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Wstep

Starzenie si¢ jest powszechnie definiowane jako nagromadzenie réznorod-
nych szkodliwych zmian zachodzacych w komoérkach i tkankach, pojawiajacych
si¢ wraz z wiekiem, ktore sa odpowiedzialne za zwigkszone ryzyko choréb
i $mierci'. Proces starzenia si¢ jednostki wiaze si¢ ze zmianami postepujacymi
w sposob dynamiczny, w nastgpujacych procesach: biologicznych, fizjologicz-
nych, srodowiskowych, psychologicznych, behawioralnych i spotecznych. Nie-
ktére zmiany zwigzane z wiekiem sa tagodne, niepowodujace ucigzliwo$ci dla
cztowieka, inne oddzialuja na obnizenie funkcji zmystéw i1 czynnos$ci zycia co-
dziennego, zwickszaja podatno$¢ i czestotliwo$é chordb, niepetnosprawnosé’.
Jak potwierdzaja badania z zakresu biologii starzenia sig ludzi, tempo to mozna
spowolni¢. Czynniki behawioralne i psychologiczne, takie jak: aktywno$¢ fi-
zyczna, dieta dostosowana do wieku i stanu zdrowia, zaangazowanie spoteczne,
osobowos¢ 1 stres psychospoteczny, petnia rol¢ najwazniejszych czynnikéw od-
dzialujacych na jako$¢ zycia w catym okresie egzystencji. Z drugiej strony, su-
biektywne odczuwanie samotnosci, izolacja spoleczna — sa gldéwnym czynni-
kiem ryzyka choréb i przedwczesnej $mierci’. Celem artykutu jest préba odpo-

' D. Harman, The fiee radical theory of aging, ,,Antioxid Redox Signal” Oct. 2003, 5(5), 557—561.
Aging Well in the 21st Century: Strategic Directions for Research on Aging/ Understanding the
Dynamics of the Aging Process, https://www.nia.nih.gov/about/aging-well-21st-century-
strategic-directions-research-aging/understanding-dynamics-aging [dostep: 1.04.2018].

Tamze, M. Tosato, V. Zamboni, A. Ferrini, M. Cesari, The aging process and potential interven-
tions to extend life expectancy, ,,Clinical Interventions in Aging” Sep 2007; 2 (3), s. 401-412.
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wiedzi na pytanie: w jaki sposob panstwo, srodowisko spoteczne zarzadza cza-
sem wolnym ludzi w wieku senioralnym?

Zarzadzanie czasem i formy wsparcia

Dziatania, ktoére codziennie podejmujemy, wynikaja z ré6znych przestanek.
Najczgsciej stuza osiagnigciu celu, podlegaja planowaniu, organizowaniu
czynnosci zmierzajacych do jego uzyskania, by przejs¢ do realizacji i w efek-
cie osiagna¢ cel — efekt, ktory jest kontrolowany przez nas samych lub innych.
Czesto dziatania te sa wykonywane bez §wiadomosci, iz realizujemy funkcje
zarzadzania. Zarzadzanie to nauka, czasami jest traktowana jak sztuka lub na-
uka i sztuka zarzadzania. Zarzadza¢ mozna ludzmi, czasem, zmianami, projek-
tami, jako$cia, wiedza.

Zarzadzanie to ,,dokladne poznanie tego, czego oczekuje si¢ od ludzi, a na-
stepnie dopilnowanie, aby wykonali to w najlepszy i w najtanszy sposob”*. Od-
noszac si¢ do zarzadzania czasem wolnym senioréw, nalezatoby rozpoznac po-
trzeby seniordw i mozliwosci psychofizyczne zaadaptowania czasu wolnego.

Wedlug Druckera zarzadzanie to takie wspotdziatanie wielu osob, ktdre po-
zwala zneutralizowa¢ stabo$ci i maksymalnie wykorzystaé talenty i silne strony
uczestnikow’. W zarzadzaniu czasem senioréw istotna jest praca nad swoim
zdolno$ciami i umiejetnoSciami, ktore sa wartosciami dodanymi w procesie za-
rzadzania czasem®.

