Kronika wspomnien - Il

Podnoszenie wiedzy i kompetencji pracownikow
domaow pomocy spotecznej oraz osob na co dzien
pracujgcych z osobami starszymi

Projekt “Kronika wspomnien - Il. Podnoszenie wiedzy i

S kompetencji pracownikéw doméw pomocy

spotecznej oraz oséb na co dzien pracujacych z
osobami starszymi” finansowany ze srodkéw - -

Samorzadu Wojewoédztwa Wielkopolskiego przez
Regionalnego Osrodka Polityki Spoteczne;j. R o P s

n
c
Q
(@]

—
Q

N o




Spis tresci

WV SEEP. ittt ettt et e sttt et e e b e b et b et e s et e s et et e R et e R et e b e st b e st b e Re b e se st et e et ese b esantetenaenaenean 3
Psychologiczny portret ludzi w okresie pdzZnej doroStoSCi........cueveueueueeeeeereeeeeeeeeeeeee e 4
CZAS NAS UCZY ZIMIAN...uiitiirririetireiereeeteesteressesesseseessesessesessssesessesassesessasesessesassesessssesessesessesessessessessensans 5
Powotanie na ktére trzeba odpOWIEdZIEC.........ueeeeeeeeeeeeee et 7
CZAS N ZIMHANY ..ottt ste e ae et ese e sse et e et esesessesastesassesasassasassesessesessssesasansassassessassaessans 7
Osobowosc i styl zycia 0SOD StarszyCh........ et 10
W POSZUKIWANIU tOZSAMOSCi..uvvevereeeeireieieieeietereeesetsse e es et ssssese s s s s ssse s e s ssssesesesessnssesansan 13
Religijnosc¢ i duchowe poszukiwania jako remedium na starosc..........oeeeveeeeeeceeeceeceeeenns 15
POASUMOWANIE.......cueuieeeeieieieieirieisistetetetetste ettt sttt e e e e e e e s e e e e s ese e ss e sesasssssasasssssensesasens 15
LIEOIATUI. .ttt ettt ettt e sttt sttt b et et e s s et e e ae s 17
Drama stosowana W Pracy Z SENIOIAMi.......cccueeeeeuereerererieresseressssesessesessesessesessssesessesessesessesessesssssessenes 18
DrAMA, CZYIT COP .ttt b e s s s s e sese s b essebes s s esessesessesaseessessessensensensan 18
PO CO Arama SENIOIOM? ...ttt e e e s s e e e e s e sasssssesesasssssssssesansssananees 18
Jak odnalez¢ siebie w dynamicznie zmieniajgcym Si€ SWIECI€?........ceueeeverereeeceeeereeeeeeeenns 20
Jak drama moze wesprzec ksztattowanie elastycznosci poznawczej?.........eeeevevevenennenee. 21
O czym warto pamieta¢ prowadzac warsztaty dramowe?...........ceeeeeveeeeeeveeeeceeeereeenen 22
SCIAPDOOKING. ..ottt et e et eb e s s s s esese s s sesesesass b eseseseasesenasensensesens 23

2/28



Wstep

Przedstawiamy projekt “Kronika wspomnien - Il. Podnoszenie wiedzy i kompetencji
pracownikobw domow pomocy spotecznej oraz oséb na co dzien pracujacych z osobami
starszymi”, ktory byt kontynuacjg innowacji realizowanej w domach pomocy spotecznej na
terenie miasta Poznania w 2018 roku. Pierwsza edycja projektu zostata zrealizowana pod
tytutem “Kronikia wspomnien - jako twdrczej formy wsparcia seniorow w procesie adaptacji do
Zycia w domu pomocy spotecznej”. Dziatanie miato na celu poprawe jakosci zycia
i funkcjonowania oséb starszych, ze szczegdélnym uwzglednieniem tych, ktérzy na co dzien
przebywaja w domach pomocy spotecznej. Celem nowej edycji byto poprzez bezposrednig
prace z seniorami i seniorkami jak i osobami na co dzieA sie nimi zajmujgcymi stworzy¢
przestrzen, aby seniorzy mieli mozliwos$¢ tatwiejszej adaptacji do nowych warunkéw zycia np.
zmiany miejsca zamieszkania, zmiany sytuacji zyciowej ze wzgledu na chorobe czy $mierc
osoby bliskie;j.

Zalezato nam, aby szczegélnym wsparciem otoczy¢ osoby przebywajgce
w osrodkach wsparcia, poniewaz przebywajgc pod opieka instytucjonalng s narazeni na
szybsze uzaleznianie sie od opieki oraz szybszg utrate potrzeby decyzyjnosci
i samostanowienia o sobie. Aby na nowo budowaé poczucie wtasnej wartosci i sprawczosci
zaplanowane zostaty dziatania skierowane wytacznie dla seniorow i seniorek - zajecia
prowadzone przez pracownice poszczegblnych domdéw pomocy spotecznej,ktérych gtéwnym
celem byto zapoznanie sie z historiami zycia mieszkarnicéw oraz na bazie ich historii wykonanie
albumoéw wspomnien metoda scrapbookingu. Dziatanie to ma charakter terapeutyczny, wiec
nie miat tutaj znaczenia efekt artystyczny. Poprzez podejmowanie prostych decyzji przy pracy,
np. o kolorze podktadu do albumu, albo o wyborze historii do opowiedzenia zwiekszy sie
poczucie sprawczosci idecyzyjnosci u seniorow i seniorek. JesteSmy o tym przekonani,
ponadto pokazata to takze realizacja pierwszej edycji “Kroniki wspomnien”. Wtedy zauwazono,
ze u uczestnikow bioragcych udziat w projekcie zwiekszyta sie chec¢ stanowienia o sobie, np.
uczestnicy brali udziat w wiekszej ilosci zaje¢ proponowanych przez DPS. Rowniez czesciej
wychodzili na zewnatrz, byli bardziej otwarci wobec innych mieszkancow i chetniej angazowali
sie w sprawy zwigzane z dziataniem DPSoéw, w ktérych mieszkali.

Istotng zmiang w tej edycji, byto to, ze zajecia po uprzednim przeszkoleniu prowadzity
pracownice z domow pomocy spotecznej. Dzieki temu nawigzaty blizsza relacje z mieszkancami
i mieszkankami bioragcymi udziat w warsztatach. Po zakoniczonych zajeciach uczestniczace
osoby majg w dalszym ciggu kontakt z osobami prowadzacymi i nie doznaja straty, jaka wiaze
sie z sytuacjami, kiedy zajecia prowadzi osoba z zewnatrz.

Zespo6t Fundacji BEZLIK
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Psychologiczny portret ludzi w okresie péznej dorostosci

Dr Krystyna Teresa Panas

Staros¢ we wszystko wierzy.
Wiek sredni we wszystko watpi.
Mtodos$¢ wszystko wie.

Oskar Wilde, Aforyzmy

Staros¢ to stan, w ktérym cztowiek przekracza pewng wtasciwg mu granice wieku.
Semantyka tego wyrazu kieruje nasza uwage w dwie przeciwlegte strony. Moze taczy¢ sie
z uznaniem i wtedy méwimy np. o starym obrazie, starym mieScie starym zabytku, starym lesie
- borze lub starym cztowieku - medrcu - personifikacji madrosci- archetypie Starca®. Stary
cztowiek taczy terazniejszosc¢ z przesztoscia. To co ma do przekazania mtodym budowane byto
przez lata, od jego urodzenia. Doswiadczenie zycia splata sie nieodtgcznie z czasem ktory
uptywa. Negatywne skojarzenia ze staroscia na trwate ztaczyty sie z jezykiem: staruch, dziad,
stara baba; zniedotezniaty, zgorzkniaty, chory, sklerotyk, niedotega. Ludzie starzy staja sie, czy
muszg sta¢ sie jak najmniej widzialni w przestrzeni publicznej. O seniorach czesto mozna
ustyszec , zagubiony na staro$é¢, czy w starosci.” Przemystaw Wilczynski w eseju Metrykg go
pisze ,do bogatego repertuaru patek w medialnej debacie dobralismy sobie i te - bijgca za
wiek.” Ageizm wg Wilczynskiego , ma sie w Polsce dobrze” i jest zauwazalny w obszarach rynku
pracy, opieki zdrowotnej i ustugach rynkowych??.

