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2 Zachodniopomorskie Centrum Ksztatcenia Zawodowego i Ustawicznego w Szczecinie

Styl zycia ludzi w wieku podesztym w opiniach
stuchaczy szkét ponadgimnazjalnych

Stowa kluczowe: ludzie w podesztym wieku,
styl Zycia, aktywnos¢ ruchowa

Nienatym rzecz polega, aby dodaclat do Zycia,
ale na tym przede wszystkim, aby
dodac zycia do lat

Alexis Carrel

Starosc jest fizjologicznym i ostatnim okresem rozwoju osobniczego jednost-
ki. Jest to ,naturalna faza zycia, nastepujgca po mtodosci i dojrzatosci, wienczaca
dynamiczny proces starzenia sie”[1, s.69]. Elzbieta Trafiatek definiuje ja jako trzecia
tercje zycia, ktéra jest naturalng kontynuacja dorostosci i dojrzatosci, czesto bogat-
szg o doswiadczenie pierwszych dwéch faz [2]. Z kolei Emilia Garncarek uwaza, ze
staro$¢ ,mozna nazwad spotecznym przeznaczeniem, poniewaz to od spoteczen-
stwa zalezy, kto uznany zostanie za cztowieka starego, w jaki sposob postrzega sie
starosc i jak sie jg definiuje” [3, 5.196]

Przyjete przez Swiatowg Organizacje Zdrowia ustalenia WHO okreslaja okres
starosci na lata 60-120 letni zachowujac podziat na nastepujace etapy:

- staros$¢ wczesna (wiek podeszty) - 60-74 lat,
- staros¢ posrednia (faza starosci petnej) - 75-89 lat,
- staros¢ pdézna (faza dtugowiecznosci) - powyzej 90 roku zycia [4].
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Europa, w tym takze Polska, starzeje sie w zatrwazajagcym tempie. Jeszcze
w 1990 roku zaledwie 13,9% spoteczenstwa miato wiecej niz 65 lat. Tymczasem
wedtug szacunkéw GUS, w 2030 roku odsetek ten bedzie wynosit 23,8% (w przybli-
zeniu 8,5 milionéw obywateli). Analogiczna sytuacja wystepuje w Polsce. W 2010 .
niewiele ponad 14% os6b miato wiecej niz 65 lat. W ciggu zaledwie dwéch dekad
wskaznik ten wzrosnie az dwukrotnie [5].

Zdaniem Hanny Kachaniak w potowie XXI wieku odsetek senioréw i ludzi mto-
dych w populacji Swiata bedzie jednakowy (21%). Dla spoteczenstw panstw azja-
tyckich i latynoamerykanskich ten odsetek moze by¢ wyzszy i siegnie 25%. Szacu-
je sie, ze w 2050 roku bedzie okoto dwdch miliardéw ludzi starszych. Wsréd oséb
starszych wiecej jest kobiet niz mezczyzna i proporcje te zwiekszaja sie wraz z wie-
kiem [6]. Liczebnos$¢ najstarszej w Polsce kategorii wiekowej ulegnie podwojeniu
z 1,9 mIn do 4 mIn i wystapi zjawisko ,podwdjnego starzenia”, polegajace na wzro-
Scie udziatu ludzi starych w catej populacji oraz ,bardzo starych” wérdd ludzi star-
szych [7].

Czas trwania zycia polskich kobiet jest dtuzszy od czasu trwania zycia mez-
czyzn o okoto 8 lat. Norma europejska okresla te réznice na 5-6 lat. Wielkos¢ za-
mieszkiwanej aglomeracji w niewielkim stopniu réznicuje srednia dtugos¢ zycia -
nieznacznie dtuzej zyjg mezczyzni w miescie, a kobiety na wsi [6].

