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Miedzy nami pokoleniami

Kilka stébw na poczqtek

Ksigzka, ktorg trzymasz w regku powstata dzigki wspotpracy kilku po-
kolen. Od wyboru koncepcji, poprzez debate nad grafika, az po znaczenie
tresci — nasze perspektywy w wielu kwestiach si¢ rozmijaty.

Umiesci¢ stowo rel (,,mam tak samo” — przyp. red.) na okladce czy
nie umieszczac? Przy ktérych wyrazach dodawaé przypisy redaktorskie?
Zastapic¢ ,,seniordw” wyrazeniem ,,srebrne pokolenie”? Kogo i dlaczego
moze obrazi¢ okres§lenie boomer (jesli chcesz dowiedzie¢ sie co oznacza,
zajrzyj w stowniczek na s. 203). Czy nie za cze¢sto piszemy o Internecie?
Ktore pokolenie zrozumie opisang aluzje, a ktore nie? Czy forma nie jest
zbyt ,,nowoczesna” dla 0sob starszych? A moze za nudna dla mtodszych?
Jak pisa¢, by zaroéwno 17, jak 1 71 latek znalazt co$ dla siebie? Czy to moz-
liwe, by dojrzaty Czytelnik ujrzat w sobie dziecko, a nastolatek wewngtrzng
madro$¢ przodkow? I przede wszystkim — jak przeprowadzi¢ odbiorce
przez uwrazliwiajacy proces, towarzyszacy tworcom publikacji?

W jezyku angielskim istnieje zwrot, ktéry mozna by przettumaczy¢ jako
»istnienie w czyim$ martwym punkcie”. Opisuje sytuacje, gdy nie dostrze-
gamy drugiego cztowieka. Nie z zawiSci czy ignorancji, ale ze wzgledu
na to, ze akurat znajduje si¢ w miejscu, na ktore jestesmy Slepi.

Wydaje sig, ze pokolenia maja si¢ do siebie w taki sposob, ze istniejg
w swoich ,,8lepych punktach”. Rzeczywisto$¢ dos§wiadczana przez osobe
urodzong w latach 40. XX wieku jest drastycznie inna niz perspektywa
osoby urodzonej po 2000 roku. Mozna odnie$¢ wrazenie, ze zyja w in-
nych $wiatach. Mijajac na ulicy kogo$ duzo mtodszego lub duzo starszego
od siebie widzisz w nim cztowieka, ale czy faktycznie potrafisz go zauwa-
zy¢ i zrozumie¢? A moze obserwujesz tylko migawke tego, kim jest — zlepek
stereotypow?



Publikacja ,,Miedzypokoleniowe przestrzenie w naszym zyciu” zo-
stata zrealizowana w ramach projektu Fundacji WIEM I UMIEM, ktore-
go celem jest znalezienie wspolnego pola dla tych rozbieznych $wiatow.
Opracowanie zawiera wybrane wypowiedzi ekspertéw Studia Pokolenia
Razem, poszerzajace perspektywe w obrebie obszaréw, takich jak: psy-
chologia, relacje z bliskimi, spoleczenstwo, nauka, kultura i zdrowie.
Pod kazdym z rozdziatoéw znajduja si¢ ¢wiczenia do wykorzystania w pracy
wlasnej lub podczas prowadzenia warsztatow. Ostatnia czes$¢ publikacji
poswigcona jest tre§ciom przygotowanym przez przedstawicieli roznych
generacji (najmtodsza autorka ma 18 lat, a najstarsza 84). Teksty te stanowig
warto$ciowe i zroznicowane w formie uzupetnienie poruszanej tematyki.

Wspoélnie zapraszamy Ci¢ na wedrowke przez pokolenia. Bedzie
to opowies¢ o podrozy w czasie, ktdra nie wymaga specjalnego wehikutu.
Wystarczy otwartos¢, wyobraznia i ciepta herbata w r¢ku. Niech zachegci
nas fakt, ze w biezacym roku 2023 stowo git zostalo nominowane zaréwno
do Mtodziezowego, jak i Boomerskiego Stowa Roku. Ma wyjatkowo przy-
jemne znaczenie — oznacza po prostu, zwyczajne ,,w porzadku”.

Matgorzata Grochowska



EKSPERCI STUDIA POKOLENIA RAZEM

Aleksandra Bartosiewicz

7 PN Promotorka aktywnoSsci fizycznej i instruktorka rekreaciji rucho-
Vh"ff wej w zakresie nordic walking, ptywania i narciarstwa zjazdowe-
w go. Pracuje jako specjalistka aktywnosci fizycznej w Gdafskim

Osrodku Promociji Zdrowia i Profilaktyki Uzaleznier oraz w projekcie
Gdansk bez Cukrzycy w Medicover. Ukonczyta Uniwersytet Gdanski
i Akademie Wychowania Fizycznego i Sportu w Gdansku na kierun-
kach: wychowanie fizyczne, pedagogika i jezyk angielski.