Przemiany ustrojowe i spoteczne wymuszaja jednak inne spojrzenie na ludzi w wieku
senioralnym, emerytalnym, péznym dorostym, trzecim czy czwartym (rézne okreslenia dla ludzi
po 63 r. zycia). Co to jednak doktadnie znaczy osoba starsza czy w wieku dojrzatym? Starosc
jest przeciez odczuciem subiektywnym, zjawiskiem spotecznym, czy stanem indukowanym

marketingowo. Zmienia sie na niekorzys¢ struktura demograficzna spoteczenstwa w Polsce. Jak

1 C.G. Jung, Archetypy i symbole, Pisma wybrane. Wybrat i przetozyt i wstepem poprzedzit Jerzy Prokopiuk, Czytelnik, Warszawa 1981, s. 91.
2 P. Wilczyniski, Metryka go. Tygodnik Powszechny, nr36 2013r.
3

Ageizm —tworca tego pojecia jest Bulter. Przez ageizm rozumiemy ,,negatywne stereotypowe postawy spoteczne wobec starszych ludzi. Negatywne
nastawienie znajduje swoje odzwierciedlenie w sposobie ich traktowania przez jednostki i instytucje, w jezyku, w mediach, opowiadanych
dowcipach.” Za J. Janiszewska-Rein, Okres péznej dorostosci. Jak rozpozna¢ potencjat ludzi w wieku podesztym. [W:] Psychologiczne portrety
cztowieka, pod red. A. |. Brzezifiska. GWP, Gdarisk 2005. s.612.
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podaje GUS w roku 2012 byto 17,8 proc., czyli ponad 6,8 min oséb w wieku poprodukcyjnym.
Prognozy natomiast wskazujg na wzrost oséb starszych w 2035r. do 26,7% populacji®.

Miedzypokoleniowe napiecie mozna zauwazy¢ réowniez w kulturze, np. w filmie czy
teatrze. Dobrg ilustracjg tej tezy mogg by¢ np. takie tytuty filmowe ostatnich lat jak ,Pora
umiera¢” Doroty Kedzierzawskiej (2007), ,33 sceny z zycia” Matgorzaty Szumowskiej (2008),
,Lek wysokosci” Bartosza Konopki (2011) czy ,Méj rower” Piotra Trzaskalskiego (2012).
Wymienione wyzej obrazy pokazujg jak trudno pogodzi¢ sie mtodym ze starszymi, ich chorobg,
,<Zdziwaczeniem”, niewpasowywaniem sie w XXI wiek. Ale mamy tu do czynienia i z druga
strona medalu, tj. niemocg niejako przypisang starosci, tesknota za utraconymi marzeniami, czy
planami. W warszawskim Och-Teatrze Krzysztof Materna w przedstawieniu ,,Czas nas uczy
pogody” jako aktoréw zaangazowat dojrzatych ludzi, od 65, do nawet 80 lat, ktérzy ukazuja
siebie jako szczesliwych, petnych radosci, petnych pozytywnego nastawienia do siebie i innych,
szczesliwych gdy mogg dzieli¢ sie swoim doswiadczeniem. czy byciem kreatywnymi.

Osoby w pdznej dorostosci obecnie maja wiecej problemdéw z przystosowaniem sie do
nowej koncepcji rodziny i petnionych przez siebie rél. W rodzinach paczworkowych stajg sie
dziadkami ,nieswoich” wnukéw; za to w rodzinach niepetnych, czy rozbitych nie majg czesto
kontaktu ze swoimi potomkami. Czestym zjawiskiem staje sie tez ,adopcja wnukéw” - dzieci
sgsiadéw, znajomych. Ta ostatnia sytuacja moze byc¢ dla wiekszosci seniorow nawigzaniem
nowych relacji, ktére chociaz w ten sposdéb dajg namiastke bliskosci, bycia potrzebnym,

wreszcie zaspokajajg potrzebe przynaleznosci.

Czas nas uczy zmian

W kontekscie powyzszych rozwazan jawi sie pytanie na ktore chca znalez¢ odpowiedz
nie tylko szeroko rozumiani humanisci (lekarze, socjologowie, demografowie, ale i filozofowie,
kulturoznawcy czy psychologowie): Kim jestem, co sobg reprezentuje, jak funkcjonuje, co mnie
niepokoi, z czym nie moge sobie poradzi¢ bedac osobg starszag? Powyzsze pytania zadaje Ja
poznajqce. Ale czeka ono réwnoczesnie na odpowiedz jakie jest Ja poznawane.

Paul Costa i Robert McCrae - tworcy piecioczynnikowego modelu osobowosci,

twierdza, ze na portret psychologiczny cztowieka dorostego sktadajg sie nastepujace czynniki:

4 Dane opracowane na podstawie: Prognoza ludnosci na lata 2008 — 2035. GUS,
http:/www.stat.gov.pl/cps/rde/xbcr/gus/PUBL L prognoza ludnosci na |ata2008 2035.pdf, 30.01.2014
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ekstrawersja - $wiadczy o liczbie i rodzajach relacji spotecznych, doswiadczanych
pozytywnych emocjach i poziomie energii; na biegunie przeciwnym znajduje sie introwersja z
réznym dystansem w nawigzywaniu kontaktow;

neurotycznos¢ interpretuje sie przez sktonnos¢ do przezywania emocji o znaku ujemnym oraz
podatnos¢ na sytuacje konfliktowe, stresowe i jest ona przeciwienstwem statosci
emocjonalnej;

ugodowos¢ Swiadczy o nastawieniu do innych ludzi - sktonnosci do wspoétpracy i pomocy lub
sktonnosci do rywalizacji;

sumiennos¢ - ilustruje nasze zorganizowanie, doktadno$¢ czy wytrwatosc lub perfekcjonizm
lub braku celéw, impulsywno$¢ i spontanicznos$¢ w dziataniu;

otwartos¢ na doswiadczenie - pozytywne nastawienie na nowe dos$wiadczenia, ciekawosé
Swiata i siebie, zainteresowania, niezaleznos¢ w sadach, bogata wyobraznia. Wedtug zatozen
autorow powyzsze cechy osobowosci sg powtarzalne, ale i spdjne; istnieja realnie, s3
niezmienne, uniwersalne i biologicznie uwarunkowane.

Pojawia sie wiec pytanie. Czy cechy osobowosci zmieniajg sie w historii naszego zycia? Otoz
nie. Najbardziej plastycznym, najtatwiej poddajacym sie ksztattowaniu jest dziecko, nastepnie
do ok. 50 r. zycia nastepuje tzw. ,kotwiczenie” naszych cech osobowosciowych. Céz wiec sie
dzieje z ludZmi ktérzy wchodza w pézny wiek dorosty? Czy ich osobowo$¢ sie zmienia? Czy
stajg sie inni niz dotychczas? Czy zapominajg o doswiadczeniach? Dlaczego ich narracja siebie
tak bardzo nie zadawala mtodych? Przypomne, ze jesli méwimy o wieku, to mam na uwadze
uptywajacy czas, ktory wptywa niekorzystnie na nasz organizm. Zmiany te mogg wiec
destabilizowaé, albo usztywniaé¢ cechy osobowosci, za$ ekstremalne nasilenie cech moze
przybra¢ w wieku podesztym charakter bardziej tagodny. Paul Costa i Robert McCrae na
podstawie swoich badan stwierdzaja, ze sumiennos$¢ i ugodowosé z wiekiem wzrastaja, czesto
natomiast neurotyczno$c¢, ekstrawersja i otwarto$¢ maja tendencje do stabniecia® . Ale ,zywa
staruszka, zywy staruszek” byli w wieku mtodzienczym energicznymi ludZzmi, a jako dzieci mogli

by¢ czesto nazywani ,zywym srebrem”.

5 Za:P.K. Oles, Psychologia cztowieka dorostego. Warszawa. 2012 PWN s. 90-96.

6 Opr. na podstawie: P. T. Costa Jr, R.R. McCrae, NEO-PI-R - Inwentarz Osobowosci NEO-PI-R. Autor adaptacji J. Siuta.,Pracownia Testow
Psychologicznych Polskiego Towarzystwa Psychologicznego. Warszawa 2006.
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Powotanie na ktére trzeba odpowiedzieé

Starosc¢ i starzenie sie - to pojecia, ktore nie zostaty jeszcze jednoznacznie zdefiniowane,
zaréwno przez nauki biologiczne jak i spoteczne. Pierwsze z tych pojec¢ traktowane jest jako
zjawisko, faza zyciowa, drugie natomiast jako proces.

W starzeniu si¢ istotng role spetnia czas i wiek chronologiczny. Starzenie stanowi wigc posuwanie si¢ drogg niekiedy trudng, a bywa ze
tatwa. Dla niektorych oznacza ona bowiem powodzenie w przeksztatcaniu i kreowaniu siebie, ktore pozwala odkrywaé innych i nas
samych jakby odmiennych i zmienionych. Starzenie si¢, ktore polega na przemianach wymaga akceptacji owych przemian,
przystosowania si¢ do nich i odkrycia w nich zrédta tworczosci. Starzenie si¢ nie jest zlem, ktéoremu trzeba si¢ podporzadkowac, jest
powotaniem, na ktore trzeba umie¢ odpowiedzied.