Teorie starzenia sie nalezy rozpatrywaé wieloaspektowo. Z biologicznego
punktu widzenia sg to nieodwracalne, nasilajace sie zmiany metabolizmu i fizy-
kochemicznych wtasciwosci komoérek, ktére wywotujg zaburzenia samoregulacji,
adaptacji i regeneracji organizmu. Efektem aspektu psychicznego jest obumieranie
lub uszkadzanie komodrek nerwowych zmniejszajace aktywnos¢ psychofizyczna.
Ze spotecznego punktu widzenia jest to ten etap zycia, gdy cztowiek traci autono-
mie i w znaczacej liczbie przypadkdéw potrzebuje opieki mi wsparcia oséb trzecich.
Pojawia sie tez aspekt duchowy, ktéry powoduje wzmacnianie relacji zwigzanych
z wiarg, praktykami religijnymi, préba nadrobienia zalegtosci z catego zycia czy tez
rozwazaniami o tym co dzieje sie z nami po $Smierci [8].

Proces starzenia wymaga przystosowania sie do nowej sytuacji. Ze wzgle-
du na indywidualne cechy osobowosciowe oraz zmienne warunki srodowiskowe
scharakteryzowano pie¢ typdw postaw zaobserwowanych u ludzi starszych:

1. postawa konstruktywna — osoba jest wewnetrznie zintegrowana, pogodzona
z otoczeniem, tolerancyjna i samokrytyczna, godzi sie z faktem starosci, potrafi
postepowac zgodnie z przyjetymi zasadami, wystepuje u dziatajacych spotecz-
nie, charakteryzuje sie pogodnym i zyczliwym nastawieniem do innych, dziele-
niem sie swoim doswiadczeniem zyciowym;

2. postawa zaleznosci — osoba wykazuje biernos¢, jest zadowolona z zaprzestania
pracy zawodowej, czuje sie zwolniona z odpowiedzialnosci i wysitku, od $rodo-
wiska rodzinnego wymaga zapewnienia bezpieczenstwa;
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3. postawa obronna — osoba taka jest przesadnie opanowana, skrepowana zwy-
czajami, boi sie starosci, patrzy na staros¢ pesymistycznie, ale jednoczesnie jest
aktywna i samowystarczalna, czesto obawia sie niedotestwa i $mierci co ukry-
wa pod maska nadmiernej aktywnosci;

4. postawa wrogosci — osoba agresywna, podejrzliwa, sklonna do obwiniania
okolicznosci lub innych ludzi za swoje niepowodzenia, broni sie przed starosciag
nadmierna praca, traktuje ten okres zycia jako pasmo wyrzeczen, czesto boi sie
Smierci;

5. postawa wrogosci wobec siebie — cztowiek krytyczny, pogardliwy w stosunku
do siebie, ma za soba wiele osobistych i ekonomicznych niepowodzen, pasyw-
nos¢ w dziataniu, poczucie osamotnienia i zbednosci oraz traktowanie $mierci
jako swoistego wybawienia [9].

Celem prezentowanych badan jest poznanie opinii mtodych ludzi o stylu zycia
0s6b starszych.

Metoda i materiat badawczy

W badaniach postuzono sie metoda sondazu diagnostycznego. Wykorzystano
zweryfikowany kwestionariusz ankietowy pt. Ja i starsi ludzie w moim otoczeniu”
opracowany w ramach projektu badawczego realizowanego przez zesp6t pracow-
nikéw Uniwersytetu Szczecinskiego i Uniwersytetu Warmirnsko—Mazurskiego. Kwe-
stionariusz charakteryzuje sie duzg rzetelnoscig o czym swiadczy wartos¢ wspot-
czynnika Alpha Cronbacha (a = 0,79).