Joanna Bien

Wieloletnia  nauczycielka i dyrektorka szkét  Srednich.
Pomystodawczynii koordynatorka projektdw Bank Babcinych Bajek
i RY-BA. Pisze bajki dla dzieci i czyta je w szkotach, przedszkolach,
domach kultury, a takze w miejscach nieoczywistych jak: parki,
place zabaw, podwérka wspdlnot mieszkaniowych. Propaguje in-
tegracje miedzypokoleniowq senioréw z wnukami i wspolne spe-
dzanie czasu na czytaniu, rysowaniu i zabawach edukacyjnych.
Interesuje sie bajkoterapiqg jako metodq pracy z dzie¢mi, ktéra
dostarcza wiedzy oraz pozytywnych wzoréw zachowana. Lubi po-
dréze i spotkania z przyjaciétmi.

Prof. Bogustaw Borys

o Psycholog, certyfikowany psychoterapeuta, emerytowany wykta-
;\Oj‘? ' dowca i kierownik studiéw podyplomowych Psychologii Klinicznej
= na Gdanskim Uniwersytecie Medycznym. Byty pomorski konsultant
wojewddzki w dziedzinie psychologii klinicznej, autor kilkudziesigciu
publikacji naukowych i ksigzek popularyzujgcych wiedze psycholo-
gicznq (m.in. ,Ucze sie ciebie, cztowieku. Z praktyki psychologa” czy
,Dojrzata i niedojrzata dorosto§é”). Posiada wieloletnie doswiad-
czenie terapeutyczne i naukowe. Prywatnie szczgsliwy mqz, ojciec
czworga dorostych dzieci i dziadek szesciorga wnuczat (sibdme

W drodze”).



Monika i Grzegorz Buller

Kolekcjonerzy i hodowcy roslin domowych. Rodzice
czworki dzieci, opiekunowie czterech kotéw, psa, dwoch
26twi i rybek. Posiadajqg w domu ok. 400 gatunkéw rzad-
kich roslin egzotycznych. Monika jest z zamitowania
i wyksztatcenia flecistkg, a Grzegorz interesuje sie pra-
dziejami ziem polskich.

Matgorzata Chojnowska

Pedagog, psycholog i psychogerontolog. Obecnie kierownik Domu
Seniora ,Harmonia” w Gdanhsku. Z seniorami i dla senioréw pracuje
juz ponad 14 lat. Przez 10 lat prowadzita wyktady i warsztaty z ge-
rontologii dla stuchaczy w Centrum Aktywnoéci Seniora w Gdyni.
Od13latjestanimatorem spotkanKlubu Seniora przy Stowarzyszeniu
Sw. Mikotaja Biskupa w Gdyni Chyloni.

Anna Czerwinska-Rydel

Pedagog, autorka ksigzek dla dzieci i mtodziezy o tematyce histo-
rycznej, spotecznej i biograficznej. Przedstawia w nich biografie
wybitnie utalentowanych Polakéw w jezyku komunikatywnym dla
mtodego pokolenia. Cztonek Stowarzyszenia Pisarzy Polskich oraz
Polskiej Sekciji IBBY. Pomystodawczyni i tworczyni serii biograficz-
nych powiesci dla dzieci i mtodziezy o wielkich postaciach.

Agnieszka Danielewicz

Doswiadczony dietetyk, wyktadowca i trener motywacyjny z certy-
fikatem MBT, T&T, wiasciciel Instytutu Eligo. Od 15 lat tworzy i wspie-
ra merytorycznie programy z obszaru promociji zdrowego odzy-
wiania. Autorka publikacji i metod wspierania w zmianie nawykoéw
zywieniowych.
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Beata Dettlaff wraz z corkami Martq i Wiktorig

Absolwentka Akademii Muzycznej na Wydziale
Teorii i Kompozycji w Gdansku. Pedagog pracujgcy
w | Spotecznej Szkole Podstawowej STO w Gdansku
i w Instytucie Suzuki. Matka széstki dzieci. Udato sie je
zarazi¢ swojg mitoscig do muzyki i kazde z nich ukon-
czyto Szkote Muzycznq | stopnia. Meza Tomka poznata
w zespole muzycznym. W Studio z dwoma utalentowa-
nymi muzycznie cérkami Martq i Wiktoriq.

s. Agnieszka Eltmann

Absolwentka teologii na PWTW w Warszawie (obecnie Akademia
Katolicka). Podczas studiéw zajmowata sie naukowo zagadnie-
niem mozliwosci zastosowania Internetu w katechezie. Pracowata
m.in. w Atenach i Brukseli, obecnie zaangazowana duszpastersko
w Polskiej Misji Katolickiej w Leverkusen.

Matgorzata Grochowska

Koordynatorka projektéw w Fundacji WIEM | UMIEM. Absolwentka
psychologii na Uniwersytecie Warszawskim. Asystentka naukowa
i autorka publikacji, wieloletnia dziataczka spoteczna. Prowadzi
warsztaty i wyktady dla mtodziezy i senioréw, koordynuje projekty
spoteczne i edukacyjne, organizuje wydarzenia kulturalne.

Dr hab. Grzegorz Grochowski

Prezes Fundacji WIEM | UMIEM. Autor wyktadéw, szkoleh, warsztatow,
organizator konferencji na temat rozwoju osobistego i odkrywania
talentéw. Wyktadat m.in. na Uniwersytecie Gdanskim, w Wyzszej
Szkole Spoteczno-Ekonomicznej w Gdafsku oraz Akademii
Katolickiej w Warszawie. Jest autorem, wspoétautorem lub redakto-
rem ponad 100 publikacji drukowanych, audiobookdw oraz filmow
dokumentalnych o charakterze naukowym, popularyzatorskim
i edukacyjnym. W wolnych chwilach muzyk i kompozytor.
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Eugeniusz Kalski

Animator zycia kulturalnego senioréw, dziatacz spoteczny, radny
Gdanskiej Rady Senioréw, zaangazowany w dziatania nakierowane
na aktywizacje srodowisk senioralnych. Wspéttworca wielu inicja-
tyw na rzecz Srodowiska lokalnego.