Wyznaczanie progéw starosci i kolejnych jej etapow wigze sie z dazeniem do okreslenia
stabilnych ram analizy tej fazy zycia. O przechodzeniu do fazy péznej dorostosci decyduje wiele
zindywidualizowanych czynnikéw. Zmiany rozpoczynajg sie w réznym czasie i pod wptywem
réznych impulsow, zaleza od cech ludzi i warunkéw, w jakich zyja. Dlatego bardzo trudno
dokonac¢ generalizacji i klasyfikacji procesow przejscia towarzyszacych pokonywaniu progéw
starosci. Nietatwo tez jest opisa¢ psychologiczny wymiar poznej dorostosci. Badacze wskazuija,
ze usrednienie opisu jest krzywdzeniem ludzi. Christine Bigby uwaza, ze ,starzenie sie jest
procesem, a nie zdarzeniem. Starzenie sie u kazdego manifestuje sie inaczej i w réznym tempie,
a przy tym uwarunkowane jest wcze$niejszymi latami zycia. Zdrowie, styl zycia, formalne i
nieformalne grupy wsparcia juz od najwczesniejszych lat, w potaczeniu z genetycznymi
predyspozycjami, wszystkie one oddziatuja na proces starzenia sie cztowieka wraz z
towarzyszacymi mu wyzwaniami, mozliwos$ciami i ograniczeniami”’. Marylin Adlin utrzymuje, ze
, starzejgca sie populacja kryje w sobie zdecydowanie wiecej zmiennosci tak w wymiarach
intraindywidualnym jak i interindywidualnym niz grupa ludzi mtodych”®.Nie jest to wiec grupa
jednorodna, gdyz jak mozna opisa¢ i przyporzadkowaé cechy, ktore stworzg obraz
psychologiczny oséb w przedziale co najmniej trzydziesci lat, ktore przezyty i zdobywaty
doswiadczenie przez lat pieédziesiat.

Czas na zmiany

Okres pdznej dorostosci najczesciej dzieli sie na trzy etapy (wedtug Swiatowej Organizacji
Zdrowia - WHO):

60-74 lat - mtodsi starsi, trzeci wiek, lata wieku podesztego

75-85 lat - starsi starsi, wiek starczy, pdZna staro$¢, starzy-starzy

po 85 r.z. - najstarsi starsi, staros¢ sedziwa, czwarty wiek.

Cztowiek jest jednoscig psychofizyczna, gdzie dla sprawnego funkcjonowania jest konieczna

dobra forma ciata i umystu. Podczas catego zycia nieustannie odkrywamy obraz samego siebie i

7 Cyt. za A. Btachnio, Staros¢ non profit: wolontariat na Uniwersytetach Il wieku w Polsce i na swiecie. Wyd. Uniwersytet Kazimierza. Wielkiego,
Bydgoszcz 2012 s5.74.
8 Op. cit. s.75.
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nikt nie moze poznac¢ nas lepiej od nas samych, nikt lepiej od nas nie wie jak sie czujemy. W
naszym zyciu zauwaza sie takze wzajemny wptyw réznych czynnikéw: charakteru i osobowosci.
Takze nasze zdrowie ksztattuje sie pod wptywem S$rodowiska; geny modelujg natomiast
temperament i osobowos¢ oraz zdrowie.

W kazdym z tych etapéw wystepuja w réznym nasileniu zmiany somatyczne. Zmiany
obejmujgce médzg i uktad nerwowy powodujg przemiany w zachowaniu jakimi jest spowolnienie
reakcji. Ktopoty ze wzrokiem utrudniajg rozpoznawanie osob i przedmiotéw. Problemy ze
stuchem moga niszczy¢ relacje interpersonalne. Ktopoty z btednikiem sg przyczyna trudnosci z
zachowaniem réwnowagi. Zmiany zwyrodnieniowe, osteoporoza utrudniajg poruszanie sie i
czesto sa przyczyna trudno leczacych sie ztaman. Zmienia sie rowniez aktywno$é dobowa’.

Wymienione zmiany wptywaja znaczaco na styl, jako$¢ zycia i obraz siebie o0séb
starszych. E. H. Erikson twierdzi, ze okres staros$ci stanowi czas, w ktorym jednostka osigga
petna dojrzatos$¢, madrosc i integracje wewnetrzna. Zadaniem rozwojowym w tym okresie jest
akceptacja siebie i wiasnego zycia poprzez madre zrozumienie jego biegu'®. Brak takiej
akceptacji i poczucie zmarnowania zycia ukierunkowuje na negatywny biegun, ktérym moze
by¢ rozpacz.

Wedtug koncepcji Eriksona'® naczelnym celem cztowieka w okresie starosci jest
integracja ego, czyli uznanie, ze wczedniejsze doswiadczenia sg satysfakcjonujace, wtasciwie
osiaggniete i nie jest sie ,przegranym”. Jezeli natomiast brak jest wtasciwej integracji pojawic¢ sie
moze smutek, rozpacz, zniechecenie, gdyz zdajemy sobie sprawe, ze nie ma juz czasu na
jakakolwiek zmiane. Zadania rozwojowe charakterystyczne dla tej fazy zycia bytyby wiec
nastepujace:

1. Podjecie nowych rél i zaje¢ zwigzanych z emerytura.
WHtaczenie sie do grupy rowiesnikéw.
Utrzymanie zainteresowania $wiatem.
Przystosowanie sie do rosnacych ograniczen fizycznych.

Przystosowanie sie do straty bliskich oséb.

o U A DN

Wypracowanie dojrzatej postawy wobec $mierci

9 za J. Janiszewska-Rein, Okres pdznej dorostosci. op.cit. s.599.
10 E.H.Erikson. Dopetniony cykl zycia.. Rebis, Poznari 2002, s. 75.
11 Zkoncepcja E. H. Eriksona mozna sie zapozna¢ w: E.H. Erikson. Tozsamos¢ a cykl zycia. Zysk i S-ka. Poznari 2004

8/28



Natomiast wedtug wg R. J. Havighursta zadania rozwojowe w okresie péznej dorostosci
ksztattowac winny sie nastepujgco:

1. Przystosowanie sie do stabnacych sit fizycznych i pogarszajacego sie zdrowia.

2. Przystosowanie sie do emerytury i nizszych dochoddéw.

3. Przystosowanie sie do $mierci partnera/matzonka.

4. Ustalenie wyraznej przynaleznosci do swej grupy wiekowej.

5. Ustanowienie satysfakcjonujacego standardu zycia®.

W okresie pdZnej dorostosci nastepuje obnizenie proceséw poznawczych. Zdecydowana
ich wiekszos$¢ (zwtaszcza tych zaleznych od inteligencji ptynnej) obniza sie, stajac sie coraz
wolniejszymi i/lub mniej doktadnymi. Zmiany, jakie mozemy zaobserwowac u ludzi starszych
to: spadek pamieci, ktéra czeSciowo moze wynika¢ ze zmian fizjologicznych w maébzgu
polegajagcych na niewtasciwym przewodzeniu synaptycznym, zmianami w ptatach czotowych
(dezorganizacja planowania i porzadkowanie wspomnien) i hipokampie (przekazywanie
informacji z pamieci krétkotrwatej do pamieci dtugotrwatej. Zmniejsza sie przerzutnos¢ uwagi.
Pojawia sie sztywnos$¢ schematdéw myslowych. Zmniejsza sie zdolno$¢ do przystosowania sie
do nowych sytuacji, wystepuje tzw. sztywnos$¢ zachowania. Obniza sie zdolnos¢ do
zdobywania wiedzy i umiejetno$¢ uczenia sie. Ogranicza sie zakres zainteresowan®.

Nie zmniejsza sie natomiast wiedza, zdolno$¢ rozwigzywania codziennych problemoéw
oraz znajdowania rozwigzan probleméw spotecznych, umiejetnos¢ praktycznego
whioskowania, mowa (zasob stéw), koncentracja w czasie rozwigzywania zadan oraz zdolnosci
rozrézniania miedzy tym co wazne i tym co nieistotne®.

Warto zwrdci¢ uwage na zdolnosci jezykowe oséb starszych. Jezyk to nie tylko mowa
i rozumienie, ale pisanie i czytanie. | tu mamy znowu odniesienie do aktywnosci czytania
i pisania w mtodszych latach. Jesli cztowiek starszy duzo czytat w mtodosci, nadal bedzie to
czyni¢, oczywiscie w miare sprawnosci wzroku. Spadek umiejetnosci czytelniczych moze
natomiast dotyczy¢ rodzaju literatury - dzieta literackie czy prasa kolorowa, ktéra jest

tatwiejsza w percepcji, a réwniez moze sprawia¢ przyjemnos$¢. Spadek zdeterminowany

12 Za: A. Brzezinska, Spoteczna psychologia rozwoju. Tom 3. Wydawnictwo Naukowe SCHOLAR. Warszawa 2000. s 235-236.
13 Poréwnaj: I. Stuart-Hamilton, Psychologia starzenia sie. Zysk S-ka, Poznan. 2000, s. 44-114.

14 patrz: 8. Szatur-Jaworska, Ludzie starzy i staros¢ w polityce spotecznej. Warszawa.2000, Oficyna Wydawnicza ASPRA-J.R.-IPS-UW. , s.44.
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wiekiem dotyczy rozpoznawania stéw, przetwarzania syntaktycznego i odtwarzania historii.
Usztywnienie stawéw moze wptyngé na pismo, ale jezeli osoba starsza chce pisa¢ moze

nauczyc¢ sie postugiwaé maszyng do pisania czy komputerem.