Badania zrealizowano wsrdd 194 stuchaczy Zachodniopomorskiego Centrum
Ksztatcenia Zawodowego i Ustawicznego w Szczecinie. Grupe respondentéw sta-
nowili stuchacze tych kierunkéw po ukonczeniu ktérych absolwenci beda miec
kontakt z osobami starszymi: 52% os6b z kierunku opiekun medyczny, 40% oséb
z kierunku terapeuta zajeciowy i 8% z kierunku asystent osoby niepetnosprawne;.
Wszyscy stuchacze w ramach realizowanego programu nauczania majg kontakt
z osobami starszymi (np. podczas praktyk w Domach Opieki Spotecznej).

Podjeto prébe znalezienia odpowiedzi na nastepujace pytania badawcze:

1. Jakie cechy i zachowania charakteryzuja proces starzenia sie w opiniach bada-
nych?

2. Jakie zajecia powinny by¢ zdaniem mtodych ludzi podejmowane przez osoby
starsze?

Wyniki badan

Najliczniej w opiniach stuchaczy Zachodniopomorskiego Centrum Ksztatce-
nia Zawodowego i Ustawicznego w Szczecinie pojawia sie stwierdzenie, ze poczat-
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kiem starosci jest utrata sprawnosci fizycznej (268). Na dalszych miejscach znala-
zly sie takie opinie jak: traci sprawnos¢ pamieci (20%), ma 65 lat (17%), ogranicza
swoje zainteresowania (17%), przestaje pracowac zawodowo i twarz pokrywa sie
zmarszczkami (po 9%), a takze przestaje rozumieé mtodych i traci zdolnosci seksu-
alne (po 3%).

W tabeli 1 przedstawiono zdanie mtodych ludzi o czynnikach wptywajacych
na postepowanie procesu starzenia sie. Respondenci mogli wybiera¢ z kafeterii od-
powiedzi maksymalnie trzy propozycje.

Tabela 1.

Czynniki warunkujace postepowanie procesu starzenia sie
w opiniach badanych stuchaczy (%)

Przyczyna %
poziom aktywnosci fizycznej 95
tryb zycia 79
uwarunkowania genetyczne 51
sposdb odzywiania sie 25
rodzaj wykonywanej pracy 16
umiejetnos¢ walki ze stresem i pokonywania trudnosci 14
zyciowych
ptec 8
zanieczyszczenie srodowiska 5
poziom intelektualny 3
wielko$¢ zamieszkiwanej aglomeracji 3
brak higieny 1

Zrédto: badania wiasne.

Mtodzi ludzie poszukujac sekretu pogodnej starosci wskazujg najczesciej na
pogodne nastawienie do zycia (29%), podejmowanie aktywnosci ruchowej (23%)
i samoakceptacje (19%). Na dalszych pozycjach znalazto sie Swiadome przygoto-
wanie do starosci (12%) i aktywnos¢ intelektualna (10%). W ramach podejmowa-
nia udziatu w réznych formach ruchu badani proponujg ludziom starszym spacer
(40%), ptywanie (19%), Nordic Walking (18%), jazde rowerem (13%) i joge (8%). Ich
propozycje réznia sie od zaobserwowanych form aktywnosci ruchowej senioréw,
wsrod ktérych najliczniej wystepowaty Nordic Walking (48%), jazda rowerem (17%)
i spacer (16%).

Podejmowane zajecia ludzi w wieku starszym przedstawiono na wykresie 1.
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prowadza zycie towarzyskie
doksztatcaja sie

pomagaja rodzinie

czytaja

chodza do lekarza 27

ogladajg TV 43
uprawiajg dziatke 51

bawig wnuki 76

0 20 40 60 80 [%]
Wykres 1. Zajecia najczesciej podejmowane przez ludzi starszych w opiniach badanych

Zrédto: badania whasne.

