych dla oséb starszych, ktére maja
ogromne znaczenie w procesie uczenia sie, 1 ktére nalezy wziaé¢ pod uwage
W pracy z ta grupa. Prawdopodobnie znaczna cze$¢ uczestnikéw doswiadcza
trudno$ci z koncentracja uwagi przez dluzy czas, z uwagi na wtasny stan
psycho-fizyczny. Czeéciej potrzebuja oni zachety, wsparcia i postawy wyra-
zajace) akceptacje ze strony trenera, niz konfrontacji. Oznacza to, ze proces
uczenia sie 1 sytuacja edukacyjna, powinny bardziej by¢ nastawione na po-
szukiwanie sensu i szczeécia, niz na przeksztalcanie osobowoéci, za$ osoba
prowadzaca powinna szczegéblnie wystrzegacé sie zachowan autorytarnych
1 protekcjonalnych 1 nie podwazaé §wiatopogladu uczestnikow. Wykazuja
oni potrzebe wystuchania i1 zrozumienia, a takze okazania szacunku. Osoby
starsze czesto maja tendencje do wielokrotnego powtarzania jakiej$ opo-
wieécl, czy pytania o ten sam watek. Trener w takich sytuacjach powinien
wykazac sie cierpliwo$cia, delikatnoécig i zrozumieniem dla uczestnikéw,
nawet w sytuacji wielokrotnego powtarzania jakiej$ opowieséci. Konstruujac
warsztaty psychologiczne nalezy pamietaé, ze dla niektérych uczestnikéw
pomoc psychologiczna moze kojarzy¢ sie z pewnego rodzaju stygmatyzacja
1 koncentracja wokot problemu. Dlatego tez istotne jest wzmacnianie zaufa-
nia 1 poczucia bezpieczenstwa. Ponadto wystapi¢ moze wiele innych warun-
kéw wplywajacych na uczenie sie, takich jak zazywanie lekarstwa, co moze
przyczynic sie do obnizenia sprawnosci poznawczych, a przez to efektywne-
go udziatu w procesie grupowym. Regularnoséé uczestnictwa w spotkaniach
moze byé zachwiana poprzez trudnoéci fizyczne i1 zdrowotne, problemy
z transportem, wizyty u lekarzy, badz w osrodkach pomocy spotecznej, od-
bywajace sie w trakcie trwania warsztatow 1 szkolen. Kolejna, jakze wazna
sprawa, moga by¢ problemy zwiazane z chorobga demencyjna, skutkujace
na przykltad kltopotami w orientacji w czasie 1 przestrzeni, a przez to nie
dotarciem na spotkanie.
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Do czynnikéw wspomagajacych uczenie sie senioréw zalicza sie poczucie
wlasnej skutecznosci, akceptacje wlasnych ograniczen, adaptacje do no-
wych warunkow, pozytywne mys$lenie, otwarcie sie na nowe do$§wiadczenia
1 Swiadomo$é, ze nauka jest weiaz wazna (Knowles (1996), za: Brzezinska).

Z wlasnych do$wiadczen 1 obserwacji w pracy z osobami starszymi wnosze,
ze bardzo istotne w procesie uczenia sie sa nastepujace czynniki:

@ poczucie kompetencji, praca na zasobach i mocnych stronach (wzmac-
nianie przekonania u osoby starszej, ze jest wartoéciowa jednostka),
jak réwniez podtrzymywanie sfery wplywu i podejmowania wyborow;

@ wzmacnianie przekonania, ze mozna o sobie mowic¢ dobrze i to nie jest
chwalenie 1 przechwalanie sie (czesto spotykane stwierdzenie ,,bytam/
bytem nauczona/y skromnosci”);

@ praca w oparciu o wartosci, zasady, system moralny osoby starsze;j.

Jeden z najwazniejszych badaczy procesu edukacji os6b dorostych, Malcom
Knowles, zauwazyt kilka prawidlowosci. Ot6z wedtug niego dorosli:

@ sgq podmiotem procesu, autonomicznymi i samosterownymi jednost-
kami — dzialaja dobrowolnie, sami decyduja, czego 1 jak chca sie uczyé
— moga uczestniczy¢ we wspottworzeniu programu nauczania, dobo-
rze metod;

@ wnosza swoje doS§wiadczenia do sytuacji uczenia sie — moga, sie nimi
dzieli¢ z innymi 1 w ten sposob sie uczy¢ 1 inspirowaé wzajemnie;

@ sa zorientowani na cele — wiedza, czego chca, pomimo ze nie zawsze
to artykutuja;

@ sa pragmatyczni — ucza sie tego, co uznaja za potrzebne i przydatne,
1 co tez pomoze im w radzeniu sobie z rzeczywistoscia;

@ poszukuja mozliwo$ci rozwoju osobistego — potrzebuja dostrzec bez-
posrednie zastosowanie zdobyte] wiedzy 1 umiejetnosci we wlasnym
zyciu;

@ oczekuja szacunku — chea byé traktowani jak partnerzy, a takze doce-
niaja mozliwo$¢ wyrazania wlasnych opinii.

Moje doswiadczenia potwierdzaja, ze starsi doro§li sa samodzielni 1 wyka-
zuja, motywacje do uczenia sie, sa tez sktonni wyszukiwaé 1 nadawacé sens
procesowl edukacyjnemu. W ten sposéb przyczyniaja sie w sposoéb bezpo-
$redni do wplywania na zawarto$¢ merytoryczna 1 cele szkolenia. Ponadto
preferuja samodzielne decydowanie o tempie pracy i czesto wymagaja, od
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osoby prowadzacej wyjasnienia celowosci danego ¢wiczenia, co moze $wiad-
czy¢ o potrzebie kontroli 1 sprawstwa.

Starsi dorosli lubia koncentrowac sie w procesie edukacyjnym wokot roz-
wigzania problemu. W zwiazku z tym, ze uczestnicy posiadaja czesto wie-
loletnie doéwiadczenie zawodowe 1 wiedze ekspercka, oczekuja od trenera
przygotowania merytorycznego i partnerskiego podejscia do uczestnikéw.
Osoba prowadzaca szkolenie powinna wiec oprzec¢ sie na wiedzy 1 doSwiad-
czeniu uczestnikow, traktowac ich jako osoby z duzym potencjatem. Tutaj
rola szkoleniowca sprowadza sie czesto do pozycji doradcy, a nie za$ eks-
perta.

I na koniec, atmosfera. Grupa, w ktérej mozliwe jest zbudowanie klima-
tu bezpieczenstwa, zaufania, akceptacji, zyczliwosci 1 szczerosci oraz od-
waznego wyrazania siebie, daje duzo dobrego starszemu dorostemu, ale tez
przynosi trenerowi ogromna, satysfakcje z jego pracy.
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Wstep

Spoleczenstwo sie starzeje — to hasto uzyskuje powoli status sloganu, po-
wtarzanego jak mantra. Dzieki niemu prébujemy z jednej strony oswoié
sie z ta nieuchronnie zblizajaca sie perspektywa, z drugiej — przygotowaé
na nia systemowo np. poprzez uruchomienie réznorodnych programéw po-
mocowych, profilaktycznych i rozwojowych dla senioréw i oséb wkraczaja-
cych w tzw. srebrny wiek. W artykule tym pokrétce opisze wyzwania, ja-
kie rodzi zmiana struktury wieku spoleczenstwa i dziatania podejmowane
przez $wiatowe organizacje w odpowiedzi na te prognozy. Przyjrze sie, jak
przygotowuje sie Polska na zwiekszenie populacji oséb starszych, zaréw-
no od strony polityk krajowych i regionalnych, jak i dziatan spotecznych
podejmowanych przez organizacje pozarzadowe 1 inne instytucje. Pokroétce
opisze takze poszczegdlne inicjatywy kierowane do oséb starszych, aby uka-
zaé réznorodnos$é tych dziatan, odpowiadajacych na odmienne potrzeby tej
grupy wiekowej.

Wyzwania

Statystyki same moéwia za siebie — w 1985 roku w 27 obecnych krajach
czlonkowskich Unii Europejskiej byto 12,8% oséb w wieku 65 lat 1 star-
szych, w 2010 roku — juz 17,4%. Na to zjawisko ma wplyw diuzsze sta-
tystycznie zycie oraz sukcesywne zmniejszanie dzietnoSci spoleczenstwa,
ktére trwa od lat 70. Tendencja bedzie sie pogltebiaé 1 doprowadzi w kon-
sekwencji do konieczno$ci sprostania ogromnym wyzwaniom zwigzanym
z tym, ze znaczna czes$¢ ludzi nie bedzie generowaé dochodu. Mozna przy-
puszczaé, ze powszechna bedzie sytuacja, w ktérej w chwili przechodzenia
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na emeryture beda jeszcze zyli oboje, badz jeden rodzic nowo upieczonego
emeryta. (za: Aktywno$¢ oséb starszych 1 solidarno$é¢ miedzypokoleniowa
Statystyczny portret Unii Europejskiej 2012).

To obcigzy system emerytalny 1 wymagacé bedzie wprowadzenia koniecz-
nych zmian w zakresie m.in.:

@ zwiekszenia dlugodci pracy 1 powigzania go ze Srednia dlugoscia zycia,

@ zwiekszenia nakladéw zaréwno na profilaktyke zdrowotna, rozumia-
na jako wczesne wykrywanie choréb, jak i na promocje dbania o zdro-
wie 1 zachowanie samodzielno$ci do pdznej starosci,

@ wspierania mechanizméw zmniejszajacych liczbe oséb starszych za-
grozonych ubdéstwem.

Ludzie dtuzej zyja, co wptywa takze na wydluzenie wieku poprodukcyjnego.
Aby przystosowac spoleczenstwo do tych zmian, Swiatowe organizacje zde-
finiowaly pojecie aktywne starzenie sie 1 postuluja tworzenie systemowych
rozwiazan umozliwiajacych wdrozenie tego podejScia w skali globalne;.

Swiatowa Organizacja Zdrowia zdefiniowala aktywne starzenie sie jako
,proces tworzenia optymalnych mozliwoséci w zakresie zdrowia, uczestnic-
twa 1 bezpieczenstwa, w celu poprawy jakosci zycia ludzi w okresie staro-
éc1”. Definicja ta obejmuje m.in. wydluzenie okresu aktywnosci oséb star-
szych poprzez udzial w rozmaitych dziataniach o charakterze spotecznym,
gospodarczym, obywatelskim i1 kulturalnym.

Organizacja Narodéw Zjednoczonych w 2002 roku uchwalila ,Miedzynaro-
dowa strategie dziatania w kwestii starzenia sie spoteczenstw” (tzw. plan
madrycki). W planie tym sformutowane zostaty najwazniejsze obszary dzia-
lania w stosunku do ludzi starszych. Naleza do nich:

@ zapewnienie ciaglo$ci rozwoju w starzejacym sie $wiecie, poprzez
ograniczanie ubdstwa wérdd ludzi starych oraz sprzyjanie produk-
tywnemu starzeniu sie — uwzglednianiu problemoéw zwiazanych z za-
trudnieniem coraz starszych pracownikéw; edukacji oséb starszych;
umacnianiu wiezi miedzypokoleniowych 1 przestrzeganiu praw czlo-
wieka w odniesieniu do oséb starszych 1 niesamodzielnych,

@ dbatoéé o dobry stan zdrowia i dobre samopoczucie oséb starszych (do-
step do stluzby zdrowia, promocja zdrowia, zapewnienie wykwalifiko-
wanego personelu medycznego),

@ tworzenie korzystnych i sprzyjajacych warunkéw zycia dla oséb
w kazdym wieku (np. dzieki zapewnieniu ochrony socjalnej 1 wsparcia
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materialnego, zapewnieniu opieki dla oséb niesamodzielnych, ochro-
nie przed naruszaniem praw osob starszych 1 przemoca, promocje po-
zytywnego wizerunku ludzi starych).

Wazne jest réwniez uwzglednienie w dzialaniach ograniczen wynikajacych
z barier funkcjonalnych, na ktére narazone moga by¢ osoby starsze (P. Ble-
dowski, Polityka wobec osob starych — cele 1 zasady, 2012).

Strategie te pokazuja, jakie dziatania moga byé¢ odpowiedzig na wyzwania
stojace przed starzejacym sie zachodnim $wiatem. A jak na wspomniane
wyzwania przygotowuje sie Polska?

Polska wobec starzenia sie spoteczenstwa

Obecnie w Polsce jest ponad 5 mln 0s6b powyzej 65 roku zycia, liczba ta
bedzie rosnaé w najblizszych latach.

Polska, podobnie jak inne kraje europejskie, takze zaczeta przygotowywac
sie na zmiane struktury wieku spoleczenstwa. Widoczne jest to m.in. w po-
wstawaniu dokumentéw strategicznych dotyczacych polityki senioralnej
panstwa na poziomie krajowym. Wilasnie przygotowywana jest ,Polityka
spoleczna w dobie starzenia sie ludnosci — dtugofalowe podejscie do polity-
ki senioralnej”, dokument ten zostal podpisany przez Ministerstwo Pracy
1 Polityki Spotecznej 30.10.2013 roku, czekaja go jeszcze konsultacje mie-
dzysektorowe 1 spoteczne. Obecnie funkcjonuje ,,Rzadowy Program na rzecz
Aktywnosci Spotecznej Oséb Starszych na lata 2012-2013”, ktérego celem
jest poprawa jakos$ci 1 poziomu zycia 0os0b starszych poprzez aktywnosé spo-
leczng majaca wplyw na godne starzenie sie. Program ma przyczyniaé sie
do pelniejszego korzystania z potencjatu spoteczno-zawodowego oséb star-
szych, aby mogly one pelni¢ rézne role spoleczne w zyciu publicznym. Od-
biorcami tego programu sg osoby powyzej 60 roku zycia. Jest to program
stymulujacy dzialania aktywizujace i edukacyjne dla senioréw, poprzez fi-
nansowanie wybranych w konkursie ofert, nadsylanych przez organizacje
pozarzadowe. W jego ramach w latach 2012—-2013 zostato sfinansowanych
606 projektéw, w tym projekt ,Metody Edukacji Oséb Starszych” realizo-
wany przez Stowarzyszenie Treneréw Organizacji Pozarzadowych, ktérego
poklosiem jest m.in. ta publikacja.

Innym nurtem zwiastujacym zmiany jest propagowanie dzialan, maja-
cych zaangazowacé senioréw do aktywnego uczestnictwa w zyciu lokalnych
wspoélnot. W dniu 13.09.2013 roku Sejm przyjat nowelizacje ustawy o sa-
morzadzie gminnym dotyczaca zasad powolywania gminnych rad senioréw.
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Ma ona na celu zwiekszenie wplywu oséb starszych na podejmowanie decy-
zj1 bezposrednio ich dotyczacych w Srodowisku lokalnym.

Obecnie rady seniorow funkcjonuja w kilkudziesieciu gminach w Polsce.
Nowe uregulowania prawne maja zacheci¢ samorzady do powolywania po-
dobnych cial przedstawicielskich.

Samorzady na rzecz starzejaceqo sie spoteczenstwa

Na poziomie lokalnym wiele samorzadéw juz dzisiaj mierzy sie z sytu-
acja starzejacego sie spoleczenstwa. Wigze sie to miedzy innymi z tym, ze
z mniejszych miast czeSciej wyjezdzaja mtodzi, czy to na uczelnie, czy szu-
kaé w wiekszych metropoliach szansy na lepsza prace. Zostaja ludzie starsi,
w wieku okolo emerytalnym lub emeryci. Z tego wzgledu stanowig duza gru-
pe odbiorcéw dzialan oferowanych przez rézne instytucje lokalne. Tak jest
choc¢by w Czestochowie, gdzie obecnie mieszka 26,3% osdb powyzej 65 roku
zycia (Srednia dla Polski to ponad 14%). Dziataja tam 3 Uniwersytety Trze-
ciego Wieku oraz 18 Klubéw Seniora. Dla os6b starszych sa organizowane
niebiletowane imprezy, takie jak Miedzynarodowy Festiwal Jazzu Trady-
cyjnego Hot Jazz Spring, czy Dni Czestochowy, a na wiele innych imprez
1 koncertéw seniorzy maja znizke. W ramach akcji ,,Aktywny senior” odby-
wajq sie nieodplatne zajecia z ptywania i gimnastyki dla senioréw. Akcje
spoleczne dla os6b starszych propaguja Kluby Seniora, takie jak ten przy
Osérodku Pomocy Spolecznej, ktory wraz z czestochowskimi kawiarniami
rozpoczal akcje ,Kawiarenka dla seniora”. Osoby starsze otrzymuja bony
na kawe za zlotéwke, ktére moga zrealizowa¢ w okreSlonych godzinach
w wybranych kawiarniach 1 restauracjach. Jest to sposéb na zachecenie se-
nioréw do wychodzenia z domu 1 prowadzenia aktywnego zycia, zapobiega-
jacego wykluczeniu spolecznemu. W Czestochowie takze dziala Bank Czasu
promujacy idee wolontariatu wérdd senioréw.