Osobowosé i styl zycia oséb starszych

Okres pdznej dorostosci stawia cztowieka w obliczu wielu trudnych sytuacji ktérych nie
mozna juz odracza¢. Sama perspektywa zblizajgcego sie kresu zycia zawiera element
zagrozenia, z ktérym trzeba sobie poradzi¢. Powody i objawy leku s3 rézne i kumulujg sie w
ciggu catego zycia. Okres rozwojowy o ktéorym mowimy wymaga ponownego przystosowania
sie do sytuacji osobistej, rodzinnej, czy spotecznej. Jak pisze Oles$ ,Zaktadajac, iz nie zmienia sie
podstawowa struktura cech, zmian osobowosci mozna oczekiwaé na poziomie
charakterystycznych przystosowan, koncepcji siebie i autonarracyjnej koncepcji zycia®. Dalej
autor twierdzi, ze przystosowanie pozwala na efektywne funkcjonowanie spoteczne, umiejetne
realizowanie celéw osobistych, stosowanie sie do norm i zasad, przyczynia sie do wiekszego
zadowolenia z zycia. Wazna jest réwniez praca nad sobg, motywacja do dokonywania zmian,
otwarto$¢ na do$wiadczenia i gotowos$¢ do przepracowania do$wiadczenia®®.

Bilans zycia jaki jest udziatem wiekszosci ludzi w wieku starszym dotyczy zyskow i strat.
Profity wigza sie z posiadanymi zdolnos$ciami, sukcesami, osiggnietymi celami, dobrymi
zwigzkami. Straty odnoszg sie do porazek, zaniechan, niezrealizowanych marzen, czy
niewtasciwie podejmowanych decyzji. W narracji zycia uwzgledniane sg takze wartosci i normy
jakie przyswiecaty cztowiekowi oraz potencjalne a nie wykorzystane mozliwosci. Negatywny
bilans zycia zawsze rzutuje na catosciowa ocene wartosci i jakosci zycia. Pozytywny bilans daje
poczucie satysfakcji, skutecznosci, adaptacyjnosci, przekonanie o poczuciu kontroli, rozumienie
dobrostanu somatycznego i psychologicznego stosownie do wieku®’.

Neugarten, Harinhurts i Tobin®® ustalili na podstawie badan siedemdziesieciolatkéw
cztery typy osobowosci. Najbardziej wedtug nich pozadany to typ osobowosci zintegrowanej -
gdy aktywnos¢ niemozliwa do realizacji zastepowana jest inng lub dziatania ograniczane s3 do

mozliwie wykonywalnych i dajacych poczucie satysfakcji. Drugi typ osobowosci to osobowos¢

15 Pk Ole, Psychologia cztowieka dorostego. PWN, Warszawa. 2012, s. 246.

16 P.K.Oles, Psychologia cztowieka dorostego. PWN, Warszawa. 2012 s. 248.
17  Szeroko temat dojrzatosci, madrosci i bilansu zycia opisat P. K. Ole$ w cytowanej pozycji w rozdziale 7, s.247-287.

18 I. Stuart-Hamilton, Psychologia ...op. cit. s. 146.
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atakujaco-obronna, ktéra przejawia sie w zachowaniach zachowawczych badz ograniczajacych.

Trzecia grupa to osobowos¢ bierno-zalezna - osoby szukajg wsparcia lub zostajg pasywne.

Czwartg grupe scharakteryzowali jako grupe osobowosci zdezorganizowanych. Reasumujac.

Korzystne wkraczanie w wiek pdznej dorostosci zaktada akceptacje ograniczen, pogodzenie sie

ze zmianami czy uznanie bycia zaleznym w niektorych interakcjach spotecznych.

U oséb w starszym wieku zauwaza sie takze specyficzne postawy wobec starosci.

Dabrowiecka? za Bromley’em wyrdznia nastepujace postawy wobec wtasnej starosci:

konstruktywna - ludzie sg wewnetrznie zintegrowani, ciesza sie zyciem, wykazujg duzo
tolerancji, z humorem podchodza do zycia. Krytycznie, ale i obiektywnie oceniajg siebie i
swoje osiggniecia, godza sie ze staroscig i Smiercig i patrza optymistycznie na czas
jeszcze im dany;

obronna - te postawe przyjmujg ludzie przesadnie opanowani, zaabsorbowani
aktywnoscig zawodowa, obawiajg sie biernosci na emeryturze. Nastawieni sg bardziej
na odbidr sygnatéw ze Swiata zewnetrznego niz wewnetrznego. Majg poczucie
zagrozenia ze strony mtodych. Staros¢ jest dla nich czyms$ trudnym, niepotrzebnym,
zagrazajacym, a choroba i $mier¢ wzbudza lek trudny do przepracowania?;

zalezno$¢ - cechuje ludzi biernych i zaleznych od innych. Maja oni poczucie zwolnienia
z odpowiedzialnosci i wysitku. Uwazajg czesto, ze nalezy sie im zaopiekowanie ze strony
rodziny czy stuzb spotecznych;

wrogos¢ - tzw. ,starzy gniewni”, ludzie prezentujacy taka postawe sktonni s3 do
przypisywania innym winy za wtasne btedy. Mogg by¢ agresywni, podejrzliwi, ktétliwi,
ztosliwi i sktonni do konfliktéw. Nie akceptujg starosci (dostrzegajg w niej same wady),
ale i nie chcg nadal pracowaé, nie sg pogodzeni z przemijalnoscia;

wrogos¢ wobec samego siebie - polega na niechetnym stosunku do wtasnego zycia,
braku inicjatywy, pesymizmie. Ludzie ci wykazujg wieksza podatnos¢ na choroby w tym
depresje. Bilans ich zycia jest negatywny. Smieré jest w pewnym wymiarze

wybawieniem i dlatego lek przed nig nie jest objawem osiowym.

19 H. Dabrowiecka Wygrac staros¢, Niebieska Linia. 2003, nr 5, s. 9-10.

20 Wiecej na temat postaw i stosunku do $mierci i umierania patrz K. T. Panas. O sztuce umierania. [W druku]. Publikacja w ramach Il Miedzynarodowej
Konferencji Naukowej STYL | JAKOSC ZYCIA WSPOLCZESNEGO CZtOWIEKA . Cierpienie, umieranie i $mier¢ cztowieka — poszukiwanie wartosci i
znaczen,19 czerwca 2012 roku na WZNoS w Stalowej Woli.
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Na styl zycia, postawy oséb w péznym wieku dorostym znaczacy wptyw ma regulacja

emocjonalna. Ludzie starsi doswiadczajg strat na wielu ptaszczyznach:

» utrata zdrowia, kondycji i atrakcyjnosci fizycznej,

» utrata bliskich oséb,

» utrata statusu spotecznego i ekonomicznego,

e utrata poczucia przynaleznosci i prestizu,

* pojawia sie perspektywa Smierci.
Wszystkie te sytuacje moga byc¢ zrédtem stresu. Emocje smutku i niepokoju odczuwane
subiektywnie s3 silniejsze niz w wieku mtodszym gdyz dotycza przezy¢ aktualnych. Reakcja
uktadu autonomicznego takze jest silniejsza. Ale mozna spotkac starszych ludzi, ktorzy majac
Swiadomos$¢ krotkiego czasu zycia przed soba potrafig skupi¢ sie na doswiadczeniach
emocjonalnie pozytywnych, czesto tez majg zdolnos¢ do wypierania z pamieci, lub niemyslenia
o nietatwych sytuacjach, ktérych i tak zmieni¢ nie moga. Zrédtem pozytywnych emocji, pogody
ducha moze by¢ sprawnosc fizyczna, sukcesy zawodowe, relacje partnerskie i przyjacielskie. Na
te ostatnie ludzie starsi sg szczegdlnie uwrazliwieni i te wtasciwe relacje stajg sie zrédtem ich
dobrostanu. Ale tu pojawia sie zdecydowane zréznicowanie ze wzgledu na pteé. Kobiety
bywaja bardziej towarzyskie, utrzymujg kontakty ze znajomymi, ale jak wynika z badan rzadziej
zawierajg powtorne matzenstwa po stracie partnera. Wdowcy zas przeciwnie - chetnie zenig
sie, ale ich krag bliskich ogranicza sie najczesciej do najblizszych cztonkéw rodziny??.

Zrédtem negatywnych emocji czesto jest choroba, utrata sprawnoéci fizycznej,
ograniczenie aktywnosci zawodowej oraz utrata bliskich - cztonkéw rodziny lub przyjaciét®
Jezeli osoba starsza pozytywnie rozwigzuje kryzysy i wtasciwie podejmuje wyznaczone przez
siebie czy otoczenie role jej poczucie jakosSci zycia nie zmienia sie lub ulega niewielkim
wahaniom. Pojecie jakosci zycia ma bowiem bezposredni zwigzek ze sferg emocjonalng,
cechami osobowosciowymi cztowieka i rozpatruje sie jg przez pryzmat zaspokajania potrzeb
typu egzystencjalnego (miec), potrzeb zwigzanych z poczuciem bezpieczenstwa,
przynaleznosci, niezaleznosci, akceptacji, wsparcia emocjonalnego i spotecznego (byc¢) oraz

potrzeb dotyczacych kontaktu spotecznego (kochaé, by¢ kochanym, szanowanym)?®.