Matgorzata Kazmierczak

Psycholog, psychodietetyk, absolwentka Uniwersytetu Gdanskiego
oraz SWPS w Warszawie i Sopocie. Pracuje w interdyscyplinar-
nym Zespole Gdanskiego Osrodka Promociji Zdrowia i Profilaktyki
Uzaleznief w gabinecie psychologicznym oraz jako wspotautor i
koordynator projektéw edukacyjnych. Od wielu lat prowadzi wy-
ktady i warsztaty z zakresu promociji zdrowia oraz profilaktyki uza-
leznien dla réznych grup wiekowych.

Remigiusz Kwiecifiski

Od zawsze chetny do pomagania innym, zaangazowany w rézno-
rodne dziatania spoteczne. Aktywny m.in. w radach nadzorczych
spétdzielni mieszkaniowych i we wspdlnotach parafialnych. Razem
zzonq Jolantq zatozyciel i pilot wielu kregdw ,Domowego Kosciota”.
Dziatacz Stowarzyszenia ,Odpowiedzialny Gdansk”. Od 1988 r. stuzy
spotecznie w Gdanskim Telefonie Zaufania ,Anonimowy Przyjaciel”,
aod 12 lat jest Prezesem Zarzqdu tej, majgcej juz 56 lat, organizacji.
W 2018 roku zostat radnym w Gminie Pruszcz Gdanski, starajgc sie
za wstawiennictwem Sw. Kingi, patronki samorzqdowcéw, praco-
wac dla spoteczenstwa.

Ewa Marcinkowska

Edukatorka, wiascicielka IEdukacja. Prowadzi warsztaty z zakresu
rozwoju osobistego i edukaciji finansowej. Mentorka w Fundacji
Metapomoc, zwigzana réwniez z branzq ubezpieczeniowq. W wol-
nych chwilach gra w brydza lub tanczy bachate.
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Jadwiga Mozdzer

Aktorka, rezyser, choreograf, indonezjolog, wieloletni pedagog.
Absolwentka Panstwowej Wyzszej Szkoty Teatralnej we Wroctawiu.
Zatozycielka i choreograf Teatru Tanca Sendratari Damai. Realizuje
produkcije i post produkcje filmowe. Tworzy projekty jako scena-
rzystka, aktorka i rezyser. Wspotpracuje z artystami wielu stron
Swiata.

Sylwia Piechowska

Zielarka, fitoterapeutka, absolwentka Instytutu Zielarstwa Polskiego
i Terapii Naturalnych, Ambasadorka Kultury Pomorza. Wtascicielka
manufaktury kosmetyki botanicznej,,Chwastowe Pole”. Edukatorka
proekologiczna z zakresu wytwarzania chemii domowej, kosmetyki
naturalnej oraz dzikiej kuchni. Hoduje ziota lecznicze oraz wytwarza
zywe octy rzemiesinicze.

Ewa Suchodolska

Pedagog, instruktor terapii zajgciowej, pracuje z seniorami w Klubie
Samopomocy przy Domu Pomocy Spotecznej “Polanki” w Gdansku
Oliwie.

Ryszard Szubartowski

Profesor oswiaty, trener mistrzbw programowania, Prezes
Stowarzyszenia Talent. Absolwent wydziatu cybernetyki w
Wojskowej Akademii Technicznej w Warszawie. Pracuje z uzdol-
niong mitodziezqg w renomowanych liceach Tréjmiasta (w tym w il
LO im. Marynarki Wojennej w Gdyni). Jest nauczycielem informa-
tyki i trenerem kadry uzdolnionych informatycznie ucznidw, ktorzy
rokrocznie odnoszq sukcesy na olimpiadach i konkursach w kraju
i za granicq.

13



mec. Krzysztof Wilkiel

C.
\t

Radca prawny, mediator, negocjator. Absolwent Uniwersytetu
Gdanskiego oraz Chicago Kent College of Law. Czionek Krajowej
Izby Radcoédw Prawnych. ObroAca/ petnomocnik w sprawach cy-
wilnych, gospodarczych, karnych, karno-skarbowych, karno-go-
spodarczych. Cztonek Zarzqdu i Rad Nadzorczych w spotkach ka-
pitatowych. Byty Cztonek Komisji Pomorskiego Zwigzku Pitki Noznej.

14



Rozdziat 1

Moje ,.ja” na osi czasu

Przestrzen: OSOBA
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Tematyka Rozdziatu 1. nawiqgzuje do psychologii cztowie-
ka na przestrzeni zycia. Omawiamy obszary m.in. potrzeb
os6b w réznym wieku, dojrzatosci psychicznej, tozsamosci
zwigzanej z przynaleznoscig do danej grupy wiekowej, form
ekspresiji siebie, a takze rozwoju Swiadomosci emocjonalnej
i spotecznej.