Wiestawa Borczyk i Mariola Pgkala-Piekarska pisza, ze ,,dobra organizacja
pracy i zarzadzanie czasem maja ze soba wiele wspolnego i stwarzajg warunki
do efektywnego wykorzystania czasu™. Wedlug senioréw zarzadzanie czasem
to wygospodarowanie czasu dla przyjaciot, dla rodziny i wnukéw, czasu na roz-
ne aktywno$ci (zainteresowania i hobby, realizacja marzen, czas na naukg).

Z kolei Artur Fabi$ i Zofia Szarota wyszczegdlnili zalety 1 wady bycia eme-
rytem. Do zalet, wedlug senioréw, nalezy swobodna mozliwo$¢ zarzadzania
czasem (po uwolnieniu si¢ od obowiazkow zawodowych i rodzinnych), realiza-
cja pasji i zainteresowan, doswiadczenie i madro$¢ zyciowa oraz swoboda.
Glownymi wadami bycia emerytem sa problemy zdrowotne i brak akceptacji
zmian fizycznych, samotno$é® i izolacja spoteczna. Wedtug danych statystycz-
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R.W. Griffin, Podstawy zarzqdzania organizacjami, Warszawa 2008, s. 36.

P.F. Drucker, Skuteczne zarzqdzanie, Warszawa 1996, s. 76.

Wedtug W. Sottysiak zasoby wiedzy powinny podlega¢ procesom zarzadzania, aby w efekcie
otrzyma¢ skutecznos¢ swoich dziatan (osiagniecie celu). W. Sottysiak, E-learning w ksztaice-
niu akademickim. Procesy kodyfikacji i personalizacji wiedzy, Czgstochowa 2017.

W. Borczyk, M. Pekala-Piekarska, Zarzqdzanie Uniwersytetem Trzeciego Wieku — krok po kro-
ku, Nowy Sacz 2012, s. 9, 10.

A. Fabi$, Z. Szarota, Doswiadczenie starosci: jej zalety i trudy — w opiniach stuchaczy UTW,
,,Edukacja Dorostych” 2015, nr 2, s. 47.
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nych GUS’, wskaznik zadowolenia ze swojego stanu zdrowia deklaruje co
czwarty emeryt (26,9%). Natomiast wsrod uczestnikdw uniwersytetow trzeciego
wieku jest to 37,6% bardzo zadowolonych i zadowolonych'®. Mozna przypusz-
cza¢, ze na zadowolenie z zycia wptywa zaangazowanie w dziatalnosci organi-
zacji 1 stowarzyszen.

Na jakos¢ zycia w okresie wczesnej, $redniej 1 poznej dorostosci oddziatuje stan
zdrowia — brak akceptacji zmian w cielesnoéci podkresla co drugi ankietowany''.
W tym kontekscie konieczne wydaje si¢ propagowanie aktywnego stylu zycia.

Kolejny negatywny czynnik w samoocenie jakosci zycia to zagrozenie izola-
cja spoteczna. Niekorzystne skutki wystepuja zarowno dla emerytow, rodziny, jak
i dla spoteczenstwa, czesto prowadzac do wykluczenia spotecznego (alienacji).
Wspomniane zagrozenie moze szczegodlnie oddziatywaé na tg czes¢ spoteczen-
stwa, ktora weszta w okres pdznej dorostosci (80 lat plus), kiedy do podesztego
wieku dotacza niesprawnosc¢ fizyczna lub/i intelektualna, czasami ubdstwo.