Urzad Miasta Krakowa stworzyt natomiast serwis informacyjny Krakdéw
dla Seniora, gdzie znaleZé mozna informacje o wszelkich ofertach skiero-
wanych do 0s6b starszych. Co roku odbywa sie konkurs promujacy ,,Miejsce
Przyjazne Seniorom”, jego laureatami sa organizacje pozarzadowe, instytu-
cje takie jak domy kultury czy biblioteki, ale takze salony zdrowia 1 urody.
W Krakowie osoby starsze moga udac sie na seans ,Dojrzatego Kina” w ki-
nie Pod Baranami. Sg to filmowe spotkania krakowskich senioréw, podczas
ktérych przy kawie 1 ciasteczku ufundowanych widzom przez Kino Pod Ba-
ranami, starsi melomani moga obejrzeé¢ najnowsze produkcje wprowadzeni
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w $wiat kina przez redaktor 1 krytyka filmowego Marie Malatanska, a tak-
ze wziac udzial, po seansie, w burzliwych dyskusjach na temat filmu.

Sa gminy, ktore chea pdjsé jeszeze dalej. Nalezy do nich Zawichost, polozo-
ny nieopodal Sandomierza, gdzie w strategii rozwoju gminy na lata 2014—
2020 wérod gtéwnych kierunkéw rozwoju znalazlo sie stworzenie warun-
kéw aktywizacji oséb starszych i1 niepelnosprawnych. Sposobem na rozwoj
malej miejscowosci ma byé stworzenie oferty profesjonalnej opieki dla oséb
starszych 1 pakietu uslug dla tej grupy wiekowej. Cisza, bezpieczenstwo
1czysta przyroda to atuty, ktére maja przyciagnaé starsze osoby, przyszlych
mieszkancéw powstajacej tu ,,Arkadii Dobrego Zycia”. Wiadze Zawichostu
rozpoczynaja rOwniez starania o przynalezno$é¢ do Miedzynarodowej Sieci
Miast Dobrego Zycia Cittaslow. Aby do niej dotaczyé nalezy spenié wiele
warunkéw, zwiazanych z ekologia, dostosowaniem infrastruktury do wygo-
dy mieszkancow, ale tez potrzeb os6b niepetlnosprawnych, nastawieniem na
wspieranie produktéw lokalnych 1 przede wszystkim — liczba mieszkancéw
nie moze przekracza¢ 50 000. W Polsce tylko sze$¢ miast nalezy do tej sieci,
czy Zawichost dotaczy jako si6dme?

Moda na Uniwersytety Trzeciego Wieku

Sposobem na aktywizacje oséb starszych jest powolywanie Uniwersytetéow
Trzeciego Wieku (UTW). Instytucje te istniejg od lat 70. XX w. W Polsce
pierwszy powstal w 1975 roku w Warszawie, zalozony przez prof. Haline
Szwarc. Jednak przez 25 pierwszych lat dziatalnosci UTW rozwijaly sie
w Polsce powoli, na przelomie wiekéw bylo ich zaledwie kilkadziesiat. Ich
liczba zaczeta gwaltownie wzrastaé po 2002 roku, a tendencja ta wzmocnita
sie od 2005 roku, gdy Polsko-Amerykanska Fundacja Wolnosci wsparta po-
wstawanie uniwersytetow. Od 2008 roku przyznata 131 grantow UTW na
ich rozwéj. W 2012 roku dziatato juz blisko 400 UTW w calej Polsce. Wplyw
na zwiekszenie sie liczby tych instytucji ma takze rosnaca liczba emerytow
1zmiana ich stylu zycia, zwiazana z bardziej aktywnymi sposobami spedza-
nia wolnego czasu oraz promocja idei uczenia sie przez cale zycie.

Wiekszo$é UTW dziata w miastach, gléwnie tych do 50 000 mieszkancéw,
gdzie umiejscowionych jest blisko potowa uczelni dla senioréw. Najmnie]
jest ich na wsiach, gdzie dziata zaledwie okolo 10% uniwersytetow — role
aktywizujaca senioréw pelnig tam czesto Kota Gospodyn Wiejskich

UTW pelnig gtéwnie role uczelni dla senioréw, a wiec spetniaja funkcje edu-
kacyjne, sa tez miejscem rozwoju osobistego oséb starszych 1 pogtebiania ich
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zainteresowan. Bardzo wazna jest réwniez funkcja integracyjna dla oséb
starszych, do UTW seniorow przyciaga mozliwo$é zadzierzgniecia nowych
przyjazni, poznania rowieSnikow. Instytucje te sa nastawione na promocje
zdrowego, aktywnego stylu zycia oséb starszych, ich rozwdj 1 edukacje.
Jak wynika z raportu ,,Zoom na UTW” zrealizowanego przez Towarzystwo
Inicjatyw Twoérczych ,,e” w 2012 roku, nastawienie UTW na angazowanie
senioréw w dzialania na rzecz spotecznosci lokalnej sa rzadkie, tak samo
jak dzialania promujace samopomoc wsrod oséb starszych.

UTW to najczeéciej stowarzyszenia, utworzone jako samodzielne organi-
zacje, lub dzialajace przy wiekszym stowarzyszeniu. Zdarza sie, ze UTW
dziata w ramach uczelni publicznej badz niepublicznej, czasem tworza je
biblioteki, domy kultury lub Osérodki Pomocy Spotecznej. Jesli UTW nie
dziata w ramach uczelni, to czesto podpisuje z nig porozumienie o wspol-
pracy 1 patronacie — tylko ok. 30% UTW nie jest w zaden sposob zwiazane
z jakakolwiek uczelnia.

UTW utrzymuja sie ze skladek cztonkowskich, oraz dotacji samorzadowych
1innych instytucji, korzystaja tez czesto ze struktur organizacji, w ramach
ktérej dziataja (np. Osrodka Kultury).

Wsérdd zajeé uniwersytetéw przewazaja wyklady, najpopularniejsze tematy
to zdrowie, historia, turystyka, literatura, wiedza o kulturze 1 religii, psy-
chologia. Rownie czestq forma sa zajecia komputerowe i kursy jezykowe,
zajecia ruchowe 1 plastyczne. Ogromna wiekszo§¢ UTW prowadzi zajecia
turystyczne 1 sportowe, ktore ciesza sie ogromnym zainteresowaniem. Pra-
wie wszystkie uniwersytety organizujg tez réznego rodzaju imprezy, wy-
darzenia kulturalne i spotkania towarzyskie, w ktorych seniorzy bardzo
chetnie biora udziat.

Stuchaczami UTW sa gtéwnie kobiety. Stanowig one 85% uczestnikéw.
Taka struktura pltci ma wplyw na proponowana tematyke, ktora jest przy-
gotowywana gtéwnie pod potrzeby kobiet, powodujac tym samym wieksze
wykluczenie mezczyzn.

UTW przyciaga gléwnie osoby z wyzszym lub §rednim wyksztalceniem, by-
lych nauczycieli, lekarzy, przedstawicieli wolnych zawodéw, osoby, ktore
przez cale zycie miaty liczne zainteresowania. Nalezy podkreslié, ze stucha-
cze UTW nie reprezentuja polskich senioréow, stanowia zaledwie ich czesé.



Seniorzy — trendy, wyzwania, dziatania 55

© ©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Kluby seniora, akademie 504, 604

Oprécz Uniwersytetéow Trzeciego Wieku renesans przezywaja rozmaite
kluby seniora, akademie 50+ czy 60+. Istnieja w catej Polsce, w duzych
miastach 1 mniejszych miejscowoéciach. Sa to miejsca, gdzie seniorzy moga,
przyj$é, zintegrowacé sie z innymi, oferujace réznorodne formy aktywizacji
—kursy, warsztaty, pogadanki, gimnastyke, wycieczki, wieczorki tematycz-
ne, ogniska.

Nacisk potozony jest na integracje 1 aktywizacje, edukacja przybiera raczej
forme warsztatow, lub dyskusji tematycznych, rzadziej wyktadéw. Orga-
nizatorzy realizuja projekty tematyczne, ktére ksztattuja tworzong oferte.

Kluby seniora zazwyczaj powstaja przy domach kultury lub osiedlowych
klubach, czesto takze przy parafiach.

Kluby seniora oraz akademie sg czeéciej, niz UTW, organizowane przez sa-
mych senioréw, na przyktad przez oddziaty Zwiazku Emerytow i Rencistéw,
ale nie tylko. Jak przy kazdej inicjatywie lokalnej, takze przy powstaniu
klubu seniora, potrzebny jest lider, lub grupa lideréw, ktérzy zaangazujq
sie w jego rozwdj. Przykladem historii takiego klubu moze by¢ Akademia
Pelnia Zycia w Krakowie.

Akademia Pelnia Zycia powstala w 1998 roku jako nieformalna grupa ko-
biet prowadzacych kursy komputerowe dla kobiet — dostosowane do ich po-
trzeb 1 mozliwosci, unikajace technicznego zargonu, jakim 6wczesne kursy
byly przesycone. Inicjatywa sie rozrastata, a kursy staty sie pretekstem do
spotkan 1 integracji. W 2001 roku ruch przeksztalcil sie w Stowarzyszenie
dziatajace na rzecz poprawy jakosci zycia 0sob starszych. Nazwa, Akademia
Pelnia Zycia, symbolizuje intencje zalozycielek, aby nie tylko sie uczyé, ale
1 przezywac zycie w peini.

Oferta Akademii stopniowo sie poszerzalta. Oprocz kurséw komputerowych,
organizowano wyklady, seminaria i1 spotkania dyskusyjne. Powstawatly
plerwsze grupy samoksztalceniowe 1 inne inicjatywy czlonkéw stowarzy-
szenia, takie jak ,salon” nawiazujacy do sktadania wizyt w okreslony dzien
tygodnia 1 rozmo6w przy herbacie, czy stale seminaria z literatury i filozofii.
Zwiekszata sie takze liczba czlonkéw stowarzyszenia i odbiorcéw dziatan
Akademii.

Obecnie stowarzyszenie liczy 52 cztonkéw, a w réznego rodzaju zajeciach
uczestniczy miesiecznie ok. 200—-300 oséb. Moga one korzystaé z kursow
komputerowych 1 jezykowych (angielski, niemiecki, francuski, rosyjski),
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warsztatow plastycznych, seminariéw z literatury, treningéw pamieci, spo-
tkan w ramach Klubu Seniora Europejczyka 1 wielu innych zajeé, ktérych
potrzebe tworzenia sami zglaszaja. Wiele zajec¢ jest bezptatnych 1 ma cha-
rakter otwarty — wystarczy na nie przyj$¢ bez wczeéniejszego zapisywania
sie. Niektére z nich prowadzone sa w ramach odplatnej dziatalnosci sta-
tutowej lub dziataja na zasadzie skladkowej — o ile nie sg dofinansowane
w ramach realizowanego projektu.

Stowarzyszenie od 2004 roku realizuje takze projekty miedzynarodowe.
Pierwszy, o nazwie: ,www-piekny-wiek” zakladal rozwdj praktycznych
umiejetnosci obstugi komputera, internetu 1 wzmocnienie kompetencji jezy-
kowych poprzez nawiazanie $cislej miedzynarodowe) wspélpracy pomiedzy
seniorami z siedmiu réznych krajéw. Oprécz zagranicznych wyjazdéw stu-
dyjnych, zorganizowano takze wiele czatéw tematycznych, podczas ktérych
rozmawiano na mniej 1 bardziej powazne tematy — od zwyczajow Swiatecz-
nych, po dyskusje na temat opieki spoleczne; w réznych krajach. Projekt
zostal uznany za najlepszy w Polsce 1 w Finlandii.

Oproécz tego projektu zrealizowano osiem innych miedzynarodowych pro-
jektow, a obecnie realizowane sa cztery kolejne. Dotyczyly one wymiany
do$wiadczen senioréw lub ich edukatoréw, promocji wolontariatu senioréw
1 aktywnego spedzania przez nich wolnego czasu. Jak méwi Agnieszka Ba-
ran, zajmujaca sie promocja w Akademii: efektem wielu z naszych projekiéw
jest wypracowanie nowych rodzajow zajeé lub metod nauczania oraz mate-
riatéow szkoleniowych. W pierwszej kolejnosci testujemy je w pracy z osobami
starszymi, i te, ktore sq dobrze przyjete przez seniorow, wtqczamy do statej
oferty Akademii.

Nie sposob wymieni¢ wszystkich sukcesow, jakie osiagnelo stowarzyszenie
w ciagu kilkunastu lat dziatalnosci — wiele projektow zostalo odznaczonych za
innowacyjnos$é. W 20111 2012 roku Akademia Pelnia Zycia uzyskata certyfikat
w akeji ,Miejsce Przyjazne Seniorom”. Jest to dla nas wazne wyréznienie — ko-
mentuje Agnieszka Baran — pokazuje bowiem, iz w $rodowisku lokalnym dzia-
tania na rzecz 0sob starszych zostaty po wielu latach zauwazone i docenione.

Wiecej informacji na temat dzialan APZ mozna przeczytaé na stronie
www.apz.org.pl

Inne inicjatywy

Rézne organizacje coraz czeéciej kieruja swojq oferte do oséb starszych. Re-
alizuja projekty o bardzo réznej tematyce, proponujac seniorom réznorod-
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na aktywno$¢, zaréwno fizyczna, jak 1 obwytaleska. Stopniowo zmienia sie
nastawienie do senioréw, projekty te czesto nie traktuja osoby starsze jako
Ii tylko shluchaczy 1 odbiorcow dziatan, lecz takze jako autoréw propono-
wanych przedsiewzieé. Tym charakteryzuja sie projekty miedzypokolenio-
we, stwarzajace plaszczyzny do wymiany ustug 1 wiedzy pomiedzy ludzmi
w réznym wieku.

Takie zatozenia przyswiecaly tez dwém projektom opisanym ponizej, ktore
stanowig przyklady wykorzystania potencjalu osob starszych.

»P0zZne debiuty — wideo uczestniczace wéréd senioré6w” to projekt,
ktory trwal od grudnia 2012 do maja 2013 roku. Wzieli w nim udzial se-
niorzy z warszawskiego Zoliborza, ktérzy z wykorzystaniem tzw. techniki
wideo uczestniczacego przygotowali cztery filmy. Filmy sa kroétkie, trwaja
ok. pieciu minut, a zamieszczenie ich na youtube, pozwala na udostepnie-
nie szerokiej publiczno$ci. Walorem metody wideo uczestniczacego jest ak-
tywizacja uczestnikoéw poprzez pozostawienie im duzego wpltywu na ksztatt
1 przebieg procesu tworzenia filmu: idee, koncepcje 1 konkretne rozwiazania
wyplywaja bezpoérednio z grupy uczestnikéw. W efekcie powstaty filmy,
ktére przedstawiaja rzeczywisto$¢ bliska seniorom, opowiedziang przez
nich samych. Opowiadaja w nich o swoim zyciu, badz jako dziennikarze
obywatelscy prezentuja tematy dla nich wazne. ,,Samotno$¢” prezentuje
miejsca, gdzie spotykaja sie osoby starsze, jak Klub Seniora czy kawiaren-
ka ,,Pod podtoga”, a seniorzy opowiadaja, co daja im te spotkania — by¢ moze
ich stowa zacheca inne osoby w tym wieku, aby poszukaly takich miejsc
W swoim otoczeniu, co spelni wazne cele spoteczne. ,Dzien dobry za ptotem”
pokazuje codziennosé zycia w ogrodzonych osiedlach mieszkaniowych, réz-
ni mieszkancy wypowiadaja sie na temat zalet 1 wad takiego rozwigzania
— role dziennikarzy pelnig uczestnicy projektu. Kolejny film ,,Odwazni do
pracy” zbiera opinie uczestnikéw Domu Pomocy Spolecznej na temat pracy
1jej miejscu w zyciu czlowieka, natomiast film ,Silna i krucha za razem”
przedstawia postacé zoliborskiej artystki (wiecej informacji o projekcie na
stronie realizatora projektu, Stowarzyszenia Pracownia Filmowa Cotopaxi,
WWWw.pracowniacotopaxi.pl).