21 za:J. Janiszewska-Rein, Okres péznej dorostosci. op.cit. s.609.
22 Za: ). Janiszewska-Rein, Okres péznej dorostosci. op.cit. s.607.

23 Patrz: K. Baumann, Jakos¢ zycia w okresie péznej dorostosci— dyskurs teoretyczny. Gerontologia Polska 2006 T 14, nr 4, 165-171.
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W poszukiwaniu tozsamosci

W okresie pdznej dorostosci dochodzi do rewizji tozsamosci czy poszukiwania nowej
tozsamosci. Wigze sie to ze zmianami fizycznymi odbieranymi przez ludzi ze wstydem, czy
niepokojem. W sferze spotecznej starzejacy sie cztowiek jest zmuszony na nowo budowacd
relacje z rodzing - wspotmatzonkiem (najczesciej tez bedacym w wieku starszym) oraz
z dorostymi samostanowigcymi o sobie dzie¢mi. Musi tez odnalez¢ sie w nowej rzeczywistosci
i sprecyzowac sposob funkcjonowania z uwzglednieniem zycia erotycznego.

Poczucie tozsamosci rozpatrywaé nalezy rownolegle z relacjami pokoleniowymi.
Margaret Mead? na podstawie badan z 1978 r. wyodrebnita trzy typy kultur.

W  kulturze postfiguratywnej dziadkowie petnili role autorytetéw, przekazujac
mtodszemu pokoleniu system wartosci i norm; podtrzymywali i pielegnowali tradycje majac
bogate doswiadczenie pokoleniowe. Rodzice szanujg przekazywane wartosci. Dzieci natomiast
sg spadkobiercami, ale ich zdanie sie nie liczy.

W kulturze kofiguratywnej nastepuje stopniowy zanik roli dziadkéw. W dalszym ciggu
strzega wartosci i norm, przekazuja je mtodszym, ustalajg i pilnujg granic. Rodzice dystansuja
sie od tradycji, tworzg wtasne normy. Dla dzieci autorytetem stajg sie rodzice, normy i zasady
sg jednak mato precyzyjne i niejasne.

W kulturze prefiguratywnej dziadkowie sg na dalszym planie, nie sg juz autorytetami
w petnym tego stowa znaczeniu, korzystajg czesto z pomocy mtodszych. Dla rodzicéw
najwazniejsza wartoscig jest dobro dzieci i ich lepsza przysztos¢. Dzieci z duza tatwosciag
przystosowuja sie do nowej rzeczywistosci, ale nie majgc autorytetdbw muszg same
wypracowywac normy, zasady, wartosci.

Analizujac powyzsze typy kultur i role autorytetow dochodzimy do wniosku, ze obecnie
kontakt dziadkow z wnukami - paradoksalnie - moze by¢ jakosScia wzbogacajaca obydwie
strony. Jedynym warunkiem takiego uktadu jest jednak otwartos¢ na mtodego cztowieka, mimo
réoznicy kilkudziesieciu lat. Pozytywng strong bycia dziadkami jest takze to, ze nie ponosza oni
odpowiedzialnosci za wychowywanie i socjalizacje wnukow. Jesli natomiast dziadkowie

uwazaja, ze z uwagi na wiek nalezy im sie bezwzgledne postuszenstwo, ze maja przyzwolenie

24  7teorig Margaret Mead mozna zapoznac sie szerzej w: Kultura i tozsamosé. Studium dystansu miedzypokoleniowego. PWN, Warszawa 2000.
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na nieomylnosé¢, sami budujg dystans wobec wnukdéw i nie ma szans na nawigzanie z nimi
witasciwych relacji.

Z badan dotyczacych postaw polskich studentéw wobec starosci przeprowadzonych
przez Szarote® i Matysa?® wynika, ze nastapit wzrost poziomu pozytywnych postaw wobec
staro$ci. Wypowiedzi respondentéw przewaznie opieraty sie na cechach charakteru
i osobowosci 0sob starszych. Wskazywano miedzy innymi na: dbatos¢ o rodzine, opiekuriczosé,
ciepto, doswiadczenie, dojrzato$¢ zyciowa, madrosé, wiedze, przekazywanie tradycji, dobro¢,
zyczliwosé, radosé, troskliwosé, skromnosé, cierpliwosé, wrazliwosé, opanowanie, pogode
ducha, szacunek dla zycia. Wsréod wymienianych negatywnych cech znalazty sie natomiast:
drazliwos¢, zgryzliwos¢, updr, skapstwo, ztosliwosé, smutek, zrzedliwos$¢, pouczanie,
plotkarstwo, brak tolerancji dla mtodziezy, konserwatyzm, nadopiekunczosé. Wyniki badan
generalnie dowodza przychylnego stosunku mtodych ludzi do probleméw starosci. Badania
Matysa wykazaty dodatkowo, ze ludzie starsi wsréd swoich ograniczen wymieniali przede
wszystkim: brak tolerancji, zrzedliwos¢, marudnosé, chorowitosé, narzekanie, konserwatyzm,
upo6r, egoizm, nude. Ponadto wskazywali na: dokuczliwosé, gderliwo$é, nerwowosé, smutek,
wscibstwo, gadulstwo, nadopiekunczo$¢, samotno$é, stereotypowe myslenie, zgryzliwosé,
nadgorliwos¢, nadmierng ciekawos¢, niesamodzielno$¢ (zalezno$¢ od innych), ograniczenie
aktywnosci, plotkarstwo, powolnos$¢, przemadrzatosé, uciazliwosé, ztosliwosé (cechy powyzsze
wymienione zostaty w kolejnosci czestotliwosci wyboréw). Ale wiekszo$¢ z nich nie czuje sie
samotnie, gdyz czesto spotykaja sie z rodzing, mtodymi ludzmi, utrzymujg bliskie kontakty
z bytymi wspotpracownikami, sasiadami, znajomymi spotkanymi w kosciele. Do$¢ czesto

réwniez badane osoby twierdzity, ze zawierajg znajomosci w sanatorium lub klubach seniora.

25 Przywotywana autorka jest jedna z najwybitniejszych znawczyr tej problematyki. Swoja wiedzg dzieli sie w:Z. Szarota, Gerontologia spoteczna i
oswiatowa. Zarys problematyki. Wydawnictwo Naukowe Uniwersytetu Pedagogicznego w Krakowie, Krakéw 2004.

26  P. Matys. Jakosé zycia os6b w okresie wczesnej dorostosci w wieku 25 lat, a jakos$¢ zycia oséb w okresie pdznej dorostosci w wieku 75 lat. WSEI,
Lublin 2011.Praca magisterska, niepublikowana.
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Religijnos¢ i duchowe poszukiwania jako remedium na starosé

Ludzie stajgc w obliczu kresu zycia szukaja odniesien religijnych. Szukaja odpowiedzi na
pytania o sens i cel zycia. | odnajduja je angazujac sie w religie. Trwanie w zasadach danej religii
i doswiadczanie przezy¢ duchowych pozwala im na najbardziej optymalny sposéb
funkcjonowania.

Bycie religijnym zwykle jest zjawiskiem pozytywnym poniewaz:

» dzieki religii wzbogacaja sie ludzkie uczucia i rozwija sie sfera duchowa;

» zycie cztowieka religijnego staje sie bardziej uporzadkowane poprzez poddanie go
kontroli i ograniczeniom wynikajgcym z religijnych nakazéw i zakazow;

* cztowiek religijny staje sie wzorem dla innych;

* religijnos¢ wiaze sie z uczestnictwem we wspadlnocie, sprzyja wiec integracji ludzi;

* religia pozwala na szybkie zaspokojenie potrzeby szukania prawdy, zwykle bez
wiekszego wysitku, oferujgc gotowe odpowiedzi;

* religia daje réwniez wierzacym poczucie bezpieczenstwa;

» systemy religijne dajg ludziom wyktadnie aksjologiczna.

Aktywne uczestnictwo w zyciu religijnym pomaga lepiej radzi¢ sobie z problemami zycia
codziennego, redukuje lek i nadmierny smutek, zwieksza poczucie dobrostanu psychicznego.
Religia moze stanowi¢ mechanizm radzenia sobie, ktéry pomaga przezwyciezy¢ izolacje
spoteczng. Religijno$¢, wtaczajac wierzacego w grupe wspotwyznawcdw, sprzyja jego
identyfikacji ze wspdlnotg pozwalajac cztowiekowi doswiadczy¢ specyficznej wiezi
miedzyludzkiej.