Zajecia najczesciej podejmowane nie sg tozsame z tymi, ktére zdaniem mto-
dych ludzi mogtyby by¢ udziatem ludzi starszych. Proponowane czynnosci przed-
stawiono w tabeli 2. Respondenci réznia sie szczegdlnie istotnie w opiniach doty-
czacych zajmowania sie wnukami - z obserwacji wlasnego otoczenia widza takie
zachowanie u 76% ludzi starszych, a tylko w 4% sami wybrali to zadanie dla senio-
réw. W swoich propozycjach wypetnienia czasu wolnego przez starsze osoby na
pierwszym miejscu co czwarty mtody cztowiek wskazuje na podrézowanie, kté-
rego w zadnym przypadku nie podano w zajeciach zaobserwowanych. Podobne
rozbieznosci dotycza takze czytania, doksztatcania sie, uprawiania dziatki czy ogla-
dania telewizji.

Tabela 2.

Proponowane przez mtodych ludzi zajecia dla oséb starszych (%)

Rodzaj zajecia %
podrézowacd 25
odpoczywac 17
uprawiac dziatke 12
by¢ studentem Uniwersytetu Ill Wieku 12
dziata¢ w klubach seniora 10
uczestniczy¢ w pracach organizacji osiedlowych i 7
samorzadowych
uczyc sie jezykéw 6
czytac
zajmowac sie wnukami 4

Zrédto: badania wtasne.
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Dyskusja, podsumowanie i wnioski

Ciekawe porownanie moze stanowi¢ konfrontacja opinii na temat starosci
jakie wyrazane sg przez mtodych ludzi z opiniami ludzi starszych o sobie. W ba-
daniach realizowanych na przetomie lat 2012/2013 w$réd senioréw mieszkaja-
cych w matych i duzych aglomeracjach [10]. Z analizy uzyskanych rezultatow
wynika, ze seniorzy kojarza staro$¢ na pierwszym miejscu z utratg sprawnosci
pamieci (76% mieszkancéw duzych miast i 65% mieszkancéw matych miast),
a na drugim miejscu z niesprawnoscia fizyczna (70% mieszkancéw duzych miast
i 61% mieszkanncow matych miast). Tymczasem analogiczne opinie ma zaled-
wie co czwarty (20% utratg sprawnosci pamieci) i co pigty (26§ utrata spraw-
nosci fizycznej) stuchacz szkoty policealnej. Zblizony odsetek respondentéw
w mtodym wieku (79%) i wieku senioralnym (82% mieszkancéw duzych miast
i 77% mieszkancéw matych miast) uwaza, ze czynnikiem warunkujgcym poste-
powanie procesu starzenia sie jest prowadzony tryb zycia oraz uwarunkowa-
nia genetyczne (seniorzy duzych miast 56% i z matych miast 57%, a stuchacze
szkoty ponadlicealnej 51%). Zdecydowanie mniejsza role zdaniem senioréw ma
aktywnos¢ fizyczna jako modyfikator procesu starzenia sie (50% mieszkancow
duzych miast i 57% mieszkaricow matych miasta niz uwazaja mtodzi respon-
denci (95%). Takze rézni sie odsetek senioréw (35% mieszkancéw duzych miast
i 37% mieszkarncéw matych miast) oraz mtodych badanych (14%) uzalezniajacych
postepowanie procesu starzenia sie od umiejetnosci radzenia sobie ze stresem
i pokonywaniem zyciowych trudnosci. Najwieksze zréznicowanie opinii miedzy
ludZmi w podesztym wieku a mtodziezg wystapito podczas okreslania ,sekre-
tow dobrej starosci”. 85% senioréow z obu aglomeracji uwaza za najistotniejszy
czynnik pogodne nastawienie do zycia, a wsréd mtodych respondentéw tak
uwaza jedynie 29%. Na drugim miejscu u senioréw znalazto sie podejmowanie
aktywnosci ruchowej, na ktérg wskazato jedynie 23 stuchaczy szkoty ponadli-
cealnej. Samoakceptacje wybrato po 45% mieszkancéw duzych i matych miast
w starszym wieku, a tylko 19% ludzi mtodych. Réznice te s3 statystycznie istotne
w odniesieniu do rezultatéw badan senioréw i stuchaczy szkoty na poziomie
a = 0,05 (wspotezynnik frakeji z, . = 1,980 < 2).