Miedzypokoleniowa Szkola Fundraisingu jest propozycja dla oséb star-
szych Polskiego Stowarzyszenia Fundaraisingu, ktéra zaklada wspotprace
miedzypokoleniowa. Projekt ,,Fundraising laczy pokolenia — szkolenia
dla mlodszych i starszych” przygotowal grupe senioréw z woj. pomor-
skiego 1 wielkopolskiego do pracy przy pozyskiwaniu funduszy w organi-
zacjach pozarzadowych. Brali oni udzial w szkoleniach teoretycznych, oraz
czescl praktycznej, zrealizowanej w formie wolontariatu w wybranych orga-
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nizacjach. Uczestnikami czeéci teoretycznej szkolen oprécz oséb starszych
byli takze opiekunowie z organizacji, w ktérych seniorzy pracowali pdzniej
jako wolontariusze. W ten sposéb w szkoleniach braty udzial osoby starsze
1 mtodsze uczac sie od siebie wzajemnie, a pézniejsza wspolna praca przy-
czynila sie do poglebienia integracji miedzypokoleniowej. Projekt miat zna-
miona innowacyjnosci. Oprécz celow edukacyjnych zakladal zaangazowa-
nie spoteczne osob starszych, promujac zaréwno wolontariat, jak 1 bardzie]
profesjonalne zarzadzanie zasobami ludzkimi w organizacji, pozwalajace
w sposob optymalny wykorzystaé prace wolontariusza. Wiecej informacji na
temat projektu mozna przeczytaé na stronie PSF: www.fundraising.org.pl

Seniorzy w akcji — program oddolnych inicjatyw senioralnych

Jest to program realizowany przez Towarzystwo Inicjatyw Twoérczych ,,e”
ze $rodkéw Polsko-Amerykanskiej Fundacji Wolnoéci od 2008 roku. W jego
ramach wspierane sa przedsiewziecia inicjowane przez osoby starsze po-
wyzej 60 roku zycia lub projekty przygotowane przez pary ,,miedzypoko-
leniowe” osobe w wieku 60+ 1 mlodsza, do 35 roku zycia, promujace wo-
lontariat senioréw oraz wspoOlprace miedzypokoleniowa. Program ten
wypelnia bardzo wazna luke — udowadnia, ze seniorzy moga by¢
nie tylko odbiorcami oferty, ale takze inicjatorami dzialan prospo-
lecznych. To oni sami tworza projekt, realizujac w ten sposéb swoje pasje
1 zainteresowania, lub odpowiadajac na wazny z ich punktu widzenia pro-
blem dotyczacy ich srodowiska lokalnego. Wérdd 200 projektéw dotychcezas
zrealizowanych, przewazaja inicjatywy o charakterze artystycznym (wérod
nich teatralne, muzyczne, filmowe, dotyczace rekodziela), regionalno-histo-
rycznym (zwigzane ze zbieraniem historii 1 tradycji lokalnej) 1 edukacyj-
nym. Wazne sa takze projekty dotyczace wolontariatu senioréw wsrod osob
starszych wymagajacych wsparcia 1 w placéwkach socjalno-wychowaczych
oraz rewitalizacyjne, zwiazane z dziataniami w przestrzeni publicznej. Ini-
cjatorka jednego z projektéw dotyczacych rewitalizacji byla Elzbieta Cho-
jak, mieszkanka Wroclawia, ktéra od lat realizowata wlasna misje upiek-
szania miasta rozsiewajac nasiona kwiatéw przejezdzajac na rowerze obok
zaniedbanych klombow 1 poboczy. Pdézniej zaczeta angazowaé mieszkancoéw
blokowisk w zmiane swoich podwérek. Projekt ,,Nasze miejsce, nasza la-
weczka” zaktywizowal mieszkancéw kilku podworek, senioréw, mlodziez
1 dzieci, ktérzy wspdlnie przeksztalcili te betonowe pustynie, zaémiecone
1 brudne — w place zabaw, ogrody 1 miejsce rekreacji. Na kazdym podwoér-
ku pojawila sie specjalna laweczka, ktéra stala sie miejscem odpoczynku
1 spotkan wszystkich mieszkancow podwoérka. ,,Szkota Super Babeci i Su-
perdziadka”, powstata w 2008 roku, dofinansowana w pierwszej edycji



Seniorzy — trendy, wyzwania, dziatania 59

© ©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

konkursu. Jest to inicjatywa dr Zofii Zaorskiej, pedagog i1 gerontologa, wie-
loletniej kierowniczki Lubelskiego UTW, honorowego prezesa Polskiego
Stowarzyszenia Pedagogéw 1 Animatoréw KLANZA. Stworzyla ona szkote,
w ktérej babcie 1 dziadkowie wzbogacaja wiedze dotyczaca wspierania roz-
woju wnukoéw, przy okazji uczac sie jak pomagacé rodzicom, nie wyreczajac
ich z obowigazkéw 1 odpowiedzialnoéci za wychowanie dzieci. ,,Zakreceni
w glinie i wiklinie” to projekt miedzypokoleniowy, zrealizowany na prze-
tomie 2012 1 2013 przez plastyczke Stanistawe Spychate-Walenko, oraz
Swiezo upieczong dyrektorke Gminnego Osrodka Kultury w gminie Nedza.
Zakladal warsztaty ceramiczne i1 wikliniarskie dla starszych i mtodszych
mieszkancéw gminy oraz wspdlne wybranie miejsca w gminie, w ktérym
stana¢ ma rzezba — dzielo wykonane z gliny 1 wikliny w ramach projektu.

Jak dotrze¢ do nieprzekonanych?

Nie ma og6lnopolskich badan, ktére by w petni potwierdzity te teze i po-
kazaly przyczyny zjawiska, ale coraz wyrazniej widac¢, ze aktywizujq sie
pewne grupy osob, pozostate sa bierne, nie zainteresowane zwiekszajaca sie
oferta aktywnego spedzania czasu. Z czego to wynika? Z braku odpowied-
niej oferty, czy moze z silnie zakorzenionego wzorca biernego zachowania,
lub z ograniczonej mobilnoSci, wynikajacej z braku §rodkéw finansowych
lub choroéb. Powstaja projekty, ktérych celem jest dotarcie do oséb biernych
iich aktywizacja. GIéwnym inicjatorem takich dziatan jest Koéciét i stowa-
rzyszenia koScielne, takie jak Caritas. Zaktadaja one udzial wolontariuszy-
-animatoréw docierajacych do izolujacych sie oséb starszych i1 oferujacych
im wsparcie 1 motywujacych do wyjscia z domu. Czasem wolontariuszami
sa sami seniorzy. Takie dzialania inicjuje miedzy innymi Stowarzyszenie
,2Mali bracia ubogich”, ktére dociera z opieka do oséb starszych 1 samot-
nych, cierpiacych z powodu podesztego wieku, choroby lub znajdujacych sie
w trudnej sytuacji zyciowe;.

Poprawa oferty dla osob starszych i standardow opieki

Ostatnim watkiem, ktory chce poruszy¢, sa dziatania zwiazane z przygoto-
waniem kadr zajmujacych sie osobami starszymi. Jest to zgodne z postu-
latami ONZ i planem madryckim, péki co dziatania takie maja charakter
raczej oddolny, niz odgérny — nie ma na razie systemowego programu do-
tyczacego zmiany kwalifikacji kadr medycznych, pomocowych czy edukato-
réw w kontekécie zwiekszajacej sie populacji oséb starszych i zmian struk-
tury wieku spoleczenstwa.
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Instytut Stosowanych Nauk Spotecznych Uniwersytetu Warszawskiego
we wspélpracy z Towarzystwem Inicjatyw Twoérczych ,e” zorganizowat
podyplomowe studia pn. ,,Organizowanie pracy z Seniorami”. Celem
studiow jest dostarczenie wiedzy 1 praktycznych umiejetnosci z zakresu
wsplerania senioréow w srodowisku rodzinnym, lokalnym 1 instytucjonal-
nym. Program studiéw zaklada przekazanie wiedzy dotyczace] starzenia
sie 1 staro$ci m.in. z obszaru socjologii, psychologii, kultury 1 polityki spo-
lecznej oraz dobrych praktyk pracy z seniorami w Polsce i zagranica. W ten
nurt wpisuje sie takze projekt realizowany przez Stowarzyszenie Treneréw
Organizacji Pozarzadowych ,,Metody edukacji os6b starszych”, o kto-
rym mozna przeczyta¢ w innym miejscu tej publikacji.
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Stowarzyszenie Treneréw Organizacji Pozarzadowych w drugiej potowie
2013 roku zrealizowato projekt: ,,Metody edukacji os6b starszych”
wspoétfinansowany ze §rodkéw otrzymanych z Ministerstwa Pracy 1 Polityki
Spotecznej w ramach Rzadowego Programu na rzecz Aktywnosci Spotecznej
Oséb Starszych na lata 2012—-2013.

Dlaczego postanowiliSmy zrealizowa¢ projekt?

Juz od dawna obserwujemy wspotczesny rynek szkoleniowy 1 jego zmiany.
W naszym odczuciu wraz ze starzejacym sie spoleczenstwem zaczela po-
jawiaé sie luka zwigzana z edukacja oséb w pdznej dorostosci, dotyczaca
moze nawet bardziej metod pracy z osobami starszymi niz brakiem oferty
jako takiej. Wszak po 2000 roku silnie rozwinat sie ruch Uniwersytetéw
Trzeciego Wieku, w ciagu kilkunastu lat zwiekszyla sie ich liczba z kilku-
dziesieciu do ok. 400. Obecnie w Polsce UTW skupiaja 90 tys. stuchaczy
(dane z raportu ZOOM na UTW). Ich oferta zazwyczaj jest bogata. Prze-
wazaja wyklady, popularne sa tez warsztaty artystyczne, taneczne, gimna-
styczne 1 sportowe, kétka (podrdznicze, turystyczne), zajecia komputerowe
1 jezykowe oraz poradnictwo. UTW maja takze bogata oferte towarzyska
(wyjazdy, imprezy okoliczno$ciowe, koncerty, spotkania autorskie). Jednak
wérod tych propozycji rzadko spotyka sie zajecia warsztatowe wykorzystu-
jace aktywne metody uczenia, ktore dotyczytyby np. nabycia kompetencji
miekkich 1 zaktadaly przeéwiczenie nowych umiejetnosci (wyjatek stanowia
zajecia jezykowe 1 komputerowe). Co znamienne, odbiorcy UTW nazywani
sq zazwycza) stuchaczami. Wskazuje to na bierny sposéb uczenia sie. Po-
przez realizacje tego projektu postanowiliémy to zmienié. Naszym gléwnym
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celem bylo poszerzenie oraz wzrost jako$ci dziatan rozwojowych w UTW
11innych organizacjach dzialajacych na rzecz senioréw. Chcieliémy pokazaé
rézne metody edukacji oséb starszych 1 je upowszechni¢. Wazne dla nas
takze bylo przyjrzenie sie specyfice tego etapu zycia cztowieka w kontek-
$cie z jednej strony zmieniajacych sie uwarunkowan poznawczych, na ktore
maja wplyw deficyty 1 ograniczenia zwigzane z pogarszajaca, sie kondycja
fizyczna, zdrowiem, a takze zmiana r6l spotecznych — a z drugiej strony —
w kontekécie ogromnego potencjatu tkwigcego w osobach starszych z racji
bogactwa ich do§wiadczen zyciowych i, czesto, bogatej wiedzy.

Kto jest odbiorcq projektu?

Do projektu zaprosiliSmy osoby zainteresowane wsparciem aktywnosci spo-
lecznej oséb w pdzniej dorostoSci oraz cheace poszerzyé kompetencje w za-
kresie pracy z grupami w wieku 60+. W wyniku rekrutacji z ponad 40 os6b
wybrali§my 20, ktore chciaty:

@ podnie$é wiedze w zakresie metodyki uczenia oséb w pdznej dorosto-
Sci,

@ poznaé praktyczne wskazdéwki dotyczace realizacji projektéow dla se-
nioréw,

@ poznad rbézne procesy zwiazane ze starzeniem sie,

@ dzieli¢ sie swoja wiedza 1 do§wiadczeniem w zakresie edukacji senio-
réw.

Co zrobilisSmy?

Przeprowadziliémy kilka réznorodnych dziatan stuzacych podniesieniu
jako$ci dziatan edukacyjnych skierowanych do o0séb w pédznej dorostosci.
ZalozyliSémy, ze realizacja naszego projektu przyczyni sie do poszerzenia
zakresu tematycznego zaje¢ proponowanych przez Uniwersytety Trzeciego
Wieku 1 inne organizacje dzialajace na rzecz oséb w pdznej dorostosci (Jed-
nym z warunkéw zaliczenia bylo poprowadzenie sesji dla seniorow).

W ramach projektu zaplanowaliSmy:

1. Seminarium — catodniowe wydarzenie, w trakcie ktérego odbyty sie
wyktady ekspertéw dotyczace biologicznych, psychologicznych 1 spo-
lecznych aspektéw przekroczenia 60. roku zycia, panel dyskusyjny
majacy na celu odpowiedzie¢ na pytanie , Senior uczacy sie — czyli
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kto?”. Zaproszeni goscie zaprezentowali rowniez rézne projekty akty-
wizujace senioréow 1 podzielili sie swoim do$wiadczeniem z pracy z ta,
grupa, osob.

2. Szkolenie dla prowadzacych zajecia z seniorami. Podczas dwéch
dwudniowych sesji — uczestnicy szkolenia:

@ poglebili wiedze o specyfice uczenia sie 0s6b w pd6znej dorostosci
1 swéj warsztat metodologiczny,

@ podniesli kompetencje praktyczne w zakresie pracy z osobami
w poéznej dorostosci,

@ przygotowali programy zajeé do pracy warsztatowej z grupami 60+.

3. Warsztaty dla senioréow realizowane przez przeszkolonych
w ramach projektu wykladowcow/treneréw. Warsztaty przepro-
wadzone byly w réznych miejscach Polski w organizacjach, z ktérymi
wspolpracuja uczestnicy projektu. Szkolenia dla senioréw trwaly od
4 godzin do dwoch dni. Pozwolily uczestnikom szkolenia na:

@ praktyczne wdrozenie przygotowanych zajecé,
@ zastosowanie wiedzy z seminarium i szkolen w praktyce.

4. Wydanie publikacji ,Edukacja osob starszych, uwarunkowania,
trendy, metody.” zbierajacej 1 podsumowujacej doSwiadczenia wynie-
sione z realizacji projektu ,,Metody edukacji oséb starszych”.

5. W ramach projektu zaplanowana jest takze czterogodzinna konfe-
rencja, prezentujaca wyniki poétrocznej pracy. Czes¢ uczestnikéw
projektu opowie o metodach pracy z seniorami, ktére poznali lub
ktorych znajomosé pogtebili w trakcie szkolen. W drugiej czesci spo-
tkania wspoélnie z zaproszonymi do panelu dyskusyjnego ekspertami
uczestnicy konferencji dyskutowac beda o prawdach i mitach w edu-
kacji seniordéw 1 otrzymaja wydana w ramach projektu publikacje.

Podsumowanie

W chwili pisania tej czesci trudno odnie$¢ mi sie do ostatecznych rezultatéow
1 wynikéw ewaluacji projektu ,,Metody edukacji oséb starszych”. Jestedmy
jeszcze przed podsumowujaca konferencja 1 upowszechnieniem niniejszej
publikacji. Mimo to, sadzac np. po wielu pozytywnych informacjach zwrot-
nych od uczestnikéw poczatkowego seminarium i szkolenia, $mialo moge
stwierdzié, ze podjeliémy sie istotnej tematyki 1 ze ten projekt raczej otwie-
ra wazny temat edukacji oséb starszych, niz go wyczerpuje. Doskonalenie
form rozwoju 1 edukacji ludzi, dbanie o jako§¢ §wiadczonych ustug w tym
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zakresie, odpowiadanie na potrzeby rozwojowe marginalizowanych grup
spotecznych powinno charakteryzowaé dzialania wszystkich wspétczesnych
treneréw, wyktadowcoéw 1 innych os6b prowadzacych zajecia edukacyjne.
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We wrzesniu 2013 na dwéch warsztatach spotkali sie trenerzy aktywni
W pracy z seniorami i podjeli sie zebrania dobrych praktyk w pracy z ta gru-
pa odbiorcow 1 przemysélenia metodyki warsztatéw dla senioréw. Pierwsze
watki skupione byly wokot tematyki potrzeb oséb w wieku senioralnym,
w szczegdlnodel potrzeb edukacyjnych. Drugi blok tematyczny podejmowat
problematyke réznych rodzajéw grup senioralnych — i mozliwo$ci edukacyj-
nych w takowych grupach. Kolejny oscylowatl wokoét uczestnikow zajeé edu-
kacyjnych dla senioréw 1 zaje¢ miedzypokoleniowych. Ostatni blok rozpo-
czal sie dzieleniem sie pomystami na scenariusz pracy wlasnej z seniorami.

Wszystkie tematy byly realizowane w mniejszych grupach i parach, 1 w taki
sposéb, by uczestnicy mogli poznac¢ sie nawzajem 1 wymieni¢ doSwiadcze-
niem. Kazdy temat konczy? sie dyskusja na forum i zbieraniem wnioskéw.
Warsztaty prowadzili Edyta Bonk i Przemystaw Kluge.

Warsztaty stworzyly mozliwo$é wymiany doSwiadczen 1 praktyk w pracy
z seniorami. Uczestnicy zarazali sie entuzjazmem 1 inspirowali do kolej-
nych pomystéw 1 dziatan na rzecz senioréw. Przede wszystkim jednak gru-
pa 1 prowadzacy skupili sie na identyfikacji dobrych praktyk w pracy z se-
niorami i jej specyfiki w odrdéznieniu do innych grup.

Rezultaty pracy grupy byly na biezaco zapisywane i dyskutowane. Wymia-
na pomystéw 1 doéwiadczen zaowocowala energig i nowym spojrzeniem na
dotychczasowq prace. Praca z materialem teoretycznym, ktéry uczestnicy
odnosili potem do praktyki edukacji senioréw, data efekt w postaci osadze-
nia intuicji 1 dobrych praktyk takze w refleksji akademickie;.
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W materiatach poszkoleniowych zawarto opracowane przez uczestnikow
1 zakladane wczes$niej efekty:

@ uwspdlnione przez uczestnikéw podstawowe uwarunkowania eduka-
¢ji senioréw 1 seniorek,

@ pragmatyczne wskazania do formutowania celéw przedsiewzieé¢ edu-
kacyjnych dla senioréw 1 seniorek,

@ grupowy katalog form pracy,

@ pragmatyczne wskazania do planowania zajeé z seniorami i senior-
kami.

Uczestnicy byli bardzo usatysfakcjonowani réznorodnos$cia do$wiadczen
w grupie 1 wieloécig prezentowanych form pracy. Osoby wchodzace w jej
sktad charakteryzuja sie duza otwartos$cig 1 ciekawoscia doSwiadczen in-
nych. Transfer wiedzy 1 doéwiadczen znalazl odzwierciedlenie w bogactwie
opracowanych materiatéw. Réznorodne do§wiadczenia nie stanowily prze-
szkody w dialogu miedzy uczestnikami, a wrecz go pogtebity.