Osamotnienie to trzeci stan, ktéry moze towarzyszy¢ osobom starszym. Niekie-
dy zycie w pojedynke jest sSwiadomym wyborem, ale najczgsciej jest spowodowane
sytuacja zyciowa, szczegodlnie kobiet, ktore wedlug statystyk zyjq dtuzej niz ich mg-
zowie. Poza tym przewidywania demografow wskazuja, ze w kolejnych dekadach
model zycia w rodzinie bedzie mial coraz mniejsza liczbe zwolennikdéw, wobec po-
pularnoéci modelu ,,singla”. Zycie w pojedynke czesto wybieraja osoby niezalezne
finansowo i/lub niemogace znalez¢ partnera o okreslonych cechach. Sytuacja ta mo-
ze powodowac, iz liczba jednoosobowych gospodarstw bedzie rosna¢. Wedhug sta-
tystyk, moze to by¢ jedna trzecia jednoosobowych gospodarstw domowych sposrod
og6tu (prognozy do roku 2035)"2. Proces odchodzenia od kolektywistycznego para-
dygmatu rodziny ku indywidualistycznej perspektywie widzenia drogi zyciowej
powoduje, iz rozluzniaja si¢ wigzy rodzinne i w konsekwencji nastgpuje brak
wsparcia w okresie po6znej dorostosci ze strony najblizszych. Nierodzinny styl zycia,
brak potomstwa, wieloéé partnerow, eksperymenty zyciowe'’, mobilno$é prze-
strzenna na rynku pracy — maja na pewno pozytywne strony, ale efektem takiego
stylu zycia moze by¢ w przysziosci osamotnienie lub izolacja spoteczna. Proble-
mom tym probuja przeciwdziata¢ instytucje rzadowe i pozarzadowe.

W spoteczenstwie funkcjonuja rézne modele wspierania osob starszych.
Z socjopsychologicznego punktu widzenia wyrdznia si¢ model wyuczonej za-
leznosci, ktora wynika z charakteru srodowiska, w jakim funkcjonuje cztowiek.

°  Emerytury i renty, ,Rocznik Statystyczny” 2012.

Tamze, s. 51.

Tamze, s. 57.

P. Bledowski, Starzenie sie jako problem spoteczny. Perspektywy demograficznego starzenia
sie ludnosci Polski do roku 2035, [w:] Aspekty medyczne, psychologiczne, socjologiczne i eko-
nomiczne starzenia sie ludzi w Polsce (PolSenior), red. P. Bledowski, M. Mossakowska,
A. Wiecek, Poznan 2012.

A. Zurek, Strategie adaptacyjne singli a dobre starzenie sie. Czlowiek stary w rodzinie i spote-
czenstwie, ,,Roczniki Socjologii Rodziny” 2013, nr 23, s. 92.
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Teoria socjoemocjonalna przyjmuje zalozenie, ze ograniczanie kontaktow spo-
lecznych wynika z pragmatyzmu, ,,spotykam si¢ tylko z tymi, ktérzy moga
whies¢ wartosci do zycia”'®. Ponadto ludzie starsi czesto pozostawieni sa sami
sobie nie dlatego, ze taki jest ich wybdr, ale ze wzgledu na zaniedbania instytu-
cjonalne i zawirowania zyciowe.

Dobra staros¢ to nie tylko zapewnianie opieki przez rodzing, ale czgsto wspar-
cie oferowane przez instytucje i organizacje (w tym pozarzadowe), spotecznosci
i grupy spoteczne, organizacje koscielne, przedsigwzigcia podejmowane przez
samych senioréw. Jak pisze Aldona Zurek, to, jak bedzie wyglada¢ pdzna doro-
stos¢, zalezy zardwno od spoteczenstwa, jak i poszczegoélnych ludzi. Mimo ogra-
niczen natury fizycznej mozliwe jest uczestniczenie w Zyciu spotecznym'”.

Jak zauwaza Gabriela Grotkowska, pewne znaczenie w podtrzymywaniu re-
lacji spotecznych maja nowe media, w tym Internet, ktére umozliwiaja rozne
formy komunikacji ze §wiatem, poprzez szerokie instrumentarium'®,

W polskim spoteczenstwie panuje przekonanie, ze instytucja shuzaca do
zwalczania wykluczenia spotecznego jest panstwo'’; jest to bledne podejscie do
problemu. Panstwo nie jest w stanie zapewnic¢ oferty, jakiej oczekuja i potrzebu-
ja seniorzy. Rola panstwa jest wazna, lecz niewystarczajaca.