16



,»A potem stato si¢ teraz”

Terry Pratchett, Kosiarz

Czas.

Ten drogocenny i stracony. Spokojny, goracy, trudny lub po prostu dobry.
Nieubtagany. Idziemy z jego duchem albo toczymy z nim wyscig. Czasem
nam go szkoda, nieraz go zabijamy. Cierpimy na jego nadmiar lub niedobor.
A on leczy rany. Jest wolny 1 zajety. Najwyzszy. Niemal niezauwazalnie
rzadzi naszym zyciem, a my poddajemy si¢ jego biegowi. Zakotwiczeni
w tym co bylo i skupieni na tym, co przed nami, nie doceniamy tego,
co nam daje — chwile obecna.

Jak bys opisal/a czas, ktory obecnie przezywasz?

Twoja odpowiedz:

Psychologia cztowieka zaktada istnienie spéjnego, niepodzielnego po-
czucia ,,ja” —tego, co charakteryzuje Ciebie jako indywidualno$¢. Sktadaja
si¢ na nig rézne aspekty tozsamosci — Twoje imig, ple¢, zawdd, petnione
role w rodzinie, $wiatopoglad, wyznawane wartosci. Poza wzglednie staly-
mi elementami wchodzacymi w poczucie ,,ja”, sg rowniez obszary bedace
pochodna czasu. Twoje wspomnienia dziecifistwa, zadowolenie z siebie,
plany na przyszio$¢, to co zjadte$/as na $niadanie — oto wymiary, ktore
tatwo mogg ulec zmianie. Z dnia na dzien! Mimo to, s3 osoby, ktore zaczy-
najg poranek od paczki czipsdéw i nie wyobrazaja sobie, by moglto by¢ ina-
czej. Takie zachowania nawykowe, nieraz bedace wyrazem wewnetrznego

17



MIEDZYPOKOLENIOWE PRZESTRZENIE W NASZYM ZYCIU

cierpienia, pochtaniaja i odbierajg poczucie sprawczosci. Kazdy z nas ma
w sobie takg tendencje — lubimy by¢ tam, gdzie nam dobrze i wygodnie.
A gdzie jest najlepiej i najwygodniej? W wyobrazeniach siebie — z prze-
szto$ci i w przysztosci.

Masz lat 1 $wiadomos¢ tego, kim jeste$ — nastolatka/kiem, osoba
dorosta, seniorem/kg. Wyobraz sobie, ze jest osoba, ktora w tym momen-
cie czyta te same stowa niniejszego tekstu i jest od Ciebie 15 lat starsza.

Jak myslisz, jaka ona jest?

Twoja odpowiedz:

A teraz pomysl o tym, Ze jest osoba 10 lat mtodsza od Ciebie. I czyta
to co Ty teraz. Jak ja sobie wyobrazasz?

Twoja odpowiedz:

Cos Ci powiem — wtasnie opisates/a$ siebie. By¢ moze domyslites/as
si¢ celu tego ¢wiczenia, wydaje Ci sie, ze rozgryztes/as ukryte intencje.
Obiecuje ci, cokolwiek wpisate$/as lub pomyslates/as, jakkolwiek ,,abs-
trakcyjne 1 nieadekwatne” moga wydawac Ci si¢ te stowa, to jest Twoje
wyobrazenie siebie — symboliczny, ukryty przejaw Twojego ,ja”. Jego
znaczenie musisz odgadna¢ sam/a.

JesteSmy przyzwyczajeni do zycia w wyobrazeniach — tego, co si¢ zda-
rzylo i tego, co jeszcze nie nadeszto. Filtrujemy rzeczywisto$¢ przy uzyciu
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tych wyobrazen. Opieramy na nich poczucie wlasnej wartosci, komunikacje
z innymi, nasze wartosci 1 priorytety. Poczucie statego ,,ja” na przestrzeni
czasu jest dla nas niezbedne — pozwala mie¢ punkty odniesienia, dzigki kto-
rym nie budzimy si¢ codziennie rano z pytaniem ,,Kim ja jestem?”. Jednak
nieraz zapominamy o tym, ze pod tym kruchym i poddajacym si¢ zmianom
w czasie wyobrazeniem jest czlowiek — wielowymiarowy, warto$ciowy,
nieprzewidywalny. Przejaw zycia. Tajemnica.

Rozpoczynajac podr6z w poznanie réznych obszaréow zycia, ktore za-
wierajg watek miedzypokoleniowy, warto zacza¢ od siebie. Czytajac ten
przewodnik, jeste§ w jakim$ wieku, ale z kazda sekundg co§ w Tobie i mnie
si¢ zmienia — starzejemy si¢. Mozesz si¢ temu opieraé, skrycie wierzy¢ w to,
ze jestes niesmiertelny/a, ale uptyw czasu w ktorym$ momencie zycia da
Ci o sobie zna¢. By¢ moze wrocisz do tego przewodnika za kilka lat, od-
najdziesz w nim inne aspekty siebie. Z wigksza wiedza i do§wiadczeniem
zyciowym zobaczysz co$, czego wczesniej nie dostrzegates/as. Starzenie
si¢ jest naturalnym procesem, ale w naszej kulturze ma ztg renomg¢. Warto
zauwazy¢ potencjat, ktory niesie — na zmiang, wewnetrzny rozkwit, doj-
rzewanie.