Grupa pracowala z wielkim zaangazowaniem 1 do tego w przyjaznej at-
mosferze. Uczestnicy byli nastawieni na wiedze 1 na wymiane doSwiadczen
— nawet przerwy byly po§wiecane tym celom. Osoby wiele lat pracujace
z seniorami chetnie dzielily sie swa ugruntowana juz metodyka pracy oraz
czerpaly nowatorskie pomysty od mtodszych inicjatoréw nietypowych prak-
tyk zwiazanych ze wsparciem tej grupy wiekowe;.

Uczestnicy ocenili temat i dorobek warsztatu jako warto$ciowy 1 potrzebny
im w pracy, a takze inspirujacy do poszukiwania nowych rozwigzan. Dys-
kutowano na przyklad nad kwestia tego, czy istnieje specjalna metodyka
pracy z seniorami. Grupa nie wypracowala jednoznacznej odpowiedzi na to
pytanie, ale z dyskusji wynikalo, ze praca z seniorami to po prostu praca
trenerska uwzgledniajaca specyfike potrzeb 1 nawykéw oséb starszych.

Wobec braku albo bardzo skapej literatury, szkolen 1 warsztatéw z tej tema-
tyki samo przedsiewziecie zostalo uznane za niezwykle cenne.
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Beata Tarnowska

Edukacja komputerowa osob starszych.
Jak to sie robi w bibliotece?
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Kiedy$ mys§latam, ze éwiat starszych ludzi i wirtualny éwiat komputera
niewiele maja wspdlnego. Nierealne wydawato mi sie objasnianie osiem-
dziesieciolatkowi do czego stuzy wyszukiwarka internetowa albo zacheca-
nie siedemdziesieciolatki do rozmowy przez Skype. Przelomem w moim my-
$leniu o edukacji komputerowej oséb starszych stalo sie przeprowadzenie
pierwszych warsztatow komputerowych dla senioréw w bibliotece.

Od lat szkolenia komputerowe w bibliotekach ciesza sie ogromnym zaintere-
sowaniem senioréw ze wzgledu na ich nieformalny charakter. Zajecia w bi-
bliotece nie kojarza sie ze szkolnym przymusem, studiowaniem na uczelni
wyzsze] czy koniecznym doksztalcaniem zawodowym w specjalistycznych
placéwkach edukacyjnych. Nie bez znaczenia jest prestiz instytucji kultury
1 poczucie bezpieczenstwa towarzyszace atmosferze biblioteki. Warto pod-
kresli¢ zaufanie oséb starszych do bibliotekarzy 1 biblioteki — jako miejsca
otwartego 1 przyjaznego, gdzie moga przyjs¢ w dowolnym czasie 1 otrzymacé
potrzebne informacje. Seniorzy na zajeciach komputerowych czuja sie kom-
fortowo, jesli osoba prowadzaca nie jest profesjonalista uzywajacym tech-
nicznego zargonu (np. informatykiem lub nauczycielem informatyki) 1 ttu-
maczy wszystko ,.krok po kroku”, starajac sie dostosowacé do ich percepcji,
mozliwo$ci 1 potrzeb.

Przetamywanie leku przed swiatem cyfrowym

Seniorzy odczuwaja lek przed komputerem, Internetem i calym $wiatem
cyfrowym, ktérego nie znaja i trudno im go zrozumieé. Wazne, aby uswia-
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damiaé osobom starszym, ze korzystanie z nowoczesnych technologii nie
jest celem samym w sobie, lecz §rodkiem stuzacym poprawie jakos$ci ich
zycia. Osoby cyfrowo wykluczone czesto nie zdaja sobie sprawy z tego, ze
korzystanie z komputera 1 Internetu moze im ulatwié¢ rozwiazywanie pro-
bleméw czy zalatwianie spraw w codziennym zyciu.

Seniorzy uczestniczacy w warsztatach komputerowych z jednej strony
sgq punktualni, zdyscyplinowani i ciekawi nowej wiedzy, z drugiej zas — tro-
che niepewni. U niektérych mozna dostrzec zaleknione spojrzenia, zwatpie-
nie, czasem bezradno$¢ 1 niepokdj, czy zdolaja to wszystko pojaé.

Od lat stosuje sprawdzony ,przepis’ na poprawe samopoczucia seniorow
rozpoczynajacych nauke. NajczeSciej na poczatku trzecich zaje¢ wymieniam
wszystkie pojecia komputerowe, ktore sa juz zrozumiate dla wszystkich.
Moéwie, ze wystarczyly tylko dwa spotkania, a umiemy uruchomi¢ kom-
puter poprzez wilaczenie trzech przyciskéw (listwa zasilajgca, jednostka
centralna i monitor), nieobce sa nam takie pojecia, jak: ekran powitalny
1 system operacyjny Windows, a dalej — monitor, pulpit, pasek zadan, menu
Start, obszar powiadomieri. Rozumiemy juz, czym jest klikanie, lewy i pra-
wy przycisk myszki, scroll, plik, folder, ikona, przeglagdarka internetowa,
minimalizowanie, powiekszanie, pomniejszanie oraz zamykanie okna pro-
gramowego, pasek adresu internetowego 1 wreszcie — sam adres internetowy,
zaczynajacy sie od www. Kiedy tak przemawiam, wszyscy w skupieniu stu-
chaja, zgodnie przytakujac 1 widze, jak powoli sie odprezaja. Zaczynaja sie
pojawiaé pierwsze usmiechy satysfakeji. Wtedy dodaje, ze w trakcie dalszej
nauki bedzie jeszcze lepiej, wiecej sie dowiemy 1 razem nauczymy. Bardzo
wazne sg takie warto$ciujace, a zarazem motywujace wypowiedzi. Zajmuje
to nie wiecej niz dziesie¢ minut na poczatku kolejnych zajeé, a seniorzy czu-
ja sie bardzo podbudowani i zmobilizowani do dalszej pracy, wierza w swoje
mozliwo$ci 1 najwazniejsze, ze... nauka zaczyna im sprawiac rado$é. Dzieki
dobrej komunikacji z seniorami udaje sie pokonaé bariere strachu przed
komputerem, a takze znaczaco wzrasta ich samoocena. Zresztg satysfakcja
jest po obu stronach, dzieki czemu z przyjemnoscia prowadze te zajecia.

Prosty jezyk

Prowadzac zajecia komputerowe nalezy uzywaé prostego, obrazowego je-
zyka, czesto powtarza¢ nowe terminy, a tempo wypowiedzi dostosowaé do
mozliwo$ci odbioru 1 rozumienia stuchaczy. Ttumaczac trudne terminy 1 po-
jecia warto odwotywac sie do osobistych do$wiadczen, wiedzy 1 zaintereso-
wan uczestnikéw, a takze do czytelnych dla nich skojarzen. Np. méwiac
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o podwdéjnym kliknieciu poréwnujemy te czynno$¢ do wchodzenia do pokoju
(najpierw pukamy do drzwi, potem je otwieramy), a kasowanie znakéw za
pomoca klawisza Backspace przypomina prucie rob6tki na drutach, itp. Na-
lezy cierpliwie objasniaé cata komputerows filozofie, bo starszy czlowiek,
patrzac na ekran monitora, nie widzi ikon czy plikéw — widzi ciag znakow
1 trzeba go nauczy¢ rozrdzniania tych elementéw. Starsi czesto majq tez
bledne pojecie wirtualnej rzeczywistosci, zasiadaja przed komputerem i py-
taja: ,,gdzie jest ten Internet?”.

Elastycznos¢

Dobrym pomyslem na wprowadzenie swobodnej, nieformalnej atmosfery
jest urozmaicanie zajeé¢ zartami, czy anegdotami. Trzeba by¢ elastycznym
1 uczy¢ dokltadnie tego, czego seniorzy oczekuja, a nie realizowac $ciéle plan
zajeC. Zawsze przygotowuje scenariusz kursu, ktéry potem dostosowuje
do potrzeb uczestnikéw, do ich poziomu zaawansowania. Uczymy sie pi-
sania w edytorze tekstu, obslugi przegladarki internetowej, znajdowania
informacji w Internecie za pomoca wyszukiwarki Google, zaktadania kon-
ta poczty elektronicznej, wysylania maili z zalacznikami. Pokazuje miedzy
innymi, jak w prosty sposéb poruszac¢ sie w Internecie — prezentuje strone
www biblioteki i1 jej profil na Facebooku, a takze tematyczne fora inter-
netowe (np. o zdrowiu). Ucze senioréw, jak wykorzystywaé Internet jako
narzedzie do komunikowania sie — za pomoca poczty elektronicznej, Skypa
czy Gadu-Gadu.

Krok po kroku

Choé¢ seniorzy chetnie notuja, skupiajac swoja uwage na pisaniu, staram
sie im uswiadomié, ze skuteczniejsza w przyswajaniu wiedzy jest zabawa
myszka komputerowa, polaczona z relaksujacymi ¢wiczeniami przy pozna-
waniu najprostszych programéw. Uruchamiamy Painta, potem Pasjansa
1 staramy sie okietznaé ,niepostuszna ogoniasta mysz” (okreslenie humory-
styczne jednego z uczestnikéw), stosujac metode drag and drop, czyli ,,prze-
ciagnij 1 upuscé”. I réznie to na poczatku bywa: nagle komus$ wszystko ,,ucie-
kto”, choé jest pewny, ze trzymal myszke w catkowitym bezruchu, z drugiej
strony sali stycha¢ glosy, ze nie dziala przycisk, albo ze za malo jest miejsca
na biurku wokét klawiatury...

Warto po$wiecié troche czasu na wyttumaczenie krok po kroku poczty elek-
tronicznej — tu gorujq ci, ktorzy wszystko notuja — bo czesci sktadowe ad-
resu e-mail (login, nazwa uzytkownika, domena) dtugo myla sie seniorom.
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Drobne radosci

Seniorzy chyba najbardziej lubig wysytaé¢ maile, a juz na pewno duza ra-
do§¢ sprawia im pobieranie 1 wysylanie zalacznikéw oraz elektronicznych
kartek okolicznoéciowych. Wyszukiwarka Google 1 przegladanie zasobdéw
grafiki, a nastepnie zapisywanie obrazéw na dysku twardym komputera
w wybranych lokalizacjach (Moje dokumenty lub Pulpit) sprawia poczatko-
wo troche klopotu, ale kolejne przyktady i kilkakrotne préby dodaja pew-
nosci 1 w koncu nawet tajemniczo brzmiace polecenie ,, Zapisz jako...” daje
sie opanowac... cho¢ nie zawsze potem wiadomo, gdzie szukaé zapisanego
elementu na komputerze.

Seniorzy chetnie wymieniaja sie adresami poczty elektronicznej, a kiedy
zaczynaja mailowaé¢ miedzy soba, tworza sie pierwsze wirtualne kontakty
towarzyskie.

Na kursie jest tez czas na prase internetowaq, sklepy internetowe, a nawet
sms-y z bramki internetowe;j.

Duza frajde na zakonczenie kazdego kursu sprawia seniorom zgrywanie
zdjeé z aparatu cyfrowego. Przed rozpoczeciem zaje¢ kazdy z uczestnikéw
wyraza zgode na robienie takich zdje¢ podczas kursu. Na ostatnich zaje-
ciach jedna chetna i odwazna osoba za pomoca kabla usb kopiuje te zdjecia
na dysk komputera, a potem wszyscy razem ogladaja je na monitorze, wy-
Swietlajac skopiowane fotografie jako pokaz slajdéw.

Wielokrotnie, kiedy konczylam kolejne warsztaty komputerowe z seniora-
mi, widzialam przed soba ludzi zadowolonych, pelnych entuzjazmu, ktérzy
twierdzili, ze pokonali lek przed komputerem, a udziat w zajeciach w biblio-
tece poprawit ich samopoczucie, wzmocnit poczucie wtasnej wartosci 1 po-
mogl zrozumieé wspélczesny §wiat.
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Przeprowadzitam maly eksperyment na potrzeby niniejszego artykutu —
zapytatam znajomych (wiek okoto 30-stki), jakie skojarzenia maja, kiedy
mys$la o seniorach. Z jakimi aktywno$ciami fizycznymi kojarza im sie osoby
po 60-tym roku zycia? Co robia ich rodzice w czasie wolnym? Uzyskane
odpowiedzi wcale mnie nie zdziwily, potwierdzily raczej moje wlasne wy-
obrazenia o zyciu emerytéw — jakze stereotypowo niesprawiedliwe. I tak:
nadrzedna aktywnos$cig seniorow jest spacer z wnukami, pielegnowanie
ogrodka, ewentualnie nordic walking, a 1 tak to ostatnie jest gtldwnie dome-
na kobiet, mezczyzni w tym czasie ogladaja telewizyjne programy sportowe.
Osoba na emeryturze nie ma wiekszych obowiazkéw, a szanse na rozwdj
1 doSwiadczanie nowych bodzcow ograniczaja sie do rozwigzywania krzyzo-
wek 1 ogladania programéw podrézniczych. Owszem, sa Uniwersytety Trze-
ciego Wieku i programy aktywizujace, ale tylko dla nielicznych. Dane doty-
czace procentu osob starszych bioracych udzial w zajeciach proponowanych
przez Uniwersytety Trzeciego Wieku moglam sprawdzi¢ w Internecie. Wpi-
satam w wyszukiwarke zapytanie dotyczace liczebnoSci stuchaczy UTW 1i...
okazato sie, ze stanowia oni preznie rozwijajaca sie grupe spolteczng. Swoje
mys$lenie o tym, jacy sa seniorzy, moglam zweryfikowaé jedynie poprzez
spotkania z nimi, wspdlne rozmowy 1 aktywno§ci.

Opowiem Ci dzisiaj, Czytelniku, o tym, jak jeden wyjazd zmienil moje wy-
obrazenia na temat senioréw.

Razem z Justyna Wicinska, instruktorka i koordynatorka programoéw re-
kreacyjno-edukacyjnych Europejskiego Stowarzyszenia Promocji Aktywno-
éci Ruchowej 50+, oraz Katarzyna Bulinska, instruktorka ¢wiczen sitowych
dla 0s6b niepelnosprawnych oraz programéw profilaktycznych dla oséb
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starszych, zorganizowalySmy weekendowy wyjazd dla oséb w wieku 50+
w Goéry Stotowe. Moge $mialo powiedzieé, ze podczas tego wspdlnego pobytu
seniorzy przewarto$Sciowall moje postrzeganie tej grupy wiekowej oraz po-
kazali sens stosowania $wiadome] gerontoprofilaktyki. O gerontoprofilak-
tyce ustyszalam niedawno, polega ona na mysleniu o p6zniej staroSci juz
od najwczeséniejszych lat 1 majac ja na uwadze praktykowanie zdrowego,
aktywnego zycia. Podjelam zobowiazanie sama wobec siebie, ze juz teraz
zaczne mys$le¢ o mojej sprawnosci fizyczno-umystowej na emeryturze. Pra-
gne funkcjonowaé tak efektywnie, jak osoby, ktorych dane mi byto poznad.

LLudzie nie dlatego przestajq sie bawié, ze sie starzejq, lecz starzejq sie,
bo przestajq sie bawic.”

Mark Twain

Juz piatek zaczal sie intensywnie. Caly dzien trwaly zajecia 1 gry integra-
cyjne ¢wiczace pamiec — uczyliSmy sie imion cztonkéw grupy, poznawaliSmy
ich zainteresowania, staraliSmy sie zapamietac cechy, ktére nas ze soba ta-
cza. Rozmowy zapoznawcze trwaly do pdznej nocy. Na sobote zaplanowaty-
$my program w nieco innej formie, ktéra pozwalata na swobode interpreta-
¢jiipobudzala ciekawos§¢, bowiem uczestnicy nie wiedzieli, jakie zajecia dla
nich przygotowaty$my 1 byli tego bardzo ciekawi. Postanowilyémy nie zdra-
dza¢ im zbyt wiele, by sami mogli odgadnag, czym sa poszczegdlne punkty
w planie dnia. I tak: 1) zmierzanie prosto do celu; 2) zdobywanie szczytéw
wlasnych mozliwosci; 3) gra w kolory; 4) dazenie do réwnowagi; 5) niebian-
ska symfonia; 6) tance hulance. Kolejno Seniorzy mieli okazje wzigé udziat
w: 1) strzelaniu z tuku — aktywno$é cieszyla sie duzym zainteresowaniem,
a trafione dziesiatki byly przez wszystkich entuzjastycznie oklaskiwane,
powspinac sie na $ciance wspinaczkowej (punkt 2) — odwaznych nie zabra-
kto! 3) gra w kolory to nic innego jak Chusta Klanzy (przypomina kolorowy
spadochron o ksztatcie kota, wykorzystywana w zabawach ruchowych), kto-
ra na tle pasma gérskiego motywowala do chodzenia, biegania, podskaki-
wania 1 przebiegania. 4) przed kolacja seniorzy mieli zajecia z jogi, podczas
ktérych pod okiem do$§wiadczonej instruktorki mogli sprawdzié wytrzyma-
lo$¢ ciat, a relaks na koniec wprowadzit ich w btogi nastrdj, ktory pozwolit
im z przyjemnoscia stuchaé niebianskiej symfonii (punkt 5 w planie), czyli
koncertu organowego w pobliskim kosciele. Na koniec dnia zaprosilySmy
uczestnikow do tancéow w kregu (punkt 6). Szczerze przyznam, ze juz po
obiedzie miatam dos§¢, poszlabym sie zdrzemnaé, odsapnaé chwile, napié
herbatki, ale oni nie! Wieczorne tance...przesiedziatam w fotelu, bo nadwy-
rezona kostka dala o sobie znac.
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Niedziela: 1) poranny zastrzyk energii; 2) outdoor; 3) wspélne smakowanie
chwili. Ranek rozpoczeliSmy od wyprawy nad wodospad w géry, koniecznie
z kijkami, nasi uczestnicy bowiem to wytrawni pasjonaci nordic walking.
Potem zaprosityémy senioréw do gry w terenie, czyli outdooru. To juz byla
stricte ,moja dziatka”. PrzygotowalySmy w lesie stanowiska, porozstawiaty-
$my niezbedne narzedzia do wykonania zadan, wytyczylySmy szlak, nary-
sowalyémy mape, ktéra wreczylyémy seniorom podzielonym na dwie grupy.
Zespoly ruszyly w teren z wcze$niej przygotowanymi totemami 1 ... zacze-
la sie przygoda. Obawialam sie, ze seniorzy moga z réznych przyczyn nie
chcie¢ wziaé udzialu w rozwiazywaniu lamigtéwek, ze moga nie znalezé
rozwiazania, ze nie beda sklonni wspéldzialaé z obcymi sobie ludzmi (czeéé
0s0b poznala sie dopiero podczas zjazdu). Jakze niestuszne byly to obawy!
Zespoly nie tylko rozwigzaly wszystkie postawione przed nimi zadania, ale
wspoétpracowaly miedzy soba, by kazda druzyna mogla poszczycié sie suk-
cesem w wykonaniu nietatwych zadan.