Interesujacy poglad na zwalczanie problemow spotecznych przedstawiaja
amerykanscy fundamentali§ci. Wedlug nich, jes$li panstwo nie ma mozliwosci
zapewni¢ obywatelom opieki w okresie starosci, t¢ role mogiby przeja¢ Ko-
sciol'®. W polskich realiach obecno$é senioréw w srodowiskach katolickich wy-
daje si¢ czyms$ naturalnym. Rola organizacji koscielnej jest propagowanie nauki
Kosciota, natomiast organizacje religijne dzialaja na podstawie prawa o stowa-
rzyszeniach i obejmuja szerszy zakres aktywnosci, takich jak: sprawy spoteczno-
-kulturalne, o$wiatowo-wychowawcze, charytatywno-opickuncze'’.

Wedtug teorii gerontologicznej Margaret Baltes i Paula Baltesa, na proces
starzenia si¢ mozemy wpltywac poprzez podejmowanie okreslonych zachowan
i aktywnosci*’. Teoria opiera si¢ na przekonaniu, iz nalezy angazowaé si¢ w te
obszary ludzkiej egzystencji, ktore moga przynies¢ najwicksza korzys¢, czyli
tam, gdzie czujemy si¢ komfortowo. Celem jest poczucie satysfakcji zyciowej,
jesli ona maleje, poszukujemy nowych bodzcow, ktére moga ,,poprawi¢ subiek-

L. , e . . 9921
tywne poczucie jakosci zycia™" .

Tamze.

Tamze, s. 84.

S. Grotkowska, Relacje miedzypokoleniowe i role spoleczne w starszym wieku. Czlowiek stary
w rodzinie i spofeczenstwie, ,,Roczniki Socjologii Rodziny” 2013, nr 23, s. 18.

Tamze, s. 33.

Tamze.

S. Grotkowska, dz. cyt., s. 20; cyt. za: T. Kaminski, Koscidt i trzeci sektor w Polsce, ,, Trzeci
Sektor” 2015, nr 15, s. 8.

20 A. Fabi§, Z. Szarota, dz. cyt., s. 47.

<" Tamze, s. 48-49.
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Organizowanie aktywnosci jest wigc konieczne, aby starzenie stato si¢ ko-
lejnym, dobrym etapem w zyciu. Osamotnienie rodzi konsekwencje nie tylko dla
samych o0sob w podesztym wieku, ale i dla spolecznosci, w jakiej funkcjonuja.
Osamotnienie niekoniecznie musi wiaza¢ sig¢ z izolacja spoteczna, lecz z jako-
$cia relacji z drugim cztowiekiem, i nie chodzi tutaj o duza liczbg 0sob, z ktory-
mi utrzymywany jest kontakt, ale o sit¢ wigzi z kilkoma wybranymi osobami.

Starzenie si¢ spoteczenstwa (szczegdlnie w Europie i w Japonii), odchodze-
nie na emerytur¢ niejednokrotnie w wieku pelnej sprawnosci intelektualnej i fi-
zycznej — powoduja dyskusje na temat inspirowania przemian spotecznych pole-
gajacych na aktywizowaniu®™ tejze spotecznos$ci, wykorzystaniu potencjatu, jaki
posiadaja, wiedzy, doswiadczenia i madrosci zyciowej.

Interesujaca wydaje si¢ ,,koncepcja uczenia si¢ przez cate zycie, zwigzana
z podejsciem do aktywnego starzenia sig, ktora zaklada niezalezna od wieku,
stata, dostosowana do mozliwosci i potrzeb, aktywno$¢”*. Wedtug Ryszarda
Domanskiego ,,zasoby wiedzy, umiej¢tnosci, zdrowia [...], zawarte w danej
spotecznosci, sa kapitalem ludzkim, ktéry mozna powigkszaé, inwestujac
w ludzi, w ich Zycie”24.