W tematyke dojrzatosci wprowadza prof. Bogustaw Borys — uznany
psycholog i psychoterapeuta.

DAR | ROBOTA - O DOJRZALOSCI SLOW KILKA

Grzegorz Grochowski:

Czym jest dojrzatos$¢?

Prof. Bogustaw Borys:

Czesto kojarzy sie dorostosé cztowieka z dojrzatosciq. To btqd.
Cztowiek dorosty w Polsce to osoba, ktéra ukohczyta 18 lat zycia. Ma
prawo by¢& wybranym, ma prawo wybierag, staje sie obywatelem
petnoprawnym, czyli jest dojrzaty prawnie. Dojrzato$¢ biologiczng
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daje nam natura. Méwimy wtedy o dojrzatosci ptciowej. | tyle! Na
tym konczy sie dar, ktory otrzymujemy z zewnqtrz. Natomiast jesli
idzie o dojrzatos¢ psychiczng, na ktérg sktada sie sfera intelektu-
alna, emocjonalna, spoteczna i duchowa — te obszary pozostajq
.do roboty” dla nas. To my sami je wypracowujemy. Nie od poczqt-
ku oczywiscie — pierwszymi nauczycielami sq rodzice.

Kanat na YouTube Pokolenia Razem, cykl o zdrowiu, odc. 3 ,..zdrowy duch!”.
Wigcej na s. 287-295.

Dojrzatos¢ poddaje si¢ zasadom obowigzujacym w wielu obszarach
psychologii — sktada si¢ z elementow, ktére nie zaleza od nas i takich, na
ktére mamy wptyw. Parafrazujac profesora Bogustawa Borysa, dojrzatos¢
prawng i plciowa osiaggamy po uptywie danej liczby lat zycia, natomiast
dojrzatos$¢ psychiczng rozwijamy sami. Jest to pewnego rodzaju odpowie-
dzialno$¢ — nie tylko za swoje zycie, ale rowniez za to jak komunikujemy
si¢ z innymi.

TWARZ SFINKSA

Grzegorz Grochowski:

W jaki sposbéb wiadaé swoimi emocjami w rozmowie?

Prof. Bogustaw Borys:

Dojrzato§¢ emocjonalna polega na tym, ze przede wszystkim
musze zna¢ siebie od strony emocjonalnej — z ktdérymi emocjami
mam ktopot, a ktére ,brykajg we mnie za mocno”. To jest wiasnie
swiadomosé emocjonalna i dobrze rozumiana kontrola emo-
cjonalna. Mam by¢ czytelny emocjonalnie. Bo sq ludzie ,sfinksy”
- nieczytelni. Nie wiadomo co mysli, co czuje, bo mina zawsze taka
sama. Albo zawsze uSmiechnieta, albo zawsze naburmuszona,
aw nim dziejq sie rézne rzeczy. Czytelnos¢ emocjonalna jest wazna.
Wysytam wtedy sygnat do swojego rozméwcy, ze: ,Jestem z Tobg
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w rozmowie. Teraz sie ciesze, a teraz uwazam, ze nie masz racji”.
To jest taki dodatkowy przekaz pozawerbalny dia rozméwcy.

Grzegorz Grochowski:

Z czego sie bierze ta ,sfinksowa” twarz?

Prof. Bogustaw Borys:

Bardzo czgsto bierze sig z tego, ze niektorzy bojq sie ujawnia€ swoje
emocije.

Grzegorz Grochowski:

Starsi ludzie réwniez wobec mtodszych.

Prof. Bogustaw Borys:

Oczywiscie. To dziata w dwie strony.

Kanat na YouTube Pokolenia Razem, cykl o zdrowiu, odc. 3 ,..zdrowy duch!”.
Wigcej na s. 287-295.

Wydawac by si¢ mogto, ze slowa sg najbardziej precyzyjnym sposo-
bem opisywania $wiata i komunikacji. To dla nas oczywiste — nazywamy
przedmioty, rozmawiamy z bliskimi, zdobywamy wiedze¢ za pomocg stow.
Etykiety werbalne sg nieodlaczng cze$cig naszego zycia, rOwniez tego we-
wnetrznego. Jednak psychologia ewolucyjna pokazuje, ze to przekaz nie-
werbalny jest starszy i bardziej naturalny. Wspotczesne badania dostarczaja
dowoddéw na to, ze w komunikacji z innymi osobami przekaz niewerbalny
ma dla nas wigksze znaczenie i1 niesie wigcej informacji niz stowa, ktére
wypowiadamy. Nasze gesty, tembr gltosu, mimika sg no$nikami ogrom-
nej ilosci danych wskazujacych na to, kim jesteSmy w danym momencie.
Emocje, intuicja, wewngtrzne dos§wiadczenia zabarwiaja naszg rzeczywi-
stos¢ 1 sg darem dla nas samych i naszych rozmoéwcow. Nie traktujmy ich
po macoszemu! Z dostrzegania tego, co w danym momencie przezywasz,
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rodzi si¢ Swiadomos$¢, dobrze rozumiana kontrola i czytelnos¢ emocjo-
nalna, o ktorych wspomina profesor Borys. Sprobuj zajrze¢ w siebie w tym
momencie i odpowiedz na pytanie: Co teraz czuje?