Analizujac wyniki badan na temat stylu zycia oséb starszych zrealizowane
w srodowisku szczecinskim i olsztyriskim [11] mozna zauwazy¢ duzg rozbieznos¢
w zebranych opiniach na temat ,sekretow dobrej starosci”. Studenci Uniwersytetu
Warminsko—Mazurskiego deklaruja prawie trzykrotnie wyzszy odsetek we wszyst-
kich wybranych czynnikach (Tabela 3).
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Tabela 3.
Sekrety ,dobrej starosci” w opiniach respondentéw z réznych srodowisk (%)
Sekrety,,dobrej starosci” Szczecin Olsztyn*
pogodne nastawienie do zycia 29 79
podejmowanie aktywnosci ruchowej 23 60
samoakceptacja 19 53
Swiadome przygotowanie do starosci 12 30
aktywnosc intelektualna 10 41

*na podstawie badan Kedzia, Umiastowska, Kupcewicz 2014

Zrédto: opracowanie wiasne.

| tu takze réznice w opiniach sg statystycznie istotne w odniesieniu do rezulta-
tow badan olsztynskich studentéw i szczecinskich stuchaczy na poziomie a = 0,05
(wspotczynnik frakcji z,.=1980<2).

Poréwnujac wyniki badan dotyczace spedzania czasu przez osoby w wieku
podesziym 12% mtodych respondentéw proponuje uczestnictwo w zajeciach Uni-
wersytetu Trzeciego Wieku. Ta forma staje sie coraz popularniejszg i bardziej do-
stepna dla senioréw w wielu srodowiskach. Badani studenci takich uniwersytetéw
w Katowicach i Oswiecimiu jako motywy podejmowania zaje¢ wskazali ,utrzyma-
nie sprawnosci intelektualnej, poszerzenie wiedzy, utrzymanie kontaktu z osobami
z tej samej grupy wiekowej, utrzymania sprawnosci fizycznej, pragnienie poczucia
sie osoba kompetentna bez wzgledu na wiek, zagospodarowanie nadmiaru czasu
wolnego, poczucie osamotnienia, a takze realizacje mtodzieficzych marzen o stu-
diowaniu”[12, 5.251].

Reasumujac wyniki uzyskane przez réznych badaczy, a takze efekty badan
wiasnych nalezy zauwazy¢ bardzo znaczaca range problemu zwigzanego ze sta-
rzeniem sie naszego spoteczenstwa. Przygotowanie do starosci jest zadaniem do
realizacji nie tylko wsrdd ludzi zblizajacych sie do ostatniego etapu zycia, ale jest to
takze szeroko rozumiany program edukacyjny dla dzieci i mtodziezy. Zmieniajaca
sie struktura spofeczna, malejacy odsetek rodzin wielopokoleniowych we wspél-
nym gospodarstwie czy rozluznianie sie wiezi rodzinnych powoduja, ze nie umie-
my budowac relacji miedzypokoleniowych. Dla wielu oséb kontakt z osobami star-
szymi staje sie trudnym do pokonania wyzwaniem.

Whnioski

1. Dla co trzeciego respondenta czynnikiem decydujacym o rozpoczeciu procesu
starzenia sie jest pojawienie sie niesprawnosci ruchowej.
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Postepowanie procesu starzenia w opiniach badanych zalezy przede wszyst-
kim od aktywnosci ruchowej i trybu zycia, a w mniejszym stopniu od cech ge-
netycznych.

Sekret dobrej i dtugiej starosci tkwi w pogodnym nastawieniu do zycia, aktyw-
nosci fizycznej i samoakceptacji.

Odnotowano duza rozbiezno$¢ miedzy zaobserwowanymi zajeciami podejmo-
wanymi przez ludzi starszych, a propozycjami respondentéw.
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