W Polsce rolg wspierajaca obywateli w zaspokajaniu ré6znych potrzeb pehia
trzy sektory, tworzone przez réznego typu instytucje (formalne i nieformalne):
podmioty publiczne, sektor rynkowy, sektor pozarzadowy. Podmioty publiczne
realizuja polityke panstwa, finansowe sg ze srodkow publicznych®. Sektor ryn-
kowy dziata na zasadach komercyjnych, czasami wspierany przez $rodki pu-
bliczne. Sektor pozarzadowy (obywatelski) niestawiony jest na zysk, cechuje go
dobrowolnos¢ cztonkostwa oraz niezaleznos¢ od wiladz, réznorodnos¢ form
prawnych, realizujacych rézne cele.

W odniesieniu do powyzszej klasyfikacji przytoczono najwazniejsze organy
administracji publicznej i ich zadania w zakresie polityki spotecznej. Central-
nym organem administracji publicznej, ktory wypeia najwigcej zobowiazan
wobec seniordéw, jest Minister Pracy i Polityki Spotecznej. Podlegaja mu lub sa

22 Aktywizowanie osob starszych, wedtug Walentyny Wnuk, to zesp6t dziatan zmierzajacych do
tagodzenia procesu starzenia si¢ i jednoczesnie nabywanie umiejgtnosci przystosowania do
okresu senioralnego. W. Wnuk, Aktywizacja osob starszych. Istota — zadania — moZliwosci
i ograniczenia, [w:] Trzecia zmiana. Andragogiczne rozwazania na temat projektu @ktywny
Senior, red. E. Jurczyk-Romanowska, Wroctaw 2012, s. 15.

M.D. Adamczyk, Przygotowanie do emerytury w kontekscie rozwoju kapitatu ludzkiego 0sob
starszych — prezentacja wynikéw badania BALL — Be Active through Lifelong Learning, ,Nie-
réwnosci Spoteczne a Wzrost Gospodarczy” 2017, nr 50 (2), s. 371; cyt. za: M. Przetacznik-
Gierowska, M. Tyszkowa, Psychologia rozwoju cztowieka. Zagadnienia ogolne, Warszawa
2000, s. 69.

Tamze, s. 371; cyt. za S.R. Domanski, Kapital ludzi i wzrost gospodarczy, Warszawa 1993, s. 19.
B. Szatur-Jaworska, System wsparcia spolecznego 0sob starszych w Polsce, [w:] System wspar-
cia 0sob starszych w srodowisku zamieszkania. Przeglqd sytuacji. Propozycja modelu, red.
B. Szatur-Jaworska, P. Btedowski, Warszawa 2016, s. 70.
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przez niego nadzorowane nastgpujace jednostki: Panstwowy Fundusz Rehabili-
tacji Osob Niepetnosprawnych oraz Zaktad Ubezpieczen Spotecznych™.

Drugi sektor obejmuje organizacje swiadczace m.in. prywatne ustugi eduka-
cyjne, opieke zdrowotna, zaspokajajace potrzebe rekreacji i wypoczynku. Sektor
rynkowy jest aktywny w dziedzinie ushug opiekunczych i rynku pracy.

Sektor trzeci obejmuje fundacje, stowarzyszenia, partie polityczne, organi-
zacje, takie jak np. Polski Czerwony Krzyz, komitety spoteczne, organizacje ko-
scielne, nieformalne grupy (grupy wsparcia, grupy samopomocowe).

Ponadto w Polsce istnieja podmioty, ktore realizuja polityke senioralng na
podstawie Uchwaty nr 238 Rady Ministrow z dnia 24 grudnia 2013 roku,
w sprawie przyjecia dokumentu Zafozenia Diugofalowej Polityki Senioralnej
w Polsce na lata 2014-2020. Wytyczne zawarte w dokumencie odnosza si¢ do
takich obszaréw, jak: zdrowie 1 samodzielno$¢, aktywnos¢ zawodowa oséb 50
plus, aktywno$¢ edukacyjna, spoteczna i kulturalna oséb starszych, ,,srebrna”
gospodarka, relacje miedzypokoleniowe”’.