Na koniec wspodlnie smakowaliémy chwile podsumowujac caty wyjazd przy
kawie 1 ciastku. Dla mnie to byl moment szczegélnej refleksji nad tym, jak
chce by wygladato moje wlasne zycie na emeryturze. Patrzylam na senio-
réw, ktérych dane byto mi poznaé, na ich zapat, radoéé zycia, chec jego eks-
plorowania 1 do$wiadczania NOWEGO.

Outdoor dla Senioréow jest alternatywna do tradycyjnych zaje¢ ruchowych,
angazuje emocjonalnie i fizycznie. Seniorzy maja w sobie wytrwatos¢ w da-
zeniu do celu, nastawieni sg na rozwiazywanie probleméw oraz wspétprace.
Przy opracowywaniu zadan nalezy jednak pamietac¢ o tym, by ¢wiczenia
nie byly zbyt obcigzajace (podnoszenie ciezkich przedmiotéw, szybkie prze-
mieszczanie sie) ani za proste (nie wzbudza motywacji do podjecia wyzwa-
nia). Wazne sa tez podstawowe kwestie: duza czcionka w instrukeji, diuz-
szy czas na przygotowanie odpowiedzi, danie dobrowolnosci w wykonaniu
zadan, dbanie, by podczas marszu od stanowiska do stanowiska nikt nie
zostal w tyle. Sami uczestnicy wspominali, ze wazna jest tadna pogoda,
bowiem w czasie deszczu w lesie nie trudno o upadek. Na szczeécie towa-
rzyszyto nam stonice i umiarkowana temperatura.

Juz w drodze powrotnej, zapytatam Justyne, dlaczego od kilku lat pracuje
glownie z osobami w p6znej dorostosci. Oto co odpowiedziata:

Bo starosé wcale nie musi by¢é smutnym okresem zycia. Zaprzestanie pracy
zawodowej wiqze sie ze zwiekszeniem ilosci czasu wolego, co daje szanse na
realizowanie witasnych zainteresowarn i wiqczanie sie w ciekawe inicjatywy.
Coraz wiecej 0s6b starszych poszukuje zajec, ktore pozwalajq im zachowaé
sprawnosé fizycznq i umystowq oraz dostarczajq nowych, niezapomnianych
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wrazen. Seniorzy to bardzo pogodni ludzie z duzym dystansem do siebie. Nie
przeszkadza im wiek i ewentualne ograniczenia ciata, potrafiq byé mtodzi
duchem cieszy¢ sie kolejnym etapem swojego zycia. Odpowiednio zmotywo-
wani, gdy raz sprobujq i poczujq site, jakq daje dziatanie w grupie, sq chet-
ni do systematycznego udziatu we wszelkich formach aktywnosci. Praca
z osobami starszymi wymaga duzego zaangazowania, lecz jednoczesnie daje
ogromnaq satysfakcje. Seniorzy bowiem w zupetnie bezinteresowny sposéb
potrafiq okazywaé wdzieczno$é i chetnie poswiecajq swoj czas i energie na
podejmowanie wspolnych inicjatyw. Wystarczy zapewnié im odpowiednie
wsparcie, aby uwierzyli we wtasne mozliwosci.

I niech ta mys$l pozostanie z Toba, Czytelniku, na dtuze;.
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»INastapita nowa era

Jest obstuga komputera
Nauczymy dziadka, babcie
Jak korzystaé z tego tatwiej”

Dla mnie definicja miedzypokoleniowosci jest bardzo prosta. Miedzypoko-
leniowo$§¢ jest przestrzenia, miejscem, czasem, gdzie ludzie w réznym wie-
ku, a wiec przedstawiciele innych pokolen mogag sie spotkac 1 przebywac ze
soba. Tak, jak w refrenie piosenki napisanej przez uczestnikow projektu
,Most Pokoleniowy”:

,2Budujemy most by sie na nim spotkad;
miltoéé daé, nie tylko brag;

wspblne dobro tworzy¢ chcemys;

z naszych przezy¢ moc czerpiemy”.

AktywnoSci, jakie ludzie beda podejmowac w ramach tych spotkan, jest juz
kwestig drugorzedna, poniewaz przebywajac razem czlowiek moze czerpaé
od innych 1 dawa¢ rownie wiele. Moze by¢ to zwyczajne, codzienne spotka-
nie na ulicy, przypadkowa rozmowa w tramwaju, wspélne zakupy.

Po co wiec tworzy¢ specjalne projekty ukierunkowane na aktywno$é se-
nioréw 1 dzialania miedzypokoleniowe? Myséle, ze ich cel jest taki sam, jak
tych zwyczajnych, codziennych spotkan na ulicy, w kawiarni, czy w skle-
pie. Zmienia sie tylko ich wymiar i oddziatywanie. Realizacja projektéw
miedzypokoleniowych angazuje o wiele wiecej os6b, instytucji, a takze pie-
niedzy. Dzieki temu majg one realny wplyw na szersze $rodowisko, spotecz-
no$¢ lokalna. Jest to przeniesienie mikrooddziatywania na wymiar makro.
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Pozytywne skutki takich dzialan mozna zaobserwowac¢ w spotecznoéciach,
w ktérych sa realizowane takie projekty, jak ,,Most Pokoleniowy”. Zwiaza-
ne sa one ze wzrostem tolerancji wobec oséb starszych, zmniejszaniem ba-
rier 1 ostabianiem stereotypdow, budowaniem sieci spotecznych 1 lokalnych.
Wszystko to wplywa na wieksza spdjnosé spoteczna, wzmacnianie postawy
obywatelskiej. Dlatego nie wolno rezygnowac z dziatan, ktore ,pracuja” na
rzecz dialogu miedzypokoleniowego. Musimy pamietaé, ze w dalszym ciagu
w wielu spoteczenstwach ,normalnoscia” jest tzw. konflikt pokolen, brak
akceptacji senior6w, marginalizacja i wykluczanie ich ze spoteczenstwa.

Etapy pracy w dziataniach miedzypokoleniowych

Praca przy realizacji dziatan miedzypokoleniowych na pozér moze wydawacé
sie bardzo tatwym 1 przyjemnym sposobem na spedzenie czasu wolnego,
lub na realizacje altruistycznych ciagot — pomocy innym. I rzeczywiécie tak
moze by¢, jesli dobrze pozna sie charakter takiej pracy. Jednym z kluczo-
wych elementéw jest to, aby podczas realizacji takich projektéw, pamietaé
o pewnych etapach procesu, ktory zachodzi w grupie miedzypokoleniowej,
1 uwzgledniaé je w swoich dziataniach 1 planie pracy. Z moich obserwacji
1 do$wiadczen moge wyrdznié¢ trzy podstawowe etapy formowania 1 prze-
ksztalcen zachowan w grupie miedzypokoleniowe;j:

@ etap strachu, leku, niepewnoéci,
@ etap oswajania, przelamywania lodéw,

@ etap zamiany rél — mistrz staje sie uczniem, a uczen mistrzem.
Réwniez w tym przypadku tekst piosenki §wietnie oddaje charakter zmian:

»Bylo trudno na poczatku; ale wszystko jest w porzadku;
pojawialy sie tez schody; przelamaliémy juz lody.
Nastgpila nowa era; jest obstuga komputera;

nauczymy dziadka, babcie; jak korzystaé z tego tatwiej.
Dziadek wnukom opowiada; o przesztosci i zabawach,
babcia uczy gotowania 1 dobrego zachowania”.

Nowe doswiadczenie

Pierwszy etap strachu, leku, niepewnosci wystepuje we wszystkich gru-
pach wiekowych, z ktéorymi pracowatam. Jednak w spotkaniach miedzy-
pokoleniowych sprawa wydaje sie o wiele bardziej powazna z wielu powo-
déw. W dziataniach taczacych pokolenia mamy do czynienia z duza réznica
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wieku wérdd uczestnikéw. Jest to o tyle trudne, ze coraz mniej jest rodzin
wielopokoleniowych, gdzie jedna 1 druga strona mogta mieé¢ okazje przeby-
wania ze soba. Czesto spotkanie gimnazjalisty z seniorem i seniora z gim-
nazjalista jest zupelnie nowym do$éwiadczeniem dla jednej 1 drugiej strony.
Dlatego zadaniem trenera, czy koordynatora jest stworzenie przyjemnej,
bezpiecznej atmosfery, ktéra pozwoli na otwartosé i szczeroéé uczestnikow,
np. poprzez wczesniejsze rozmowy, wspolne dyskusje itp.

Roznorodnos¢ pracy

W momencie, kiedy osoba pracujaca z grupa miedzypokoleniowa, podej-
mie aktywno$¢é na rzecz budowania atmosfery sprzyjajacej pracy, zachodzi
naturalne przejécie do drugiego etapu — oswajania, przelamywania lodéw.
Trener moze przeprowadzi¢ grupe przez ten etap stosujac miedzy innymi:
gry, zabawy integracyjne. Nalezy mie¢ na uwadze to, ze obie grupy: se-
niorzy 1 mtode pokolenie rézniq sie od siebie dynamika pracy, otwartoScia
na proponowane ¢wiczenia, aktywnoscia. Wynika to z faktu réznorodno-
§ci doswiadczen, jakie niesie za sobg diugo$é zycia seniora 1 mtodej osoby.
Seniorzy czesciej chea przygladaé sie wykonywanym ¢wiczeniom niz braé
w nich udzial, z wiekszym dystansem podchodza do proponowanych zadan,
chetniej wykonuja zadania w grupie, co wigze sie z mniejsza ekspozycja
spoleczna. Dlatego wazny jest tutaj dobdr technik 1 zadan do obu grup. Na-
lezy szukaé takich ¢wiczen, ktore podczas realizacji beda zmniejszaly lek
jednej grupy do drugiej.

Spadaja maski

Po drugim etapie oswojenia i1 przelamywaniu leku oraz barier nastepuje,
jak dla mnie, najbardziej fascynujacy etap pracy w projektach miedzypo-
koleniowych — etap zamiany rol. Znika zalezno$¢ Mistrz-Uczen. Kazdy
jest rowny 1 ma tyle samo do przekazania drugiej osobie, co inni. Wtedy
nastepuje najwiekszy i1 najbardziej efektywny transfer wymiany wiedzy,
do$wiadczen 1 umiejetnosci. Zderza sie to, co nowe, z tradycja. Wymiana
moze by¢ jednokierunkowa badz dwukierunkowa. Jedna 1 druga jest niesa-
mowicie ciekawa 1 efektywna. Wymiana jednokierunkowa polega na tym,
ze jedna osoba dzieli sie z druga swoja wiedza, umiejetnoéciami, doswiad-
czeniem, druga osoba jedynie stucha 1 uczy sie, np. gimnazjalista uczacy
seniora obstugi komputera, lub senior, ktéry pokazuje mtodej osobie jak
skleja¢ modele samolotéw. Drugi rodzaj wymiany, jaka moze mie¢ miejsce
przy projektach miedzypokoleniowych, to wymiana dwukierunkowa, ktéra
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pozwala przebywacé obu grupom razem 1 robié¢ co§ wspdlnie, nastawiona jest
szczegolnie na wspoélne spedzanie czasu, np. uprawiajac sport.

Szerszy kontekst dziatan

Projekty, dziatania miedzypokoleniowe, wazne sa nie tylko ze wzgledu na
samych uczestnikow, ale réwniez na spotecznosé, w ktorej sie one odbywa-
ja. Dobre projekty miedzypokoleniowe pozwalaja ludziom wychodzié¢ poza
utarte schematy myslowe 1 stereotypy, wymieniac sie wiedza 1 doSwiadcze-
niami z obustronna korzyécia, a przede wszystkim pozwalaja sie ludziom
spotkac.

”Za co lubisz zime, babciu? — spytata mala, wygladajac przez okno na za-
marzniete jezioro.

Zime lubie tak jak swojq staro$é — za spokdj, za pogodzenie réznych koloréw
zycia w jednym biatym, za to, ze przybliza ona do siebie ludzi... Widzisz, l6d
potaczyt dwa brzegi jeziora, mozna biec do siebie po wodzie.”

T. Rucinski
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Dzieki udziatowi w tych warsztatach
zdobytem energie i inspiracje na kolejne 20 lat.

80-letni uczestnik warsztatéw miedzypokoleniowych

Dlaczego w tytule zadatyémy tak, mogltoby sie zdawaé, banalne pytanie?
Po prostu... spotykamy sie z podobna reakcja podczas naszych warsztatéw.

Gdy jako dzieci poznajemy naszych dziadkéw, czesto klasyfikujemy ich jako
osoby starsze, a na pewno ,bardziej doroste” niz nasi rodzice. Rzadko kie-
dy zastanawiamy sie nad tym, ze 1 oni byli kiedy§ mlodzi, choé¢ wynika to
z cyklu zycia. Na co dzien widzimy ich twarze pokryte zmarszczkami, siwe
wlosy, trudno wiec sobie wyobrazié, ze kiedys$ tez mieli 5, 10 czy 15 lat.
Niektorzy z nas maja niewiele fotografii z dziecinstwa dziadkéw, lub mato
wiedzg o tym, co oni robili, kiedy byli dzie¢mi. OczywiScie sa tez tacy, ktorzy
wiedza duzo 1 znaja historie swojej rodziny. Ale zeby od razu wspominaé
z dziadkiem lub babcig znajomego nauke jazdy na rowerze, albo rozmawiaé
o tym, jaka lubie muzyke?

Trenerzy, prowadzacy warsztaty miedzypokoleniowe sg do takich rozmow
przyzwyczajeni, te tematy czesto poruszaja uczestnicy ich zajec.
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Zacznijmy od poczatku
— dlaczego prowadzimy warsztaty miedzypokoleniowe?

Zjawisko starzenia sie spoleczenstwa jest coraz bardziej nagtaéniane w de-
bacie publicznej, gtéwnie z powoddéw ekonomicznych — podniesienia wieku
emerytalnego 1 wysokoéci emerytur, w 2030 roku 46% ludnoSci stanowié
beda osoby w wieku emerytalnym (za: Prognoza ludnoéci na lata 2003—-2030
GUS). Starzenie sie spoleczenstwa wplywa na wszystkie aspekty naszego
zycia, by¢ moze jeszcze nie wszyscy to sobie uSwiadamiamy, ale z biegiem
lat stanie sie to coraz bardziej odczuwalne na co dzien.

ZaobserwowalySmy w naszych érodowiskach, ze mlodzi raczej nie maja kon-
taktu z osobami starszymi, chyba ze z wlasnymi dziadkami. Ale i to tez nie
jest takie oczywiste — wiele oséb juz stracito wlasnych dziadkow lub rzadko
sie z nimi widuje albo nie umie z nimi rozmawia¢. W pracy czesto osoby
starsze to nasi szefowie lub osoby, ktére odchodza na emeryture, mamy
wiec z nimi raczej znikomy kontakt. W przestrzeni publicznej osoby mlod-
sze 1 starsze spotykaja sie w érodkach komunikacji miejskiej, w oSrodkach
zdrowia, w sklepie, teatrze, koSciele, czyli w miejscach, ktore nie sprzyjaja
rozwinieciu trwalszej znajomosci.

Osobiécie uwazamy, ze warto mie¢ kontakt z osobami z réznych pokolen,
aby ze soba rozmawiaé, uczy¢ sie od siebie, poszerzaé swoja wiedze oraz
aby po prostu by¢ razem. Z potrzeb naszej misji, rozmow z seniorami i in-
spiracji, na ktora skladaly sie opowiesci Jaca Jakubowskiego, superwizora
Grupy TROP, o miedzypokoleniowych dziataniach lokalnych!, warsztaty
miedzypokoleniowe w Biurze Rzecznika Praw Obywatelskich 1 dziatania
Towarzystwa Inicjatyw Tworczych ,,e”, postanowilyémy poprowadzi¢ nasz
pierwszy pilotazowy warsztat miedzypokoleniowy dla 5 senioréw 1 6 stu-
dentéw. Efekt — cheé dalszej pracy z grupami mieszanymi wiekowo, tworze-
nia dla nich warunkéw do wspoétpracy podczas warsztatéw, stuzacej przeta-
mywaniu wzajemnych barier 1 uprzedzen.