Swiadomoé¢ bycia religijnym, praktykujacym moze zmniejszaé poziom odczuwania
strachu, niepokoju i obawy przed choroba. Religia pomaga zaakceptowaé fakt nieuchronnej

Smierci wynikajacej z natury ludzkiej egzystencii.

Podsumowanie

Starosé, czy tez jak sie to teraz okresla, tzw. pézna dorostosc to etap, ktéry nie ominie
wiekszosci z nas. Czesto przygladamy sie z niepokojem, badz zainteresowaniem swoim
rodzicom, czy dziadkom. Péki jednak jestesmy wzglednie mtodzi, wydaje sie nam, ze ten rejestr

spraw nas nie dotyczy. Ale moze by¢ tez tak, jak zauwaza pisarz H. Murakami ,Cztowiek to
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jednak dziwne stworzenie. Moze sie postarze¢ w jednej chwili. To niesamowite. Dawniej
myslatem, Ze ludzie starzejg sie stopniowo, rok po roku (...). Ale tak nie jest. Starzejg sie
w jednej chwili”?’. Takie gorzkie konstatacje sktaniaja nas do zadawania pytah. Co nam wtedy
pozostanie? Na jakie i czyje wsparcie bedziemy mogli liczy¢ my, ktdérzy sami z niesmakiem
niejednokrotnie odwracalismy gtowe na widok starosci? Niestety nie ma jednej, uniwersalnej
odpowiedzi ani na staros¢, ani na pytania ktére mozna by mnozy¢. Pozostaje nam jedynie
intensywna praca na rzecz odbrazowienia, czy tez - oswojenia pdznej dorostosci. Rolg min.
psychologéw, pedagogdéw, wszelkich specjalnosci lekarzy jest pokazywanie pozytywnej
i kreatywnej roli tego nieuchronnego etapu ludzkiej dojrzatosci. Spoteczenstwa Zachodu
starzejg sie i jest to nieunikniony proces demograficzny Tym bardziej nalezy jak najwiecej
mowic i pisa¢ zarbwno o wyzwaniach wieku, jak i ptyngcych z niego korzysciach. W epoce
galopujacego konsumpcjonizmu to seniorzy beda stanowi¢ gtéwng site nabywczg gospodarki.
W przesigknietych pracoholizmem i samotnoscig czasach starsi ludzie sg tymi, ktérzy maja
serce i czas, nie tylko aby zajmowad sie wnukami, ale i tworzy¢ nowe, wzbogacajace wiezi.
Wreszcie w epoce zagubienia i braku autorytetéw to najstarsze grupy spoteczenstwa, niczym
pierwotne plemienne starszyzny moga by¢ gwarantem madrosci i spokoju. Jesli tylko sobie i im

na to pozwolimy.

27 H. Murakami, Tafcz, taricz, taficz, Muza. Warszawa, 2009.
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Drama stosowana w pracy z seniorami

Agnieszka Busk

,Drama pozwala oprzec sie na doswiadczeniach jej uczestnikdéw i da¢ im gtebsza
wiedze nie tylko o nich samych, ale i o tym, co to znaczy by¢ cztowiekiem; pomaga
im zrozumie¢ spoteczenstwo, w ktérym zyja (...)."

Dorothy Heathcote, nauczycielka akademicka, nauczycielka dramy

Drama, czyli co?

Drama jako metoda edukacyjna i wychowawcza funkcjonuje w Polsce od okoto ¢wierc
wieku. To interaktywna forma pracy z grupa wykorzystujaca naszg naturalng umiejetnosc
przyjmowania roznych rol. Staje sie coraz popularniejsza, jest stosowana w coraz nowszych
kontekstach i odstonach.

Co powoduje, ze jest skuteczna i z kazdym rokiem coraz bardziej popularna? Miedzy
innymi zaangazowanie jej uczestnikow na kilku réwnolegtych ptaszczyznach, koncentracja na
szukaniu rozwigzan adekwatnych do poruszanego problemu i wolnos¢ w wyrazaniu wtasnych
pomystow.

Uczestnicy i uczestniczki w trakcie ¢wiczen wchodza w Swiat fikcji, w ktérym moga
poczu¢ emocje towarzyszace danym postaciom, lepiej zrozumie¢ przedstawiony problem
i poszuka¢ jego rozwigzan. Wykorzystywane w dramie improwizacje pozwalaja przezyc
doswiadczenie w bezpiecznych warunkach. Tzw. ptaszcz roli umozliwia testowanie réznych
zachowan bez ponoszenia realnych konsekwencji swoich dziatan, ale z mozliwoscia
wyciagniecia z nich wnioskéw. Szukanie w roli odpowiednich dla siebie strategii pozwala
wzmacnia¢ poczucie sprawczosci. Udziat w warsztatach dramowych daje osobom
uczestniczacym mozliwos¢ zrozumienia i nazwania réznych mechanizméw funkcjonujgcych

w relacjach miedzyludzkich, co wspiera rozwijanie empatii i wrazliwosci spoteczne;j.

Po co drama seniorom?
W koncepcji Erika Eriksona okres staro$ci odnosi sie do najwyzszego poziomu rozwoju

potencjatéw witalnosci cztowieka. Jest to czas zwienczenia i bilansowania wysitkéw zyciowych
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jednostki. Bilans ten dokonywany jest w sytuacji, gdy pewne zasoby cztowieka (jak zywotnosc
fizyczna, psychiczna, czy spoteczna) wygasaja. Jednakze pojawiaja sie tutaj takze nowe zadania.
Pojawiajg sie one tym pewniej, w im wiekszym stopniu jednostka uwalnia sie od dotychczas
realizowanych zadan. Cztowiek egzystuje pomiedzy dwoma biegunami, pierwszy z nich to
poczucie integralnosci zyciowej, za$ drugi tworza bodzce prowadzace do poczucia
niespetnienia i rozpaczy.®

Aktywni seniorzy, w opinii Swiatowej Organizacji Zdrowia, maja mniej odczuwalne
deficyty zdrowia i wiekszg sprawno$¢ psychofizyczna, a tym samym wiekszg satysfakcje
z codziennego funkcjonowania. Regularna aktywno$¢ przyczynia sie do opdéznienia demencji,
choroby Alzheimera iwielu innych chordb o charakterze przewlektym. Wyniki badan
amerykanskiej Fundacji Mac-Arthura wskazuja, ze ,okoto 70 procent proceséw zwigzanych ze
starzeniem sie oraz péznym etapem zycia mozna formowad, poprawiaé, stowem: mozna
wywiera¢ na te procesy pozytywny wptyw. Aktywnos$¢ jest zaliczana do podstawowych
potrzeb cztowieka jako warunek prawidtowego rozwoju, umozliwiajgcy prowadzenie
tworczego i harmonijnego trybu zycia. Jest to taki obszar dziatalnosci, ktory daje cztowiekowi
szanse wyrazania siebie w formie dostepnej ibardzo indywidualnej, okreslanej jego
mozliwosciami, upodobaniami i zwyczajami. Doswiadczenia spoteczne i badania prowadzone
wsrdd osob starszych wskazuja, ze brak aktywnosci i kontaktow spotecznych oraz poczucie
braku przydatnosci prowadza do izolacji, pustki spotecznej i osamotnienia.

Drama to metoda angazujaca wielowymiarowo: na poziomie fizycznym, emocjonalnym
i intelektualnym. Zapewnia wszechstronny rozwdj i pogtebienie samos$wiadomosci. Jest
atrakcyjna oséb w kazdym wieku: oferuje role i wykreowany swiat fikcyjny, mozna w tam
eksplorowac rozne historie, osobowosci, ludzkie motywacje. Mozna przez jakis czas by¢ kims
innym, zajrze¢ do cudzego $wiata, sta¢ sie kims lub zrobi¢ co$ o czym sie przez cate zycie
marzyto. Czesto analizowane historie przywodzg na mysl wtasne wspomnienia z waznych
momentéw swojego zycia. Praca z przedmiotami, a czasem réznymi kostiumami lub
rekwizytami potrafi przenie$¢ do zupetnie innego wymiaru, pozwala wejs¢ do innej
rzeczywistosci, dobrze sie bawié. A rados¢ i dobra zabawa wyzwala endorfiny i poprawia

samopoczucie. Co wiecej, warsztaty dramowe zawsze realizowane sg w grupie, a to dodatkowo

28 Witkowski L., Rozwdéj i tozsamosé w cyklu zycia. Studium koncepcji Erika H. Eriksona. Krakéw 2003, s. 147
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buduje poczucie wspdlnotowosci i przynaleznosci. Tworzg sie wspdlne doswiadczenia i kolejne
pozytywne wspomnienia. Wielu senioréw, z ktérymi pracowatam na przestrzeni ostatnich
czterech lat, zaczynato swdj udziat w warsztatach dramowych z pewnymi trudnos$ciami, np.
nizsze zdolnos$ci poznawcze, zacieranie sie Swiata realnego i fikcyjnego. Jednak z kazdym
kolejnym spotkaniem, uczestnicy i uczestniczki oswajali sie z metoda, atmosferg
eksperymentowania bez wzajemnego oceniania i akceptacji dla réznic jednostkowych. Po kilku
miesigcach regularnych spotkan widaé¢ byto pierwsze zmiany: wiecej kreatywnosci,
samodzielnosci w generowaniu pomystéw, gtebsze wchodzenie w role i gtebsze refleksje
osobiste.