Twoja odpowiedz:

Czasem trudno nam rozpozna¢ co czujemy, innym razem nie znajdujemy
stow, ktore opiszg nasze przezycia. To naturalne, nie walczmy z tym. By¢
moze bedziemy mogli je narysowac? Wyspiewac? Rozchodzi¢? A moze
rozmowa z drugg osoba pomoze nam zrozumiec¢ to, co w nas? W komuni-
kacji z innymi pamigtajmy o tym, ze stowa to nie wszystko.

Znaczenie przekazu niewerbalnego w komunikacji z innymi podkresla
aktorka i pedagozka Jadwiga Mozdzer.

BADZMY WYCZULENI NA TO, CO POD StOWAMI

Jadwiga Mozdzer:

W relacjach migdzypokoleniowych bardzo wazne jest wyczulenie
na muzyke i esencje stowa. Drganie emocjonalne w gtosie czesto
dyktuje nam monolog wewnetrzny, jak to nazywajg aktorzy. Czyli
to, ze stowa mowiq jedno, a podszycie tych stéw przekazuje jokgs
dodatkowq tres¢, ktéra moze sie okazaé duzo wazniejsza. W krzy-
ku: ,Jestes gtupia!” moze by¢ ,Bardzo Cig potrzebuje” albo ,Zwréé
na mnie uwage”. To jest bardzo wazne — czasami w pospiechu
styszymy tylko to, co jest przekazane werbalnie, a tak naprawde
w podszyciu kryje sie malutki osamotniony cztowiek, albo jakas
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niewypowiedziana potrzeba. Mowi sig, ze nie ma dzieci niegrzecz-
nych, sq tylko dzieci, u ktérych sqg niespetnione potrzeby.

Kanat na YouTube Pokolenia Razem, cykl o kulturze i naturze,
odc. 4 ,Miedzypokoleniowe przestrzenie w kulturze”.
Wiecej na s. 287-295.

Pod powierzchnig stéw, ktére wypowiadamy — w myslach i na glos —
istnieje bogaty, intymny $wiat r6znorodnych wewnetrznych doswiadczen.
W5rdd nich sa nie tylko emocje, ale rowniez nasze potrzeby. Zapomniane,
ukryte, niechciane. Stanowig o naszej kruchosci, braku. A ich jezykiem
jest niedopowiedzenie. Nie jesteSmy uczeni do nazywania wtasnych po-
trzeb 1 komunikowania ich na gtos, dlatego zdarza si¢, ze wyplywaja z na-
szych glebin przyjmujac forme¢ nadmiernej kontroli, wybuchéw, napigcia.
Powotujac si¢ na przyktad przytoczony przez aktorke Jadwige Mozdzer,
pod stowami ,,Jeste$ ghupia!” moze skrywac si¢ pragnienie otrzymania
uwagi, czulo$ci i zrozumienia.

Miarg dojrzatosci jest dostrojenie swojego wewnetrznego kompasu
do tego, by wychwytywal nasze wilasne potrzeby. To nie jest proste,
bo wymaga konfrontacji z tym, ze nie jeste§my doskonali. By¢ moze jeste$
w stanie dostrzec jakas$ potrzebe lub kilka, ktére sa w Tobie w tym momen-
cie? Co to za potrzeby?

Twoja odpowiedz:

Potrzeby moga pojawiac si¢ w roznych, zazgbiajacych si¢ aspektach
naszego zycia — w wymiarze ciala, umystu, serca i ducha. Przeplataja
si¢ ze soba, 1acza, wykluczaja. Moga przybra¢ wielorakie formy i nieraz

23



MIEDZYPOKOLENIOWE PRZESTRZENIE W NASZYM ZYCIU

jedne maskuja drugie. O tym moéwi dietetyczka i moOwczyni motywacyjna,
Agnieszka Danielewicz.

GLOD RELACJI

Grzegorz Grochowski:

Mam takie wspomnienie z dziecinstwa i skojarzenie literac-
kie z Doling Muminkéw. Mama Muminka piekta placek sliwkowy,
gdy pojawiaty sie problemy w domu i trzeba byto co$ rozwigzac.
Zapach, ktéry wtedy sie unosit tagodzit obyczaje i powodowat,
ze komunikacja w domu byta lepsza. Dzisiaj méwimy o tym,
ze wiezi pokoleniowe sie rozchodzq, a moze to jest tez wynik tego,
ze tradycje, m.in. zwigzane z domowq kuchniq zanikajq?

f% Agnieszka Danielewicz:

sﬁ‘ (\_ 5A Jezeli upieczenie placka sliwkowego jest zwigzane z tym, ze kupuje-
“ my magke, karmelizujemy $liwki, dodajemy cynamon, przygotowu-
jemy w domu, a potem siadamy do wspdlnego stotu i rozmawiamy
o tym, co nas trapi — to jest okej. Natomiast sq sytuacie, kiedy gtéd
nie jest gtodem fizjologicznym, tylko spetnia funkcje ,plastra psy-
chologicznego” — nie porozmawiam, zamkne sie w sobie, ,zajem
to”. We wspodtczesnych mediach, bajkach dla dzieci czy filmach,
widaé obraz Bridget Jones — ztamane serce, wielki kubet z lodami,
wino i wpisy do pamietnika. To nie rozwigzuje problemow. Musimy
pamietaé, ze czasem gtéd nie jest gtodem fizjologicznym, tyl-
ko gtodem emocjonalnym. Niezaspokojenie go moze prowadzi¢
do przykrych konsekwencji. Dlatego potrzebujemy relacji.