Jak pracujemy?
Uczenie sie z wlasnej biografii i biografii innych jako metoda

Pierwszy etap naszych warsztatéw biograficznych daje przestrzen uczest-
nikom do przyjrzenia sie wlasnej biografii i temu, co w niej bylo naprawde
wazne, zacheca do podsumowania réznego rodzaju doswiadczen z okresu

! http://seniorzywakcji.blogspot.com/2012/02/znalezc-miejsce-miedzy-poczuciem-wasnej.html
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calego zycia. Temat refleksji moze zosta¢ dowolnie dobrany przez trenera,
w zaleznos$ci od celu 1 tematyki zajeé¢ (np. wazna osoba w moim zyciu, punk-
ty zwrotne, najwazniejsze wspomnienia). Nastepnie uczestnicy dobieraja
sie w pary miedzypokoleniowe, w ktérych dzielg sie osobistymi przezyciami
1emocjami. Dzieki takiej wymianie do$wiadczen osoby z ré6znorodnym baga-
zem zyciowym 1 ttem historycznym dowiaduja sie czego$ o sobie nawzajem.
Moga spojrzeé na drugiego cztowieka poza kontekstem jego wieku, narodo-
wosci, zawodu. Czesto z zaskoczeniem odkrywaja wiele podobienstw w swo-
ich historiach. Opowiadanie wspomnien jest momentem, kiedy uczestnicy
konstruujq 1 przezywaja swojq biografie na nowo, moga wzajemnie uczy¢
sie z wezesniejszych doswiadczen.

Na co warto zwroci¢ uwage, stosujac te metode?

Wazne jest stworzenie bezpiecznej przestrzeni do komunikacji 1 wymiany
osobistych historii. Na poczatku warsztatéw biograficznych warto zadbaé
o dobra atmosfere 1 zaufanie w grupie. Dobrze, aby udziat w tego rodzaju
aktywnoéci byl dobrowolny. Wazna jest wspotpraca oparta na partnerstwie,
aktywnym stuchaniu, uwaznoéci, zaciekawieniu historig drugiej osoby, em-
patii. Podczas stosowania tej metody moga pojawié sie réoznorodne emocje,
dlatego warto zadba¢ o odpowiednia atmosfere pracy, uprzedzi¢ uczestni-
kow o tym, ze moga odczuwacé na przyklad smutek, zal, rado$¢ czy wzrusze-
nie 1 ze moga sobie je okazywac podczas rozmowy.

Korzysci z zastosowania metody biograficznej
w projektach miedzypokoleniowych

Metoda biograficzna pozwala na nawigzanie szczerego dialogu miedzy oso-
bami z mlodszego 1 starszego pokolenia. Wymiana doéwiadczen 1 dostrze-
zenie podobienstw mimo powierzchownych réznic, pozwala na przetamanie
uprzedzen w stosunku do os6b w innym wieku oraz umacnia wiezl miedzy-
pokoleniowe. Uczestnicy warsztatéow czesto z zaskoczeniem odkrywaja, ze
niezaleznie od wieku, wszyscy maja za soba wazne doSwiadczenia, a rézno-
rodnoscé tych przezy¢ stanowi bogactwo, z ktorego wzajemnie moga czerpac.

Rozmowa z druga osoba o waznych wspomnieniach pozwala spojrzeé z per-
spektywy na wtasne zycie, zaakceptowac swoja zyciowa historie 1ja uporzad-
kowacé. Pozwala czesto takze znalezé odpowiedzi na wazne pytania. Proces
uczenia sie z wlasnych doS§wiadczen pomaga zaplanowacé dalsza, czesé zycia
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oraz wspiera czlowieka w przezwyciezaniu codziennych trudnosci. Uczest-
nicy czesto okres$laja to doSwiadczenie jako wzbogacajace 1 porzadkujace.

Dobre praktyki — dwa miedzynarodowe projekty w Krzyzowej

W 2013 roku prowadzilyémy warsztaty biograficzne w trakcie dwoch mie-
dzynarodowych projektéw, realizowanych przez Fundacje ,,Krzyzowa” dla
Porozumienia Europejskiego. Byly to spotkania wielopokoleniowe, w kté-
rych uczestniczylo 20-25 uczestnikéw z réznych krajow europejskich w wie-
ku od 16 do 85 lat. Byly one okazja do spotkania oséb z réznych kultur,
pokolen, z r6znymi do§wiadczeniami osobistymi.

W spotkaniach wykorzystywano nieformalne metody uczenia sie, takie jak:
warsztaty biograficzne, teatralne, muzykoterapie. W trakcie wspdlnie spe-
dzanego tygodnia uczestnicy dzielili sie swoimi do$§wiadczeniami, wspdlna
pasja, jaka jest muzyka, dyskutowali nad znaczeniem muzyki we wlasnych
biografiach. Osobiste przezycia uczestnikéw pokazywaly, ze kazdy ma do
opowiedzenia ciekawa historie, a zajmowanie sie zaroéwno historia wila-
sna, jak 1 innych oséb pozwalalo na odkrywanie podobienstw, wzajemne
czerpanie ze swoich do§wiadczen, zblizalo ludzi w ré6znym wieku i réznych
narodowosci. Wieczorami uczestnicy integrowali sie, grali w gry planszowe,
wspélnie §piewali. Z wlasnej inicjatywy organizowali wieczory talentéw,
podczas ktérych na przyklad uczyli innych rozmaitych tancéw oraz piose-
nek w swoim ojczystym jezyku.

Na zakonczenie projektéw uczestnicy z zaskoczeniem moéwili o tym, ze za-
pomnieli o dzielacych ich réznicach wieku. Byli zadowoleni z tego, ze potra-
fia ze soba rozmawiac 1 wspoOtpracowaé. Czesto tez zauwazali, ze kontakty
z osobami z innego pokolenia podczas warsztatow wplynely na ostabienie
ich stereotypéw wobec tej grupy, wezesniejsze poglady na ten temat tracity
na znaczeniu.
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Wstep

Oferta Uniwersytetéw Trzeciego Wieku (UTW) jest niezwykle zrdznicowa-
na, zawiera miedzy innymi warsztaty psychologiczne. Od 2009 roku prowa-
dze cykl zajeé¢ pt. ,Kobiecoéé w Jesieni Zycia” kierowanych do stuchaczek
UTW. Ciesza sie one ogromnym powodzeniem. W moim przekonaniu po-
pularnosci warsztatow dla kobiet sprzyja ostabienie wiezi, samotno$é, po-
czucie wyobcowania. Pomimo zmiany kulturowej w wielu kobietach nadal
pozostata ogromna potrzeba obcowania z innymi kobietami, ktéra niegdys$
byta zaspakajana w rodzinach oraz w lokalnych spotecznoéciach. Dzi$ wiezi
rodzinne zdecydowanie ulegly rozluznieniu, a lokalna spoleczno$é czesto
trudno nawet zdefiniowaé — zwlaszcza w $rodowisku wielkomiejskim, prze-
pelnionym odgrodzonymi osiedlami. Taki stan rzeczy sprawia, ze kobiety
szukaja bliskich relacji podczas warsztatow. I mimo poczatkowych oporéw
co do tej formy zajeé, przekonujq sie, ze udzial w nich pomaga im dokonaé
pozytywnych zmian w zyciu. W artykule tym opowiem o moim do$wiadcze-
niu zwiazanym z organizacja takich warsztatow, doborem tematyki i praca
z kobietami w okresie pdznej dojrzatosci.

Liczebnos¢ grupy i frekwencja

Prowadzone przeze mnie zajecia odbywaja sie raz w tygodniu 1 trwaja dwie
godziny dydaktyczne. Zajecia kierowane sa do niewielkiej grupy — zazwy-
cza]j jest to 15—20 oséb. To optymalna liczba, gdyz stuchacze UTW nierzadko
opuszczaja zajecia ze wzgledu na stan zdrowia, wizyty lekarskie, wyjazd do
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sanatorium itp. Przy 20 zapisanych osobach, najczeéciej w zajeciach uczest-
niczy 12—15 oséb, co jest najkorzystniejsza liczba dla prowadzenia zajeé
warsztatowych. Aby pracowaé z taka grupa warto na zajecia zrekrutowacé
25 lub nawet 30 os6b. Z mojego doS§wiadczenia wynika, iz kilka z zapisa-
nych oséb nigdy sie na zajeciach nie pokazuje. Niektoérzy zapisali sie przez
przypadek lub zapisat ich kto$ inny (znajoma, czlonek rodziny), innym nie
odpowiada prowadzacy, forma zaje¢ lub grupa.

Opor przed warsztatowq forma pracy

Dla czesci shuchaczy UTW trudno$é stanowi uczestnictwo w zajeciach okre-
Slanych jako ,,warsztaty”. Zdarza sie, ze osoby, ktére zapisuja sie na zajecia,
nie zdaja sobie sprawy, ze maja one forme warsztatéw lub nawet jesli wie-
dza o takiej formie, to sa nastawione do niej nieufnie, czy nawet niechetnie.
Wynika to najczeéciej z braku wezesniejszych doswiadczen warsztatowych.
Niezwykle wazna jest rola osoby prowadzacej, ktora powinna w jak najbar-
dziej tagodny 1 przystepny sposéb wyttumaczy¢ na czym polega warsztat.
Warto zapewni¢ uczestniczki, ktore postrzegaja siebie jako nieSmiate 1 de-
klaruja trudno$é w zabieraniu glosu na forum, iz dla nich takze jest miej-
sce na tego rodzaju zajeciach. Czasem dobrym sposobem jest zrezygnowa-
nie z obcobrzmiacego dla senioréw terminu ,warsztat” 1 zamienienie go na
bardziej znane pojecie jak np.: ,zajecia”, ,spotkanie”. Wazne jest bowiem,
aby uczestniczki warsztatu czuly sie bezpiecznie. OczywiScie nie zawsze
termin ,warsztat” budzi w uczestniczkach niepokdj, jednak warto pamie-
tac¢, ze moze by¢ on trudny 1 wéwczas nalezy elastycznie podchodzié¢ do sto-
sowanej terminologii. Na pewno wazniejsze od nazewnictwa sg cele zajeé
1 dobrane do nich metody pracy. We wszystkich materialach promocyjnych
dotyczacych moich warsztatéw seniorki moga znalezé informacje, ze ce-
lem zajeé jest wzmocnienie akceptac)i ,ja” u dojrzalych kobiet 1 ukazanie
sposobéw umozliwiajacych im lepsze funkcjonowanie psychospoteczne. Na
pierwszych zajeciach wspdlnie dookreslamy cele, wtedy pojawiaja sie ta-
kie pojecia, jak poprawa samopoczucia, pozbycie sie uczucia osamotnienia,
uzyskanie wsparcia od kobiet, ktore sa w podobnej sytuacji np.: niedawno
przeszty na emeryture lub wymiana doéwiadczen réznych oséb, ktére sa na
emeryturze od kilku, a czasem kilkunastu lat.

Uczestniczki poznaja moje metody pracy w praktyce, sa wérdd nich: mini
wyktady, dyskusje moderowane, praca w grupkach 1 praca indywidualna.
Poczatkowe opory przed forma warsztatowa zazwyczaj szybko znikaja,
a seniorki coraz swobodnie] wymieniajg sie pogladami i doSwiadczeniami.
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Grupa

Warto doda¢ kilka stéw o zréznicowaniu wiekowym wewnatrz grupy. Naj-
mlodsza uczestniczka moich zaje¢ miala 56 lat, a najstarsza 90. Jest to rdz-
nica dwéch pokolen wiec czasem trudno znalezé wspdlna ptaszczyzne. Lu-
dzie na zajeciach sa rézni, nie nalezy sie jednak tego baé, ani bagatelizowac.
Te réznice moga by¢ cenne, jak chociazby w dzieleniu sie do§wiadczeniami
1 rozwazaniu danego zagadnienia z réznych perspektyw.

W moim przekonaniu odmiennie niz w innych przedziatach wiekowych two-
rzy sie grupa. Wazna role odgrywa odpowiednie przygotowanie sali. Uklad
sali, ktéry w moim przekonaniu jest najkorzystniejszy, zapozyczytam z za-
jet socjoterapeutycznych, ktére kilka lat temu prowadzitam. Oté6z znajdu-
jace sie w sali stoly zsuwam w taki sposéb, ze tworza one prostokat, wokot
ktérego ustawiam krzesta. Takie ustawienie umozliwia widzenie kazdej
uczestniczki, a jednocze$nie nie sprawia wrazenia ukladu przeniesionego
z grupy terapeutycznej. Stoty daja uczestniczkom poczucie bezpieczenstwa,
co szczegollnie wazne przy nowej formie zajec.

Kontrakt

Dla zapewnienia poczucia bezpieczenstwa istotne jest ustalenie kontraktu,
czyli tradycyjne spisanie zasad pracy. Tu po raz kolejny mozna zaobser-
wowac réznice pomiedzy grupa senioréw, a innymi grupami szkoleniowy-
mi. Jest ona spowodowana brakiem do$§wiadczenia w konstruowaniu tego
rodzaju kontraktéw. Zdarza sie oczywiscie, iz wsrod stuchaczek sa osoby,
ktére maja doSwiadczenie w zajeciach warsztatowych — woéwczas spisanie
zasad przebiega sprawnie. Je§li jednak brak takiego doéwiadczenia, nie-
rzadko ja inicjuje pierwsza zasade. Zazwyczaj jest nia méwienie do siebie
po imieniu. Jest to powszechnie stosowana norma, przy czym w grupie se-
niorek niezbedne jest dokladniejsze omdowienie celowoSci jej wprowadzenia.
Trudnoéci z wprowadzeniem tej zasady zwiazane sa z normami kulturo-
wymi oraz réznica wieku zaréwno pomiedzy mna, a uczestniczkami jak
1wérod samych uczestniczek. Sadze jednak, ze ta zasada sprzyja stworzeniu
pewnej bliskoéci 1 intymnos$ci, co oczywiscie komentuje. Ponadto akcentuje
fakt, iz zwracanie sie po imieniu nie jest rOwnoznaczne z brakiem szacun-
ku. W mojej dotychczasowej praktyce pracy z kobietami zawsze ta zasada
zostawala zaakceptowana, przy czym jej wprowadzenie jest procesem, a dla
niektérych uczestniczek stanowi pewna, trudnoéé — co omawiam na forum
badz indywidualnie. W kontrakcie zawsze tez pojawia sie: zyczliwo$é, nie-
ocenianie, tolerancja — nierzadko odwoluje sie do nich w sytuacjach trud-
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nych — zwlaszcza w pierwszych fazach procesu grupowego. Kolejna zasada,
ktéra raczej nie pojawia sie w innych grupach, brzmi: ,nie narzekamy”.
Wprowadzenie jej jest w moim odczuciu poczatkiem zmian w postrzeganiu
otaczajacej rzeczywistosci. Kolejna specyficzna norma brzmi: stroimy sie.
Seniorki czesto decyduja sie na zapisanie w kontrakcie zasady dbalo$ci
o wlasny wyglad, co bywa wyrazem sprzeciwu dla pogladu, ze w pewnym
wieku, juz nie wypada dbac o siebie. Dla niektoérych kobiet taka norma to
odwazna deklaracja zmiany w postrzeganiu siebie samej. Prowadzac grupy
kobiet przez kilka lat, niejednokrotnie bytam éwiadkiem przemian zacho-
dzacych wewnatrz uczestniczek, ale tez tych dotyczacych zewnetrznej, wi-
zerunkowe] strony. Pozostale punkty kontraktu zazwyczaj sg standardowe,
jak w kazdej innej grupie, np.: nie spézniamy sie, w danej chwili méwi tylko
jedna osoba, obowiazuje zasada dyskrecji. W sytuacji, gdy uczestniczki nie
wskaza zasady, ktora z mojej perspektywy jest znaczaca, proponuje ja sama
1 gdy stuchaczki zgadzaja sie, wpisuje ja do katalogu norm obowigzujacych
w danej grupie. Bardzo czesto ustalenie kontraktu to pierwszy moment,
gdy uczestniczki zaczynaja mys$le¢ o swoich potrzebach. Zastanawiaja sie
nad tym, w jakiej atmosferze chca pracowac i czego oczekuja od grupy. Jest
to wazna chwila, bo uéwiadamiaja sobie, ze maja wplyw na warunki pracy
1jej cele, czesto jest to dla nich nowym, otwierajacym doSwiadczeniem.