Wazna rolg w procesie aktywizacji 0so6b w okresie po6znej dorostosci petnia
organizacje pozarzadowe w sferze pozytku publicznego, takie jak stowarzysze-
nia, uniwersytety trzeciego wieku, ktore powstaja czesto z inicjatywy samych
uczestnikow. Bycie stuchaczem UTW lub cztonkiem stowarzyszenia powoduje
aktywizacje osOb starszych poprzez pobudzanie dla umiejetnego zarzadzania
czasem wolnym. Chodzi tutaj o takie dziatania, jak: edukacja nieformalna,
wspotdziatanie w grupie, pobudzanie do aktywnosci fizycznej i wysitku umy-
stowego. Organizacje te tworza warunki do poszerzania wiedzy, obcowania
z kultura, upowszechniania zdrowego stylu zycia, aktywnego spedzania wolnego
czasu (aktywnos¢ intelektualna, psychiczna, fizyczna), integracji pokoleniowej, an-
gazowania seniorow w sprawy srodowiska lokalnej spotecznosci i dla dobra wspdl-
nego (inspirowanie dzialan na rzecz ludzi starszych, niepetnoprawnych, chorych,
bezrobotnych)*®. Petnia wazna role przeciwdziatania przejawom dyskryminacji, wy-
alienowania, wykluczania spotecznego i technologicznego osob starszych®.

Podsumowanie
Jak zauwaza Adam Bodnar®, nie ma uniwersalnego modelu wsparcia 0sob

starszych w srodowiskach lokalnych. To one poprzez zbadanie mozliwosci i po-
trzeb seniorow moga dokonywac proby poszukiwan uniwersalnego zbioru roz-

Tamze, s. 72.

Tamze, s. 76.

3w, Borczyk, M. Pekala-Piekarska, dz. cyt., s. 17-18.

Tamze, s. 7.

A. Bodnar, Wstep, [w:] System wsparcia osob starszych w srodowisku zamieszkania. Przeglad
sytuacji..., s. 9.
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wiazan, ktore sprzyjatyby rozwojowi osoby starszej i pozwalaty na umacnianie wig-
zi spotecznych, niezbednych dla jakos$ci zycia jednostki. Nalezy wspiera¢ wszelkie
dziatania instytucjonalne i pozainstytucjonalne, ktore moga oddziatywaé¢ na zmiang
zachowan wsrod seniorow, sktaniajac do aktywnego trybu zycia, wzmacnia¢ wysitki
prewencyjne, ktore moga usprawnia¢ zarzadzanie niekorzystnymi objawami, aby
zachowywac jak najdtuzej funkcjonalno$¢ seniorow w $rodowisku spotecznym.
Kluczem do wysokiej jako$ci zycia jest zrozumienie podstawowych aspektow sta-
rzenia sig: behawioralnych, spolecznych i psychologicznych, w zmieniajacym sig
otoczeniu. Wazne jest stwierdzenie Leonarda Hayflicka: ,biogerontolodzy maja
obowiazek podkresla¢, ze celem badan nad starzeniem sig nie jest zwigkszenie diu-
gowiecznosci cztowieka bez wzgledu na konsekwencje, ale zwickszenie aktywnej

. L, . . L, .. . . . , e0s31
dhugowiecznosci bez niepelnosprawnosci i funkcjonalnej zaleznosci” .
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Time management in old age

Summary

The article presents various perspectives of the institutional care of persons in their late adulthood.
The introduction defines the aging process and factors that impact the changes taking place within the
course of time. An attempt was made to answer the following question: How does the state, social
environment, manages the spare time of seniors? Time management was defined in relation to per-
sons remaining in their third age. Attention was paid to the life activity and involvement in organiza-
tions, and its impact on the life quality. This was a background for models (both governmental and
non-governmental) of supporting seniors and various approaches to spare time management.

It was stated in the conclusion that institutional and non-institutional actions should not be
stopped as they may influence the change of behaviors among seniors, encouraging them to take
up an active lifestyle, without any disabilities of functional dependency.

Keywords: activity of seniors, social isolation, loneliness, old age, time management.