Kazdy warsztat dramowy jest tak zaprojektowany, aby poza doswiadczeniem nowych
sytuacji i rél zapewni¢ réwniez osobom uczestniczagcym dzielenie sie refleksjami i wnioskami.
Utatwia to potem rzeczywiste zastosowanie wypracowanych w $wiecie fikcyjnym rozwigzan /
przetozenie zdobytych w roli doswiadczen na swoje zycie. To esencja drugiego cztonu nazwy
,stosowana”, czyli zorientowanie na realng zmiane: w sposobie myslenia (o sobie i o Swiecie),
zachowaniu czy postawie. Po kazdym gtebokim ¢wiczeniu dramowym (rozwigzywaniu
problemu w $wiecie fikcji) nastepuje symboliczne wyijscie z rél i przeniesienie sie na poziom
analizy. Wspdlne nazywanie tego, jak doswiadczenia ze $wiata fikcji zmienity patrzenie osob
uczestniczacych na otaczajaca ich rzeczywistos$é. Pytamy o to, gdzie widza podobne sytuacje w
swoim $rodowisku i co w zwigzku z tym wspdélnym doswiadczeniom od teraz chcg zmienié. Co
nastepnym razem, kiedy spotka ich podobna sytuacja w zyciu, Swiadomie zrobig inaczej niz

dotychczas.

Jak odnalez¢ siebie w dynamicznie zmieniajgcym sie swiecie?
Swiatowe Forum Ekonomiczne co dwa lata wydaje raport ,Przysztos$¢ Pracy” , w ktorym

okresla 10 kluczowych kompetencji niezbednych w przysztosci na rynku pracy. Wsréod
kompetencji przewidywanych jako pozadane w 2022 r. sg m.in.:

1) kreatywnos¢, oryginalnosé i inicjatywnosé;

2)

3) kompleksowe rozwigzywanie problemow;

4)

krytyczne myslenie i analizowanie;

inteligencja emocjonalna.
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To Swiat, w ktérym zyja dzisiejsi seniorzy: permanentna zmiana, mobilnos¢ i elastycznosé
oczekiwana od mtodszych pokolen. Sitg rzeczy wptywa to zarédwno na relacje
miedzypokoleniowe, jak i zwykte codzienne zycie, ktére staje sie bardziej cyfrowe niz
kiedykolwiek wczesniej. Teraz mamy S$wiat teleporad medycznych, smartfonéw, opasek
mierzacych parametry zyciowe, portali spotecznosciowych i serwisow VOD. Mozna sobie
zada¢ pytanie: jak wesprze¢ senioréw, aby pomimo réznic kompetencyjnych i dominujacych
wartosci pomiedzy poszczegdlnymi pokoleniami, mogli budowaé satysfakcjonujace wiezi i nie
czuli sie wyizolowani? Jedna z kluczowych zdolnosci sprzyjajagcych odnajdywaniu sie w zmianie
to elastyczno$¢ poznawcza. Z neuropsychologicznego punktu widzenia jest to zdolnosé
szybkiego adaptowania sie do sytuacji i tatwo$¢ w przyjmowaniu nowych perspektyw
w patrzeniu na dang sytuacje czy problem. Zdolno$¢ szybszego przystosowywania sie do

sytuacji, to mniejsze narazenie na odczuwanie stresu i poczucia osamotnienia.

Jak drama moze wesprzeé¢ ksztattowanie elastycznosci
poznawczej?

W strukturze ¢wiczen dramowych kluczowe jest aby szuka¢ wielu perspektyw, ogladac
problem z kilku stron i analizowaé¢ rézne rozwigzania. Regularny udziat w warsztatach
dramowych pozwala na zwiekszenie elastycznosci w patrzeniu na codzienne sytuacje, w
térych sie znajdujemy i bardziej Swiadome budowanie relacji. Nieodzownym etapem kazdych
zaje¢ dramowych s3 rozgrzewki, ktérych celem jest tzw. demechanizacja. Zapraszamy osoby
uczestniczace do réznych aktywnosci, gtéwnie ruchowych po to, by w luznej atmosferze
wychodzi¢ ze swoich schematéw - zaczaé¢ wykonywac ruchy i czynnosci inne niz zwykle.
Utatwia to przyjmowanie nowej perspektywy i generowanie niestandardowych pomystéw.
Wspiera tworzenie nowych potaczen neuronalnych. Kiedy grupa jest przygotowana poprzez
rozgrzewki do pracy nad wybranym problemem, duzo tatwiej jest ,zanurzy¢ sie”
w zaproponowanym swiecie fikcji oraz przyjac role postaci z tego Swiata (spotecznosci lokalnej,
w ktorej jest konflikt, osoby odktadajacej swoje marzenia i zaniedbujacej wtasne potrzeby itd.).

Praca nad wybranym problemem w $wiecie fikcji zawsze ma dwa etapy. Pierwszy to
dogtebna analiza problemu: poznanie mysli, emocji i motywacji poszczegdlnych postaci - oséb
zaangazowanych w sprawe. Ten etap czesto jest bardzo wgladowy dla uczestnikéw

i uczestniczek zajeé. Zwykle okazuje sie, ze nasze zatozenia i interpretacje jakie pojawiajg sie
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patrzac na sytuacje z zewnatrz (np. na zachowania postaci) nie pokrywajg sie z tym co mysla
i odczuwajg osoby w rolach, zaangazowane bezposrednio w konflikt. Doktadne przyjrzenie sie
sytuacji pozwala na przejscie do drugiego etapu: szukania jak najbardziej adekwatnych
rozwiazan, propozycji satysfakcjonujacych wiele stron-interesariuszy.

Udziat w warsztatach dramowych to z jednej strony trening kompetencji spotecznych,
z drugiej poszerzanie samoswiadomosci. Fakt, ze sg to warsztaty grupowe umozliwia wzajemne
inspirowanie sie pomystami i refleksjami. Nawet jesli mi nie przychodza do gtowy wnioski, to
stuchajac refleksji innych tatwiej jest mi dotrze¢ do swoich przemyslen lub uzmystowié¢ sobie,

ze ,mam podobnie” lub ;,mam catkowicie inaczej".

O czym warto pamietaé¢ prowadzgc warsztaty dramowe?

Poziom wiedzy: poza samg znajomoscig technik dramowych i struktury warsztatu

dramowego wazna jest tez znajomos$¢ procesu grupowego i mechanizmoéw grupowych. To
podstawowe przygotowanie do pracy praktyka dramy. Szczegdlnie podczas prowadzenia
cyklicznych proceséw rozwojowych.

Poziom umiejetnosci: jedna z cenniejszych umiejetnosci osoby prowadzacej jest

zadawanie pytan. Pytan otwartych, pogtebiajacych i prowadzacych do odkrywania nowych
obszaréw. Jesli zalezy nam aby zacheci¢ osoby uczestniczagce do zmierzenia sie z wtasnymi
przekonaniami i interpretacjami to pytania sa do tego najlepsza droga.

Poziom postawy: Rolg osoby prowadzacej warsztaty dramowe jest przede wszystkim

tworzy¢ przestrzen. Gtéwnymi ,graczami” s3 osoby uczestniczace, ich potencjat
i doswiadczenia, ktére ,wktadajg” w odgrywane role. Nadrzedng zasadg jest powstrzymywanie
sie od ocen i komentarzy - buduje to atmosfere zaufania i sprzyja zwiekszaniu gotowosci do

gtebokiego angazowania sie w odgrywane role.
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Scrapbooking

Tekst: Magdalena Zylik-Kosmowska, zdjecia: Jan Kosmowski

Chodz samo stowo brzmi nieco obco,
technika ta wykorzystywana jest od
wielu lat do ozdabiania kartek,
albumoéw, pamietnikéw. Z pewnoscig
w domach bab¢ i dziadkéw mogliscie
nie raz znalez¢ zeszyty z wycinankami
z gazet, kartek pocztowych i starych
kalendarzy. Zasuszone kwiaty miedzy
stronami ksigzek, recznie zdobione
papiery na listy... | to jest wtasnie
dzisiejszy  scrapbooking.  Mozna
powiedzie¢, ze scrapbooking to
zamitowanie do wspomnien i historii
przedstawionych za pomoca obrazu.

Ponizszy artykut jest zbiorem porad

i narzedzi do rozpoczecia niezapomnianej przygody ze scrapbookingiem. Znajdziecie w nim
zdjecia i opisy poszczegdlnych materiatéw, ktére sg przydatne do tworzenia wtasnych albuméw
wspomnien lub prowadzenia zaje¢ z wykorzystaniem tej metody.