Tematyka

Niezwykle wazny wedlug mnie jest blok zaje¢ integracyjnych. Zazwyczaj
2—-3 pierwsze zajecia poSwiecam w caloéci na integracje. Pézniej stopniowo
wprowadzam w tematyke zajec. Ze wzgledu na fakt, 1z zajecia sa kierowane
do kobiet wiele tematéw w Scisty sposob laczy sie z kobiecoScia, przy czym
kilka pierwszych jest po$wieconych wylacznie rozumieniu istoty kobiecosci
1 odniesienia jej do kobieco$ci dojrzaltej. Nastepnie praca zwiazana jest z te-
matyka potrzeb 1 warto$ci — tu w szczegdlny sposéb takze akcentuje moment
zycia, w jakim uczestniczki zajeé sie znajduja. Dla wielu pan jest to temat
trudny, wiele kobiet po raz pierwszy w zyciu w §wiadomy sposob zastanawia
sie czego oczekuje 1 ku jakim warto$ciom zmierza. Wiekszosé stuchaczek do-
tychczas ukierunkowana byta na realizacje potrzeb innych. Trudna i wazna
sfera potrzeb, ktére nierzadko stanowig temat tabu, sa potrzeby intymne
1 potrzeby seksualne. W moim przekonaniu kluczowe jest zaakcentowanie
1 omowienie potrzeb z tego obszaru. Wérdd tematyki zajeé znajduja, sie tak-
ze zagadnienia zwigzane z poczuciem wilasnej wartosci, co réwniez dla se-
niorek jest nietatwe. Trzeba w tym miejscu pamietad, iz wiele z nich wycho-
wywato sie w do§¢ surowych (pod wzgledem emocjonalnym) rodzinach, co
byto znamienne dla rozumienia procesu wychowawczego kilkadziesiat lat
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temu. W efekcie budowanie pozytywnej samooceny jest zadaniem, niezwy-
kle trudnym. Do nietatwych tematow nalezy tez tematyka samotnosci, kto-
ra jest bardzo zywa wérdd uczestniczek — liczna grupe stanowia wdowy lub
osoby, ktore z réznych powodéw zmienily miejsce zamieszkania 1 czujg, sie
wyobcowane w nowym miejscu. Podczas zajeé¢ poruszam tez tematyke wiezi
miedzypokoleniowych ze szczegbélnym uwzglednieniem ich znaczenia 1 po-
trzeby czerpania mltodszych kobiet od starszych i odwrotnie. Jestem zdecy-
dowana przeciwniczka zamykania sie w enklawach wiekowych, chociazby
byty one tak korzystne jak UTW. Uwazam, ze trzeba mocno akcentowaé
konieczno$é oraz zyski z relacji miedzypokoleniowych. Wéréd podejmowa-
nych w cyklu zaje¢ tematow znajduja sie takze takie zagadnienia jak: ma-
rzenia i cele zyciowe, asertywno$¢, komunikacja, inteligencja emocjonalna,
pozytywne myslenie, granice, komplementy, kobieca solidarno$é, akcepta-
cja siebie, sens zycia, poczucie wolnoéci, umiejetnoéé proszenia o pomoc.
Wymienione tu tematy stanowia tylko cze$é problematyki podejmowane;)
w trakcie zajec pt. ,,Kobieco$¢ w Jesieni Zycia”. Chciatam ukazac jak szeroki
jest ich zakres, a jednoczeénie pragne dodacd, iz wszystkie tematy sa osadzo-
ne wokoét kobiecosci 1 kobiecego punktu widzenia.

Efekty oczami uczestniczek

Warsztaty, w zalezno$ci od potrzeb uczestniczek, trwaja przez rok, dwa lub
trzy lata 1 powodujq liczne pozytywne zmiany. Oto kilka wypowiedzi okre-
§lajacych te zmiany: Zapisatam sie na zajecia ,,Kobiecos$¢ w jesieni zycia”
poniewaz stwierdzitam, ze wazne jest byé kobietq w kazdym wieku. Nawet
nie podejrzewatam jak bardzo zmienie sie pod wptywem tych zajeé. Na po-
czqtku miatam kitopot z zabraniem glosu i mowieniem czy to o swoich pro-
blemach, czy nawet o radosciach. Pod koniec zajeé¢ nie do$é, ze zrobitam sie
otwarta — umiem mowié o tym, co mnie boli — zaczelam zwracaé uwage, w co
sie ubieram. Przed zajeciami myslatam, Ze to co najwazniejsze, juz jest poza
mnaq. Teraz wiem, ze moge mie¢ marzenia i je mam. Na zajeciach uporatam
sie z kilkoma problemami, ktorych nie rozwiqzatam w przesztosci, poznatam
siebie jaka jestem i polubitam z tymi wadami, jakie mam (...).

Inna uczestniczka, na pytanie co zyskala dzieki zajeciom, odpowiedziala:
Radosé, usmiech, poznatam wspaniate osoby, nawiqgzatam przyjaznie, sta-
tam sie bardziej otwarta na rézne sprawy.

Kolejna wypowiedz byta nastepujaca: Dzieki zajeciom ,,Kobieco$¢ w jesieni
zycia” zyskatam pewnosé siebie, jak radzié¢ sobie w gorszych sytuacjach, nie
daé sie wykorzystywaé, byé asertywna, jak rozwiqzywadé problemy rodzinne,
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zyskiwaé nowych przyjaciot, dbaé o siebie pod wzgledem urody, cenié swojq
wartosé.

I nastepna: Dzieki zajeciom zyskatam przyjaciotki. Spotkatam kobiety piek-
ne duchem i ciatem. Wrazliwe, delikatne, chetne do pomocy. A przy tym
petne wdzieku czaru i elegancji. Doswiadczytam od nich wielkiej zyczliwo-
sci 1 wsparcia w trudnych chwilach. Jestem szczesciarq, ze znalaztam sie
w grupie takich 0séb. Jest sie od kogo uczyc.

Wypowiedzi stuchaczek wskazuja cale bogactwo korzySci oraz zmian ja-
kie zachodza w nich samych czy tez w ich my$§leniu na temat otaczajacego
Swiata.

Ponadto z zebranych opinii uczestniczek warsztatéw (nie przywolanych tu),
wynika znaczenie roli prowadzacego, szczegdlnej relacji czy wiezi jaka sie
nawiazuje. Wazne dla nich sa wspierajace komentarze prowadzacego oraz
zrozumienie pomimo réznicy wieku.

7 kolei z mojej perspektywy wynika, ze przede wszystkim udzial w zaje-
ciach daje kobietom mozliwo$§¢ zblizenia sie do innych 1 poréwnania wlasne;j
perspektywy z innymi. Pozwala to uSwiadomié sobie, ze mozliwy jest wybor
innej drogi (przelamanie stereotypu) lub utwierdzenie, iz dotychczasowa
droga jest stuszna. Dotyczy¢ to moze rozmaitych aspektow zycia, poczawszy
od prostych spostrzezen zwiazanych z prawem do organizowania czasu wol-
nego zgodnie z wlasnymi preferencjami, az po zgode na postrzeganie siebie
jako kobiety petnej witalnoséci, majacej prawo do budowania nowych relacji
z innymi, w tym rowniez relacji intymnych. Ponadto niewatpliwa korzyS$cia
jest przenoszenie bliskich relacji z zaje¢ na grunt prywatny. Podczas kilku
lat pracy nierzadko bylam Swiadkiem nawigzywania wiezi miedzy kobieta-
mi, ktore charakteryzowaly sie ogromnym wsparciem, pomoca, a wreszcie
przeksztalcaly sie w przyjaznie, ktore nierzadko trwaja nadal.
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Prowadzenie zaje¢ edukacyjnych, warsztatéw 1 ré6znych inicjatyw dla se-
nioréw to duze wyzwanie. Jak w pracy z kazda grupa mozemy doéwiadczy¢
wiele trudnosci, ale tez pieknych momentéw. Czy jednak edukacja oséb
w péznej dorostosci jest w jaki$s sposdb specyficzna 1 wymaga innej meto-
dyki? Czy przygotowywanie edukatoréw do zaje¢ z osobami starszymi jest
zasadne? Czy warto mowic o roli prowadzacego 1 dobrych praktykach w sy-
tuacji uczenia senioréw?

W moim przekonaniu na kazde z tych pytan mozna odpowiedzied, ze tak.
Od wielu lat wspélpracuje z Uniwersytetami Trzeciego Wieku oraz Doma-
mi Opieki Spolecznej prowadzac warsztaty 1 wyklady z zakresu psychologii
oraz zajecia ruchowe 1 terapeutyczne. Wspéttworzac 1 prowadzac tez specja-
lizacje dla ostatnich rocznikéw studentéw psychologii ,Praca z seniorem”
przestudiowatam niestety niezbyt obszerna jeszcze literature w tej kwestii.
Owa réznorodnosé doswiadczen sktonita mnie do zebrania swoistych reflek-
sj1 na temat roli 1 funkeji nauczyciela, trenera czy edukatora oséb starszych
— czym mogltam sie podzieli¢ na warsztatach ,,Metody edukacji senioréw”.
Pragne jednak zaznaczyé, iz jest to mdj subiektywny wybor dobrych prak-
tyk 1 wypracowanych przeze mnie zasad pracy z seniorami. Zachecam tez
do dyskusji — rozumiem, ze wielu praktykéw tego rodzaju porady moze
skwitowaé prostym: ,to zalezy...”. Sami to zreszta czyniliSmy na warszta-
tach 1 podczas seminarium.
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Dobre praktyki w pracy edukacyjnej z seniorem

Cechy sprzyjajace budowaniu dobrych relacji z seniorami:

1.

Sympatia dla senioréw — otwartosé, brak uprzedzen 1 lekéw wobec
seniorow. Uwazam, ze prowadzacy winien byé zaangazowanym pro-
motorem aktywnego, pomys$lnego starzenia sie.

. Szacunek — moze byé¢ wyrazany w réznych aspektach, np. w niesp6z-

nianiu sie (szacunek dla czasu seniora), w ustaleniu czy méwimy so-
bie na Ty czy na Pan/Pani, we wzajemnym szanowaniu granic fizycz-
nych (np. praca z dotykiem) i psychologicznych (np. intymne rozmowy
na forum grupy).

Cierpliwo$¢ — to cecha przydatna w kazdej pracy grupowej, tu jednak
tak wazna chociazby z powodu wydluzenia sie czasu wykonywania pracy
przez seniora, stabnacych zmystéw (wzrok 1 stuch), czestego powtarzania
oraz duzej potrzeby rozmowy, opowiadania u niektérych uczestnikow.

. Brak krytycyzmu — prowadzacy winien unikaé negatywnych komu-

nikatéw, krytyki wobec seniorow na zajeciach edukacyjnych (to prze-
waznie zajecia dobrowolne, bez ocen czy egzamindéw) a stosowacé raczej
wspierajace informacje zwrotne. Nie nalezy jednak unikaé trudnych
tematdéw, np. tych dotyczacych slabszych stron uczestnika, wazne jest
natomiast jak o nich powiemy 1 jaka korzy$¢é wyniosa z tego seniorzy.

. Zaangazowanie — gdy prowadzacy po$wiecl swoj czas 1 jest zaanga-

zowany w sytuacje edukacyjna, seniorzy czujq sie docenieni i trakto-
wani z nalezyta uwaga.

. Partnerstwo — to wychodzenie z zalozenia ,ja mam co§ Panstwu

do przekazania, a Panstwo macie mnéstwo doswiadczenia 1 wiedzy”,
to traktowanie senioréw nie z pozycji wszechwiedzacego eksperta
1 bez niepotrzebnego infantylizmu.

. Wsparcie — czesto seniorzy potrzebuja delikatnej podpowiedzi

czy wspdlnego rozpoczecia jakiego$ dziatania by potem z sukcesem
zakonczy¢ zadanie. Nalezy wiec pomagac, ale nie wyreczaé. Szczegdl-
nie wazne jest to w grupach mocno zréznicowanych pod wzgledem
sprawnosci fizycznej czy funkcjonowania poznawczego.

. Empatia — to umiejetno$¢ wstuchania sie w potrzeby grupy, zauwa-

zanie oznak oporu, obaw czy przerazenia (wielu senioréw ma problem
z komunikowaniem swoich watpliwosci).

. Motywowanie — Jestem przekonana, prowadzac najrézniejsze zaje-

cia (od psychologicznych powaznych wykladow, po treningi pamieci,
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zajecia taneczne, a nawet $§miechoterapie), ze w grupie seniorOw moz-
na zrobi¢ kazde zadanie, zainicjowaé bardzo réznorodne dziatania.
Kluczowe jednak jest opowiedzenie uczestnikom o zasadnoéci danego
¢wiczenia, jego celowoséci czy zaletach. Czesto powtarzam tu zdanie
,0d najglupszej zabawy nikt nie zdziecinnieje” — jednak pewne new-
ralgiczne tematy, zadania czy gry mozna wprowadzac¢ dopiero po zbu-
dowaniu pelnej zaufania 1 bezpieczenstwa relacji.

10. Poczucie humoru — pomaga w trudnych sytuacjach roztadowaé
stres czy zachowac postawe asertywna. Dla wielu senioréw $miech,
ktéry pojawi sie na zajeciach jest rowniez duzym motywatorem do
udziatu, a dla niektérych wyjatkowym do$wiadczeniem — czesto infor-
macja zwrotna sprowadza sie do stéw: ,,dawno sie tak nie uémiatam”.

11. Asertywnos$é — to cecha przydajaca sie w rbéznych sytuacjach, np.
nadmiernego gadulstwa, przekraczania granic prywatnosci czy, cza-
sami, niezasadnych pretensji, lub zbyt duzych oczekiwan ze strony
uczestnikow. Nalezy tez pamietad, ze przed i po zajeciach zawsze kto$
podchodzi, zadaje pytania (szczegdlnie psychologom) — dobrze zare-
zerwowac sobie czas lub wczeéniej zapowiedzie¢ grupie, ze dzi$ musi-
my punktualnie skonczyc¢.

12. Wdzieczno&é — warto podziekowac seniorom za ich udzial, zaangazo-
wanie. Seniorzy, jako wyjatkowa grupa, maja duza Swiadomo$¢é swo-
ich oczekiwan wobec prowadzacego, co jasno potrafia komunikowaé
organizatorom, ale tez gratyfikowaé lubianych prowadzacych (kwia-
ty, drobne prezenty).

Metodyka zajec:

13. Propozycja zaje¢ — adekwatna do aktualnych potrzeb i zaintereso-
wan seniora (np. obecnie duza popularnoscia cieszg sie zajecia kom-
puterowe, zapewne za 10 lat nie bedzie juz takiej potrzeby). Zajecia/
warsztaty rowniez winny mie¢ czytelna i zachecajaca dla seniora
nazwe — a osoby odpowiedzialne za rekrutacje moga wspomagac sie
przygotowanym opisem planowanych przez nas spotkan.

14. Przygotowanie sie¢ do zaje¢ — dla wielu osdéb praca z seniorami jest
praca dodatkowa, nalezy jednak starannie przygotowywacé sie do za-
jet. Jak wynika z mojego doS§wiadczenia 1 rozméw z innymi prowa-
dzacymi — to jedna z najbardziej wymagajacych, ciekawych 1 dopy-
tujacych sie grup edukacyjnych. Nalezy odpowiadaé¢ na pytania, ale
tez przyznawac sie do tego, ze czego$ nie wiemy, przeprosié, poszukaé
albo zadacé jako zadanie domowe.
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15.

16.

17.

18.

19.

20.

Kontrakt — to wypracowanie razem z uczestnikami zasad obowia-
zujacych na zajeciach. Wazna jest tu elastyczno$é, ale tez uwazno$é,
by forma nie przerosta treSci. Prowadzacy réwniez moze zapropono-
wacé swoje zasady — w mojej praktyce czesto wprowadzam np.: ,nie
oceniamy siebie 1 innych”. Zachecam do nie stosowania terminu , kon-
trakt” a raczej ,umowa” czy ,,zbiér zasad”.

Sposob przekazywania wiedzy — pomimo, ze nalezy mowic¢ glo$no,
wolniej niz w grupach mtodszych, to warto$é merytoryczna winna by¢
jak najwyzszej jakosci.

Jezyk — dostosowany do tej grupy wiekowej, nie powinien by¢ infan-
tylny — prosty ale nie prymitywny. Stosujac rézne naukowe terminy
dobrze podawaé ich znaczenie. Lepiej jest uzywac jezyka pozytywne-
go niz przepelnionego negatywizmem. Nalezy podawac przyktady dla
kazdej teorii 1 prosi¢ senioréw o ich uzupelnienie (odwolanie sie do
ich doéwiadczenia). I kazda wiedze przektadaé na zycie, na praktyke.

Pomoce — z mojego doS§wiadczenia wynika, 1z seniorzy prawie wszyst-
ko notuja, dlatego nalezy albo zadbaé o prezentacje multimedialne
z duzg czcionka albo przygotowaé materialy. Szczegdlnie wazne jest
to na warsztatach, gdy warto wiecej czasu poSwieci¢ na praktyke.

Struktura czy proces — prowadzacy winien mie¢ wizje zajeé, plan,
ktéry juz na pierwszych zajeciach moze zaproponowaé seniorom. To
wzmacnia poczucie bezpieczenstwa, szczegdlnie u oséb, ktore dopiero
zaczynaja $ciezke edukacyjna w péznej dorostosci. Pomaga tu tez sta-
lo§¢ dnia, godziny 1 prowadzacego (seniorzy bardzo sie przywigzuja
1 przyzwyczajaja do stylu prowadzenia, pewnych powtarzanych punk-
tow, rytuatdéw na zajeciach). Jednak plan nie moze nam przystaniaé
elastycznoéci 1 potrzeb seniora — by za wszelka cene nie realizowaé
swych zalozen ignorujac glosy grupy.

Odwolywanie zajeé — w takiej sytuacji dobrze zadbaé¢ o poinformo-
wanie grupy, bo czesto wywoluje to emocje, moze powodowaé rozcza-
rowanie uczestnikéw, ale tez spotkaé sie ze spora wyrozumiatoscia,
np. uruchomié tancuszek telefondéw, gdzie uczestnicy szybko sami sie
poinformuja o odwotanych zajeciach.