Kanat na YouTube Pokolenia Razem, cykl o zdrowiu, odc. 1,Przez zotgdek do zdrowia”.
Wiecej na s. 287-295.

Wiele pragnien jest uniwersalnych, taczacych ludzi. Wszyscy — bez

wzgledu na wiek — potrzebujemy dachu nad gtowa, poczucia bezpieczenstwa
i przynalezno$ci, spelnienia na polu zawodowym, prywatnym i duchowym.
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Ale sa tez obszary, w ktorych odczuwamy brak, ktérego nikt poza nami
nie zrozumie. Wynika on ze specyficznie naszej, intymnej sytuacji zyciowej.

Konfrontujac si¢ z poczuciem samotnosci warto zada¢ sobie pytanie —
co daje mi obecnos¢ drugiego cztowieka? I wazniejsze — co ten czlowiek
mi odbiera, gdy go nie ma?

BRAKUJE MI CIEBIE

‘\O“? ’ Prof. Bogustaw Borys:

Problem samotnosci jest bardzo trudnym tematem, zwiasz-
cza w odniesieniu do osbéb starszych. Oczywiscie sq rézni ludzie.
Niektorzy znoszq samotnos¢ catkiem dobrze — im mniej ona prze-
szkadza. Lubiq poby€ sami ze sobq. Ja myslg, ze obecnie zycie
biegnie szybciej niz kiedys i mtodzi ludzie majg tego czasu mniej.
A potrzeby starszych oséb w zakresie kontaktu sq nadal duze.
Wazne jest zrozumienie, ze to nie jest tylko i wytgcznie ,niewdzigecz-
nos¢” mtodszego pokolenia, ktére ,nie pamieta”, tylko rzeczywiscie
autentyczny brak czasu. Ale nie oznacza to, ze starsze osoby nie
powinny sygnalizowa¢ swoich potrzeb. Mogq to zrobi¢, tylko de-
likatnie, np.: ,Tak mi czasem brakuje Waszych telefonéw”. To jest
sygnat, ale w uprzejmejformie. Komunikat typu: ,No tak.. Wy przy-
chodzicie tylko, jak czego$ potrzebujecie” nie zacheca do kontaktu.

Kanat na YouTube Pokolenia Razem, cykl $wigteczny, odc. 3 ,Sami w éwietq”.
Wigcej na s. 287-295.

Czesto mylimy potrzeby z oczekiwaniami. Wydaje nam si¢, ze méwi-
my ,,chce, pragne, potrzebuje”, a tak naprawde komunikujemy ,,oczekuje,
wymagam”. To nie sg rOwnowazne konstrukty. Potrzeby sa nieuniknione
i naturalne, natomiast oczekiwania wyrastajg na gruncie potrzeb i sg dla nas
wygodne — maskuja cierpienie wywotane brakiem. Oczekiwanie naktada
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przymus — tak musi by¢ i koniec! A potrzeba? Moze by¢ niespetniona. Daje
wolnos$¢ i przestrzen do tego, zeby marzyc.

Nasze potrzeby zmieniajg si¢ na przestrzeni zycia. Inne priorytety mamy
jako dzieci, nastolatkowie, dorosli czy osoby starsze. Jedno si¢ nie zmienia
— chcemy by¢ zauwazeni.

CZLOWIEK, KTORY CHCE TWORZYC

Grzegorz Grochowski:

Jest Pani osobg kreatywng?

Jadwiga Mozdzer:

No niestety (§miech).

Grzegorz Grochowski:

To jest przyjemnos¢ czy brzemie?

Jadwiga Mozdzer:

O, wspaniata rzecz. Wspaniata!l Mam nadzieje, ze to jest wciqz
ptaszczyzna, ktébrg mozna dzieli¢ sie z mtodziezq. Czesto znaj-
duje na to dowody. Czasami czuje sie sfrustrowana tym, ze kto$
mowi: ,Ale po co? A co, pani sie chce?”. To mnie bardzo zaskaku-
je, to mnie frustruje. A z drugiej strony widze, ze zza takiej posta-
wy — czasem aroganckiej, czasem ignoranciji, ktora jest po prostu
niewiedzq — wytania sie cztowiek, ktory tak naprawde chciatby
tworzy¢. Méwie o moich uczniach. Tylko moze to jest ,niemodne,
nie na czasie”. Kiedy ja odwaze sig, zeby moéwi€ moim uczniom
w szkole co$ niestandardowego, to oni zgtaszajq sig i mowiq: ,Pani
Jagodo, ale czy ja moge tak nie przy catej klasie?”. Podchodzqg
i na ucho méwiq mi bardzo ciekawe rzeczy, ktére odnoszq sie
do tematu lekcji, komunikaciji, sztuki czy teatru. To jest wspaniate,
ze kazdy z tych ludzi nosi w sobie niezwyktqg wrazliwosé. Tylko fo-
rum objawiania tej rzeczywistej wrazliwosci jest ukryte, meandrowe.
W niq trzeba sie wstuchaé jak w cichutki nurt potoku.
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Grzegorz Grochowski:

(..) Z drugiej strony wydaije sig, ze wtasnie to mtode pokolenie dgzy
do tego, zeby pokazaé swojq indywidualno$¢ — chociazby poprzez
ubibér, wizerunek.

