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Wesote jest zycie staruszka?

Senior wedtug ksigzkowej definicji, to osoba po 60 — 65 r.z. W Polsce w roku
2021 stanowili oni 25% populacji naszego kraju. Prognozy przewiduja, ze do 2050
roku ten odsetek zwiekszy sie do ponad 30%. Oznacza to, ze seniorzy bedg stanowi¢
coraz szersze grono ludzi. Juz dzi$§ powstaja nowe gatezie nauki, nakierowane na
problemy, zdrowie, stan psychiczny osob starszych. W psychologii powstata osobna
dyscyplina - psychogerontologia.

W psychologii o tym etapie zycia méwi sie
jako konflikcie miedzy integralnoscia ego
arozpacza. Integralnos¢ ego opiera sie na
akceptacji natury ludzkiej i akceptacji wtasnego
istnienia jako skonczonego ale i zarazem
niepowtarzalnego. Jesli osoba nie umie
zaakceptowac¢ swego dotychczasowego zycia,
nie jest tez zdolna pogodzi¢ sie z faktem swojej
Smiertelnosci i posiada pragnienie rozpoczecia
wszystkiego od nowa - rodzi sie rozpacz i lek
przed Smiercig.

Wedtug sjp.pl szczescie to m.in. uczucie
\ zadowolenia, radosci; to wszystko, co wywotuje
ten stan. Kiedy naukowcy przeprowadzili
rozmowy z 91 niemieckimi stulatkami, okazato
sie, ze cho¢ zdecydowana wiekszos¢ (ponad
80%) potrzebowata statej opieki pielegniarskiej,
ponad 70% zadeklarowato, ze przez wiekszos$é
czasu czujg sie szczesliwi.

Aby witasnie wesotym, jak w piosence Kabaretu Starszych Panéw, mogto byto
zycie staruszka, jest koniecznos¢ pochylenia sie nad kilkoma obszarami, ktére dla oséb
starszych mogg by¢ wyzwaniem. Staros¢ to préba sit na wielu ptaszczyznach, ktére
mocno obcigzone s3 widmem smutku, samotnosci, zatoby a tym odczuciom daleko jest
do szczescia.
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Zatoba

Ludzie starsi czesto doswiadczajg odchodzenia bliskich. Istnieje o wiele wieksze
prawdopodobienstwo  koniecznosci pozegnania sie z rodzenstwem, krewnymi,
partnerami czy przyjaciétmi niz w przypadku oséb z innych grup wiekowych. Cho¢
bezradnos$¢ w obliczu straty jest nieunikniona, to jednoczesnie osoby starsze, z uwagi
na doswiadczenie i akceptacje wtfasnej Smierci, ktéra przedstawiana jest jako
nieuchronna, zwykle mierzg sie z takimi zdarzeniami z wiekszg zgodg i spokojem niz te
mtodsze.
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Choroby i niepetnosprawnosci

Seniorzy czesSciej borykajg sie z chorobami i problemami natury medycznej, co
jednoczesnie oznacza, ze sg bardziej zalezni i czujg sie bardziej sfrustrowani. Podobnie
choroby, takie jak demencja starcza lub choroba Alzheimera, majg wiekszy wptyw na
zdrowie psychiczne, wywotujgc uczucie zagubienia lub niepokoju, co przyczynia sie do
wiekszego prawdopodobienstwa zaburzen psychicznych.

Samotnos¢

Kolejnym problemem, z ktérym muszg sobie radzi¢ osoby starsze, jest samotnosé.
Badania przeprowadzone przez University of Chicago w 2014 r. wykazato, ze poczucie
samotnosci u 0sdb starszych moze zwiekszy¢ ryzyko przedwczesnej smierci az o 14%.
Postrzeganie siebie jako samotnej, bez wsparcia — powoduje zwiekszone trudnosci w
zasypianiu, podwyzsza cisnienie krwi i poziom kortyzolu — hormonu stresu, wptywa na
problemy z uktadem odpornosciowym i zwieksza prawdopodobienstwo zachorowania
na depresje.
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Przejscie na emeryture

Zakonczenie aktywnosSci zawodowe;j i przejscie na emeryture zalicza sie do krytycznych
zdarzen zyciowych (sytuacji kryzysowych) w starosci. Jesli decyzja ta zostaje podjeta z
przymusu, wowczas moment ten bedzie doswiadczeniem trudnym, rodzagcym wiele
probleméw i negatywnie oddziatywujgcym na dalsze zycie emeryta.
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Wedtug badan przeprowadzonych na Uniwersytecie Kalifornijskim w San
Diego, pozytywne nastawienie do starosci miato wiekszy wptyw na , dobre starzenie
sie” niz same warunki zdrowotne. Przeprowadzono wywiady z 500 osobami w wieku
od 60 do 98 lat, proszac ich o ocene satysfakcji zyciowej od 1 do 10, a takze o
przedstawienie raportow medycznych. Uzyskane wyniki pokazaty, ze najbardziej
optymistyczni seniorzy nie zawsze byli osobami o najlepszym zdrowiu. W ten sposdb
udowodniono, ze , dobre starzenie sie” nie jest $cisle zwigzane z brakiem dolegliwosci
fizycznych, ale z dobrym postrzeganiem siebie i swojej starosci. W badaniu tym
podkreslono réowniez znaczenie spotkan towarzyskich i uczestniczenia w zajeciach
rekreacyjnych jako sposobu na zwiekszenie poziomu zadowolenia, a w konsekwencji
szczesScia u 0sob starszych. Nie bez powodu coraz wiecej aktywnos$ci nastawionych jest
na senioréw. Mozna wybieraé z szeregu atrakcji jak np. Uniwersytety Trzeciego Wieku,
grupy wsparcia, zajecia sportowe, portale randkowe, kluby seniora. ROwnie wazne jest
podtrzymywanie bliskich relacji i umiejetnos¢ proszenia o pomoc.
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Nie bez przyczyny pomyst na stworzenie Centrum Aktywnosci Miedzypokoleniowe;j,
czyli pierwszego w Polsce budynku taczgcego dom dziecka, ztobek, osrodek dziennego
pobytu dla senioréw i osrodek dla osdb z niepetnosprawnosciag, zdobyt kilka nagrod i
stat sie inspiracjg do tworzenia podobnych przestrzeni.

(-) Agnieszka Szymariska

Agnieszka Szymarniska — psychoterapeutka ze Specjalistycznej Poradni Rodzinnej Dzielnicy Wawer m.st.
Warszawy. Zajmuje sie psychoterapiq indywidualng oséb dorostych.

Specjalistyczna Poradnia Rodzinna Dzielnicy Wawer m.st. Warszawy jest jednostkg organizacyjng m.st.
Warszawy dziatajgca dla mieszkancéow Warszawy.

Skontaktuj sie z nami:

22277 1198

22277 11 97 sekretariat@sprwawer.pl www.sprwawer.pl @SPRWawer
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