Szanowni Panstwo, korzystanie z tych zasad nie jest ani obligatoryjne ani
jedynie wlasciwe. Jezeli jednak ten tekst zwréci uwage na kilka waznych
kwestii w pracy z seniorem i bedzie przyczynkiem do refleksji czy dyskusji,
to juz efekt zostanie osiagniety. Jesli za$, w ktoryms$ punkcie zupelnie sie
Panstwo ze mna nie zgadzaja — to przynajmniej lektura pozwoli uéwiado-
mié sobie wlasne preferencje w tym zakresie. Kazdy edukator czy trener ma
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bowiem swéj wyjatkowy styl 1 swoje potencjaty, 1 na nich warto oprzeé¢ swoja,
prace z seniorem.

Pamietajac swoje dosyé¢ intuicyjne poczatki, czasami popelniane btedy
1 brak jakichkolwiek podpowiedzi, jestem przekonana, iz w dobie rosnacych
potrzeb edukacyjnych senioréw warto o tym pisaé¢, méwi¢ 1 wymieniaé po-
glady. Dlatego zorganizowanie szkolenia ,Metody edukacji senioréw” uwa-
zam za bardzo potrzebne, a zaangazowanie 1 zainteresowanie uczestnikéw
oraz ogromna wymiana informacji jest tego najlepszym dowodem. Mam na-
dzieje réwniez na to, ze to dopiero poczatek nowej Sciezki w specjalizowaniu
sie 1 rozwoju dla prowadzacych, 1 ze powstang kolejne konferencje, studia
1 wiecej literatury w tej tak waznej kwestii. Czego Panstwu i sobie zycze!
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Edyta Bonk - psycholog, nauczyciel
akademicki SWPS, wspéltwérca spe-
cjalizacji ,Praca z seniorem”, wieloletni
wykltadowca na UTW w Gdansku i Sopo-
cie, propagator aktywnego starzenia sie,
autor treningéw pamieci i gimnastyki
umystu dla senioréw, prowadzacy zaje-
cia z zakresu psychologii, terapii tancem
1 relaksacji, badacz aspektow starzenia
sie (do$wiadczania emerytury, postrze-
gania staroéci 1 funkcjonowania pamie-
ci).

Magdalena Bury-Zadroga — psycho-
log, coach, trener rozwoju osobistego.
Od stycznia 2011 roku czlonkini Sto-
warzyszenia Treneréw Organizacji Po-
zarzadowych. Prowadzi warsztaty psy-
choedukacyjne od 2006 roku. Ukonczyta
Szkote Treneréw Biznesu TROP oraz
studia podyplomowe na kierunku ,,co-
aching” w WSB we Wroctawiu. Cztonek
International Coach Federation Global,
obecnie w trakcie akredytacji ICF. Wi-
ceprezes Stowarzyszenia Laboratorium
Zmiany. W zyciu kieruje sie slowami
Joana Riversa: ,JeSli nie moge przejsé
przez jedne drzwi — przejde przez inne
albo stworze nowe.”

Karolina Buszkiewicz — psycholog,
trener, coach. Absolwentka Szkoty
Trener6w Grupy TROP oraz Studium
Nonviolent Communication. Wspdt-
tworczyni 1 wspoélorganizatorka kil-
ku projektéw rozwojowych. Prowadzi
warsztaty rozwoju kompetencji oso-
bistych 1 interpersonalnych dla oséb

w réznym wieku. Jeden z gtéwnych ob-
szarow jej zainteresowan trenerskich to
integracja miedzypokoleniowa.

Przemyslaw Kluge - do$wiadczony
trener grupowy oraz coach, specjalizu-
jacy sie w szkoleniach rozwijajacych
umiejetno$ci psychospoleczne, poloni-
sta. Ukonczyl miedzy innymi Podyplo-
mowe Studium Umiejetno$ci Edukato-
réw, Podyplomowe Studium Ewaluacji
Pedagogicznej, Szkole Treneréw Biz-
nesu 1 Szkole Mentoringu, Doradztwa
1 Coachingu. Zarzadzal renomowana
szkota prywatng w Warszawie. Autor
1 realizator programéw szkoleniowych
finansowanych z EFS, grantéw MEN,
programéw SPO RZL oraz Phare a tak-
ze UNDP. Posiada rekomendacje tre-
nerska II stopnia wydana przez Polskie
Towarzystwo Psychologiczne a takze
Certyfikat trenerski i1 coachingowy II
stopnia wydany przez Grupe TROP.
Specjalizuje sie w warsztatach z zakre-
su umiejetnoéci trenerskich 1 coachin-
gowych, komunikacji, budowania ze-
spolow, liderstwa 1 motywowania oraz
zarzadzania zasobami ludzkimi. W dzie-
dzinie pomocy indywidualnej specjalizu-
je sie w coachingu 1 mentoringu wyzsze)
1 éredniej kadry menedzerskiej. Ma do-
Swiadczenie w moderowaniu i facylitacji
pracy zespolow menedzerskich wprowa-
dzajacych zmiany spoteczne w firmach.

Katarzyna Lipka-Szostak — ukon-
czyla antropologie kulturowa Uniwer-
sytetu Warszawskiego, zwigzana z or-
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ganizacjami pozarzadowymi od 1999
roku, przez wiele lat z programem Mata
Szkola 1 rozwojem stowarzyszen wiej-
skich. Tworczyni 1 redaktorka pisma
Mata Szkota w latach 2000-2007. Pro-
wadzi badania spoteczne dotyczace roz-
woju lokalnego, szkdt wiejskich, tworze-
nia partnerstw rozwoju oraz ewaluacje
projektow szkoleniowych. Ukonczyta
XI Szkote Treneréw Stowarzyszenia
Treneréw Organizacji Pozarzadowych,
od 2012 roku cztonkini Zarzadu STOP.
Prowadzi szkolenia dotyczace rozwoju
lokalnego, zarzadzania projektami, po-
zyskiwania funduszy. Obecnie pracuje
w Regionalnym O$rodku EFS w War-
szawie jako animatorka i doradczyni.

Tadeusz Parnowski — profesor nad-
zwyczajny doktor habilitowany nauk
medycznych, specjalista psychiatra.
Od 1971 roku pracownik w Instytucie
Psychiatrii 1 Neurologii, od 2006 roku
kierownik II Kliniki Psychiatryczne;j.
W latach 1991-2003 prezydent Polskiej
Fundacji  Alzheimerowskiej, czlonek
miedzynarodowych organizacji geria-
trycznych (ADI, AE, PTA), czlonek-za-
lozyciel = Polskiego  Stowarzyszenia
opiekunéw o0séb z choroba Alzheime-
ra. Czlonek Europejskiej Rady Mézgu
(EBC). Od 1972 roku czlonek Polskiego
Towarzystwa Psychiatrycznego, Prezy-
dent Polskiego Towarzystwa Psychoge-
riatrycznego. Autor i wspétautor ponad
200 publikacji badawczych, ponad 30
rozdzialéw w ksiazkach 1 3 monografii
poéwieconych problemom psychogeria-
trycznym.

Beata Podlasek — pedagog 1 trener
biznesu. Od 2009 roku wspélpracuje
z UTW dzialajacym przy Uniwersyte-
cie Gdanskim, od 2010 roku przy UTW
funkcjonujacym w ramach Gdynskiego
Centrum Aktywno$ci Seniora. W ra-
mach zaje¢ prowadzi autorskie warszta-
ty psychologiczne: ,Kobieco$¢ w Jesieni
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Zycia”, ,Trening tworczoéci”, ,Blizej sie-
bie”, ,Trening umystu”, ,,Poznajmy sie”,
,ITrening tworczego myslenia”. Ponadto
prowadzi warsztaty adresowane do rdz-
nych grup — gléwnie nauczycieli oraz
klientow miejskich 1 gminnych oérod-
kéw pomocy spoteecznej. Od 2013 roku
tworzy bloga adresowanego do seniorek.

Julia Anastazja Sienkiewicz Wi-
lowska — absolwentka psychologii na
Uniwersytecie Adama  Mickiewicza
w Poznaniu (2008) oraz edukacji arty-
stycznej (specjalnoéé krytyka i promocja
sztuki) na Uniwersytecie Artystycznym
w Poznaniu (2012). Obecnie doktorant-
ka na Wydziale Wychowania Fizycz-
nego, Sportu i Rehabilitacji Akademii
Wychowania Fizycznego im. Eugeniu-
sza Piaseckiego w Poznaniu. Autorka
ksiazki Dziecko rysuje, maluje, rzezbi...
Jak wspomagaé rozwdj dzieci i mlodzie-
zy? (2010, Gdanskie Wydawnictwo Psy-
chologiczne) oraz publikacji dotyczacych
0s6b w wieku péznej dorostosci.

Magdalena Sikora — psycholog, tre-
ner, ukonczyla studia w Instytucie Psy-
chologii Katolickiego Uniwersytetu Lu-
belskiego, a takze uzyskala certyfikat
doradcy zawodowego w Wyzsze] Szko-
le Pedagogicznej TWP w Warszawie.
Ukonczyta réwniez studia podyplomowe
w Wyzszej Szkole Ekonomii 1 Innowacji
na kierunku Rozwdj 1 Zarzadzanie Zaso-
bami Ludzkimi w Lublinie 1 menedzer-
skie studia podyplomowe na Wydziale
Zarzadzania Uniwersytetu Warszaw-
skiego. Swodj warsztat trenerski 1 co-
achingowy szlifowata podczas szkolen
trenerskich, m. in. w Centrum TROP,
Centrum Szkolen 1 Rozwoju ,Drama
Way”, w Szkole Kofoed’a w Kopenhadze
oraz w Fachhochschule des Mitellstan-
des w Bielefeld. Od 9 lat prowadzi tre-
ningl umiejetnoéci psychospotecznych
1 aktywizacji zawodowe] oraz indywi-
dualne konsultacje psychologiczne 1 do-
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radcze. Specjalizuje sie w zagadnieniach
z zakresu komunikacji interpersonalnej,
asertywnoéci, radzenia sobie ze stresem,
budowania zespotu, inteligencji emocjo-
nalnej, poczucia wlasnej wartosci, a tak-
ze sporzadzania bilansu kompetencji.

Beata Tarnowska - bibliotekarka
1 trenerka. Pracuje w bibliotece woje-
wodzkiej we Wroclawiu. Specjalizuje sie
w tworzeniu oferty dla senioréw. Prowa-
dzi szkolenia metodyczne dla biblioteka-
rzy. Ma duze do$wiadczenie w edukacji
komputerowej uzytkownikow bibliotek
w wieku 50+ 1 stuchaczy UTW. Byta in-
struktorem Akademii e-Seniora UPC.
Od czterech lat zwigzana z Programem
Rozwoju Bibliotek, w ramach ktérego
realizuje projekt edukacji ekonomiczne;j
seniordéw ,,0 finansach... w bibliotece”.

Anna Tylikowska — doktor nauk hu-
manistycznych w zakresie psycholo-
gii, adiunkt w Wyzszej Szkole Biznesu
— National-University w Nowym Sa-
czu, kierowniczka Zakladu Psychologii
Ogodlnej 1 Osobowosci. Interesuje sie
mozliwo$ciami rozwoju, indywidualne-
go 1 kulturowo-spotecznego, stara sie
go aktywizowaé. Wyklada 1 prowadzi
warsztaty w Sadeckim Uniwersytecie
Trzeciego Wieku.

Paulina Wéjcik — socjolog, trener, ko-
ordynator projektéw. Organizuje 1 pro-
wadzi warsztaty rozwoju kompetencji
miekkich. Obecnie prowadzi szkolenia
oparte na metodzie biograficznej gtéw-

nie dla grup miedzypokoleniowych. Na
co dzien pracuje w Grupie TROP 1 zaj-
muje sie komunikacja oraz marketin-
giem. Jest zaangazowana w tworzenie
partnerstwa senioralnego w ramach
projektu Leonardo da Vinci ,,Age Mana-
gement in Practice” na Dolnym Slqsku.
Pracowatla jako koordynator wolontaria-
tu europejskiego. Ukonczyta Szkote Tre-
ner6w Grupy TROP. Mieszka na pod-
warszawskiej wsi.

Joanna Zienkiewicz — absolwentka
socjologii  (Uniwersytet Szczecinski),
studiow podyplomowych w zakresie
ewaluacji projektéw unijnych (Akade-
mia L. Kozminskiego), Szkoly Trenerow
Biznesu (Grupa TROP) oraz kursu dla
do$wiadczonych treneréw (Stowarzysze-
nie Treneréw Organizacji Pozarzado-
wych). Posiada doéwiadczenie jako ewa-
luator projektéw wspodtfinansowanych
ze Srodkéow EFS, koordynator projek-
tow, specjalista ds. rekrutacji i promocji.
Od lat interesuje sie jezdziectwem — do-
cenia konie jako istoty wspierajace ludzi
W rozwoju osobistym.

Magdalena Zylik — z wyksztalcenia
1 zamilowania jest socjologiem, Trener
umiejetnosci psychospolecznych. Pracu-
je metodami aktywizujacymi, wykorzy-
stuje 1 eksperymentuje z potencjalem
dramy stosowanej (obecnie w trakcie
certyfikacji na trenera dramy stosowa-
nej). Na co dzien pracownik Warsztatow
Kultury w Lublinie.
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etody edukacji

0sob starszych

I Zauwaza(j)my:

Projekt ,,Metody edukacji osob starszych” jest realizowany
przez Stowarzyszenie Treneréw Organizacji Pozarzadowych
w ramach Rzadowego Programu na rzecz Aktywnosci
Spotecznej Osob Starszych na lata 2012-2013.

Naszym celem jest podniesienie jakosci dziafan rozwojowych
skierowanych do senioréw oraz  upowszechnianie

wypracowanych metod edukacii.

— zrédta wykluczenia oséb starszych z procesu uczenia,
— jakos¢ zycia osob starszych i jej wptyw na podejmowanie wyzwan edukacyjnych,
— mozliwosci uczenia senioréw w sposob aktywny i angazujacy,
— pojawiajace sie w starosci deficyty poznawcze oraz ograniczenia zwigzane
z pogarszajaca sie kondycja fizyczng i zdrowiem,
— potrzeby oséb starszych w aspekcie uczenia sig,

— emocje w procesie uczenia.

I Szuka(j)my mozliwych rozwiazan m.in. w...

... GRUPIE
(DOSWIADCZENIACH,
TALENTACH, MOCNYCH
STRONACH
UCZESTNIKOW)

I Pamieta(j)my, ze:

... DYNAMICE ZAJEC
| PROCESIE GRUPOWYM
JAKI ZACHODZI

... TEORIl ROZWOJU
TOZSAMOSCI
ERIKA H. ERIKSONA

... | WIELU INNYCH
ZRODLACH

— uczenie sig oséb starszych jest nierozerwalnie splecione z ich rozwojem jako

dorostych,

— uczenie sig senioréw bedzie sig rézni¢ w zaleznosci od stadium ich rozwoju

poznawczego,

— rozwdj seniorow moze by¢ wielokierunkowy i wielowymiarowy,
— motywacja i gotowos¢ do uczenia sig bedzie sie rozni¢ w zaleznosci od etapu

rozwoju catozyciowego,

— osoby pracujace z dorostymi powinny by¢ wyczulone na etapy rozwoju dorostych
i dopasowywac do nich doswiadczenia edukacyjne.

Ministerstwo Pracy
1 Polityki Spotecznej

OV Oy,

‘re > Projekt jest wspoffinansowany ze srodkow otrzymanych
Sto z Ministerstwa Pracy i Polityki Spotecznej w ramach

Rzadowego Programu na rzecz Aktywnosci Spotecznej
Osob Starszych na lata 2012-2013.
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Co robimy?

SZKOLIMY TRENEROW

Organizujemy i prowadzimy
szkoty trenerskie na poziomie
podstawowym, zaawansowane
kursy trenerskie, szkolenia

merytoryczne i metodologiczne.

SZKOLIMY SPOLECZNOSC
LOKALNA

W ramach treningéw
trenerskich nasi absolwenci
prowadza bezptatne szkolenia
Z whasnego tematu.

Stowarzyszenie

Trenerow

Organizacji

Pozarzadowych STOP to ogdlnopolska, niezalezna
arganizacja pozarzadowa dziatajaca od 1998 roku.

Zrzeszamy trenerow i trenerki, ktorzy prowadza

metodami aktywnymi szkolenia dla przedstawicieli,

pracownikow, liderow i wolontariuszy organizacji

pozarzadowych.

NADAJEMY CERTYFIKATY
JAKOSCI SZKOLEN

Mamy wtasny system
certyfikacji oparty na liscie
kompetencji trenera

i standardach superwiz;ji.

REALIZUJEMY PROJEKTY
DOTYCZACE EDUKAC]I
DOROSLYCH
Prowadzimy szkolenia dla
bibliotekarzy, oséb pracujacych
z seniorami, prowadzacych
spotkania.

Wi iecej informacji o nas znajdziecie na:

www.stowarzyszeniestop.pl

Fiwww.facebook.com/stowarzyszeniestop

Stowarzyszenie Trenerow Organizacji Pozarzadowych

ul. Smolna 16/7, 00-375 Warszawa

tel. +48 22 468 87 73, +48 724 737 117

biuro@stowarzyszeniestop.pl

INTEGRUJEMY SRODOWISKO
TRENERSKIE

Stworzylismy i wdrozylismy
system kompetengiji trenera.
Organizujemy zloty, spotkania,
wydarzenia trenerskie.

PROWADZIMY BAZE
TRENEROW | TRENEREK

Promujemy naszych cztonkéw
i cztonkinie.