Elementy widoczne na zdjeciach s3
materiatami wykorzystywanymi
przeze mnie na zajeciach
i w pracach wtasnych. Nie promuje
w tym artykule zadnych marek ani
konkretnych narzedzi. Nie jest to
takze lokowanie produktu ;).
Uwazam, ze kazdy ma prawo do
wyboru  swojego ulubionego
sklepu, narzedzi i materiatow.

Pierwszym krokiem do wykonania
albumu jest wybér zdje¢ i rzeczy,
ktére wigzg sie z danym
wydarzeniem. Na przyktad, jezeli
chcesz wykona¢ album z wycieczki




oprécz zdje¢, mozesz do

niego wkleic: bilety
Z podrézy, znaczki
pocztowe, banknoty,

kartke pocztowa, suszony
kwiat itp. Zalezy Ci na
zrobieniu albumu
Slubnego, wklej do niego:
winietki, liste gosci, kartki
_— Z Zyczeniami, zaproszenie
: na Slub itp. Widzisz,
ogranicza cie  jedynie
Twoja wyobraznia.

Kiedy masz zgromadzone

e wszystko to co chcesz

utrwali¢ na kartach

albumu, mozemy przejs¢

do bazy albumowej. W internecie i sklepach stacjonarnych jest ich mnéstwo. Réznig sie od

siebie kolorami, formatami, mozliwosciami uktadania kompozycji, sposobem otwierania

i przegladania zdje¢. Na ponizszym zdjeciu sg przedstawione trzy modele, ktére najczesciej
wykorzystuje:

1) album A4 poziomy na srebrnych kétkach;
2) album 15cmx15cm na srebrnych kétkach;

3) album harmonijka wraz z pudetkiem (oczywiscie przy zakupie jest caty biaty, na
zdjeciu widzicie juz ozdobiony album wraz z pudetkiem :)).

Mamy materiaty, mamy wybrang baze przechodzimy do wyboru papieréw ozdobnych, ktoére
bedziemy wykorzystywac jako nasze tto. Z ozdobnymi papierami jest tak samo, jak z bazami
albumowymi. Jest ich mndéstwo! Mozecie dobra¢ je pod wzgledem grubosci, wielkosci,
kolorystyki. Wazna uwaga techniczna! Pamietajcie, aby dobiera¢ odpowiednig grubos¢ papieru
do bazy albumowej. Papier, ktéry bedziecie nakleja¢ na baze albumowg nie moze by¢ zbyt
gruby, poniewaz pod wptywem kleju baza bedzie sie falowac i w efekcie bardzo nieestetycznie
wygladad.

Papiery ozdobne mozecie kupi¢ z gotowymi motywami, badz jednolite. Lubie korzysta¢ z
jednych i drugich, poniewaz moga sie pieknie uzupetniaé. Najczesciej przeplatam je w taki
sposoéb, ze jedna strone albumu zaklejam papierem z motywem, a druga papierem o jednolitej
barwie, potem zndéw papier z motywem i papier jednolity. Wyglada to bardzo estetycznie
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i sprawia, ze album wydaje sie bardziej pouktadany. Oczywiscie jest to jedynie kwestia gustu
i tego, co wam sie podoba. Eksperymentujcie i wypracowujcie wtasny, unikatowy styl.

Na tym etapie mozna pracowacd
przynajmniej na dwa sposoby.
Jedni wolg zapetnia¢ po kolei
kartke po kartce w albumie. Czyli
od wklejenia tta do wklejenia
zdjecia i ozddb. Inni wolg (ja tez
wole bardziej te  wersje)
zaplanowac¢ sobie  wszystkie
strony i dopiero zaczaé
przyklejanie poszczegdlnych
elementéw. W tym tekscie
opisze jedynie metode druga,
ktérg sama stosuje. A Was
zachecam do tego, aby
sprobowad¢ jednego i drugiego
sposobu pracy i wybrac¢ ten,
ktéry Wam najlepiej bedzie
pasowat.

Zatem, kiedy mam juz wybrang
baze, zdjecia i papiery, planuje
kazdg strone albumu. Najpierw
do kazdej kartki z albumu
przyktadam papier, ktéry bedzie
ttem. Uktadam wybrane przez
siebie kartki po kolei, tak jak beda wklejone do albumu i przechodze do rozmieszczania zdjec€.
Zaczynam od przeliczenia ile mam zdjec¢ i dziele te liczbe przez ilos¢ kart w albumie. To mi
pozwala mniej wiecej oszacowac ilos¢ zdjeé, ktorg bede mogta wklei¢ do albumu. Nastepnie
zdjecia uktadam po kolei, tak jak beda wklejone do albumu i numeruje. Uwaga! Przytdzcie
kazde zdjecia do karty albumu, aby zobaczyé, w jaki sposéb je wklei¢ i czy zmieszczg sie
z innymi materiatami badz zdjeciami.

Przechodzimy do docinania papierdw, ktére bedg tworzyty tto pod zdjecia. Papiery mozemy
docina¢ wykorzystujac wiele narzedzi: gilotyny, trymera, nozyczek z linijka, nozyka do tapet.
Nie ukrywam, ze najszybciej dotniemy papier za pomocg gilotyny lub trymera, poniewaz maja
one narysowane linijki, ktére pomagaja nam odmierzy¢ odpowiednie dtugosci. Nozyczki i linijka
tez dadza rade, ale jesli chcemy docig¢ papier doktadnie i precyzyjnie tymi narzedziami zajmie
Wam to wiele czasu. Ponizej na zdjeciu trymer, ktéry swietnie sprawdza sie do domowego
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uzytku. Jezeli planujecie zajecia, na ktérych uczestnicy sami beda docina¢ swoje papiery
proponuje zainwestowac w gilotyne - jest ona mocniejsza i wytrzymalsza.

Ja do bazy docinam papiery tak, aby z kazdej strony zostawat margines od 0,5 cm do 1 cm.
Wtedy powstaje nam ramka, ktéra bardzo dobrze komponuje sie z bazg albumowa. Przy
docieciu papierow mamy réwniez pewnosé, ze tto zrobione z przyklejonego papieru nie bedzie
sie odrywac i niszczyc. Tak jak mogtoby sie zdarzy¢, kiedy tto bytoby réwne z kantem albumu.

Kiedy mamy juz wszystko zaplanowane,
przygotowane i dociete, czas na klejenie.

p— —— ] Jest to bardzo przyjemny moment, poniewaz
| H :;;,_}.' el nasz album zaczyna powoli nabieraé
: E&r_%»;f‘éﬁ i3 ksztattow. Do klejenia tet jak
BEiC T e i poszczegbélnych  elementéw  mozemy
—1;?_; ;;,, L wykorzystac:

=3 t“: ,‘f i ; 1) klej introligatorski (mozna go znalez¢
’“{’f} zarowno w duzych pojemnikach i jak
: _E\ i matych tubkach, z precyzyjnymi

% —"e koncéwkami);

2) tasme samoprzylepng dwustronng
(Swietnie sprawdza sie do
przyklejania tet, kiedy boimy sie, Zze papier z bazy albumowej moze nam sie pofatdowac);

3) klej na goraco (przydaje sie do
wklejania elementow
wystajacych, np. kwiatéw,
guziczkow, koralikow);

4) tzw. top stick, ktorymi

przyklejamy zdjecia.
| dobrnelismy do
najprzyjemniejszego momentu,
czyli wklejania zdjec
i ozdabiania albumu.

Sposobow na wklejanie zdjec
i dekorowanie albumoéw jest
tysiace. Dlatego nie bede ich
tutaj opisywaé. Polecam filmy
na YouTub'ie, artykuty
w Internecie i blogi osdéb, ktére
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zajmuja sie scrapbookingiem na co dzien. Tam z pewnoscig znajdziecie wiele inspiracji

i pomystow.
Ponizej przedstawiam narzedzia
i materiaty, ktére mozecie kupi¢

i wykorzysta¢ podczas tworzenia swoich
albumow:

1) Nozyczki i dziurkacze - dzieki
ktorym mozecie  samodzielnie
ozdabia¢ wasze albumy i papiery.
Kazdemu materiatowi dodadzg
charakterystyczny i niepowtarzalny
wyglad. Majg wiele ksztattow
i wielkosci.

2) Dzieki dziurkaczom mozecie
wycina¢ kwiaty, motyle, pojazdy
i inne wybrane przez was elementy.
Nie musicie ogranicza¢ sie do tego,
co mozna kupi¢ w internecie.
Zobaczcie sami.

3) Zachecam réwniez do korzystania
z gotowych  materiatow,  ktére
mozecie kupic w sklepach
internetowych i stacjonarnych. Sa
to m.in.: sznurki, wstazki, tasmy
ozdobne, kwiaty, stemple, ozdoby
z tektury itp.

| to by byto na tyle... Teraz czas na Was i Wasze albumy! Pamietajcie w scrapbookingu nie ma
sztywnych regut i zasad, ogranicza Was jedynie wtasna wyobraznia. Probujcie, testuijcie,
eksperymentuijcie!
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