Jadwiga Mozdzer:

Oczywiscie, ale musimy pamigtac o tym, ze bardzo mocno rozwi-
nieta jest kultura medialna. Trudno tu czasami moéwi€ o kulturze,
czasami jest to wrecz podkulturowe. Czasami miodziez chcqgc by¢é
kreatywna wedruje w kierunku kopiowania.

Grzegorz Grochowski:

No wtasnie.

Jadwiga Mozdzer:

Tak. Wpasowuje sie w pewne wpojone wzorce. Pozniej, kiedy sq
juz szczesliwi, ze wreszcie wyglqdajg tak jak sobie wyobrazajg.. to
niestety nie wyglgdajqg tak jok sobie wyobrazajg, tylko tak jak na-
malowat to pan w Disneyu. | pdzniej w klasie mam cztery postacie
z jednej basni, kilka z innej. To sg np. filmy fantastycznonaukowe
czy kreskédwki japorfiskie. Bywa, ze mam uczniéw, ktérzy majq fry-
zury takie, jakby caty czas wiat wiatr. Sg to wspaniate osoby i mysle,
ze jest to jakis etap w ich zyciu. Pod tym wszystkim kryje sige bar-
dzo wrazliwy cztowiek, ktoéry by¢ moze schowat sie za takg forma.
Z jednej strony brawo, ze ma odwage wejs¢ w takq forme, a z dru-
giej strony licze na to, ze za jakis czas wytoni sie pigkny, wrazliwy

cztowiek, wiasny. Wiasny sobie.

Kanat na YouTube Pokolenia Razem, cykl o kulturze i naturze,
odc. 4 ,Migdzypokoleniowe przestrzenie w kulturze”.
Wiecej na s. 287-295.

Sposéb wyrazania potrzeby bycia zauwazonym jest inny u nastolat-
kéw, dorostych 1 0sob starszych, ale zawsze odbywa si¢ na wymiarach
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zmystowych. Szukamy dostrzezenia. Chcemy zobaczy¢ w oczach drugiej
osoby komunikat ,,widzg¢ ci¢”. Pragniemy zosta¢ ustyszeni. Nie pobieznie,
instrumentalnie, jedynie na poziomie werbalnym. Chcemy, by nasz we-
wnetrzny glos wybrzmial i rezonowatl z drugim cztowiekiem. Lakniemy
dotyku, przytulenia.

To sg formy wyrazania autentycznej troski, ktéra mozemy réwniez ko-
mus ofiarowa¢. Wspomina o tym rowniez Ewa Suchodolska, ktora na co
dzien pracuje z seniorami w klubie samopomocy.

SLUCHANIE | UWAGA - TYLKO | AZ TYLE

Ewa Suchodolska:

Cierpliwos¢ jest wazna w komunikacji z osobami starszymi — ja tego
doswiadczam podczas pracy w klubie samopomocy. Niektorzy
seniorzy majq problem, zeby zebra¢ mysli, zeby sie wypowiedziec.
Trzeba troche ich w tym wesprze€.

Anna Czerwinhska-Rydel:

Czyli potrzebna jest empatia, che€ i zaangazowanie, zeby stuchac.

Ewa Suchodolska:

Tak, to jest bardzo potrzebne. Osoby starsze potrzebujg uwagi, duzo
uwagi.

Kanat na YouTube Pokolenia Razem, cykl Swigteczny, odc. 2 ,By¢ seniorem!”.
Wiecej na's. 287-295.

Moze Ci si¢ wydawac, ze Ciebie to nie dotyczy. Jeste§ mtody/a lub masz
wystarczajaco sity, zdrowia i checi na zaspokajanie wiasnych potrzeb. Jest
w Tobie przekonanie o samowystarczalno$ci, autonomicznosci. To iluzja.
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Kazdy z nas potrzebuje pomocy. Swiadomosé tego pozwala na spojrzenie
na siebie i innych z perspektywy mijajacego czasu.

JA TEZ KIEDYS BEDE STARSZY

Prof. Bogustaw Borys:

Niedawno styszatem o sytuaciji, ktérej kto§ doswiadczyt w autobu-
sie. Nikt nie ustgpit miejsca pani w cigzy, a siedziata sama mitodziez.
Bywa i tak. To jest problem ksztattowania, czy raczej nieksztatto-
wania dojrzatosci.

Joanna Bieh:

Spotecznej?

Prof. Bogustaw Borys:

Tak. Bo miody, dojrzaty spotecznie cztowiek zdaje sobie sprawe,
ze: ,Ja tez kiedy$ bede starszy”. To juz jest obszar bardzo duzej doj-
rzatoSci — jesli ktos tak mysli. Ale sq mtode osoby, ktére tak mysiq.

Kanat na YouTube Pokolenia Razem, cykl o zdrowiu, odc. 3 ,..zdrowy duch!”.
Wiecej na s. 287-295.

Starzenie si¢ to nieodlaczna cze$¢ opowiesci o mnie i o Tobie. Warto
rozumie¢ czym jest i w jaki sposob oddziatuje na nasze cialo, psychike,
dusze. Dzigki temu oswajamy procesy, ktore dzieja si¢ w nas. A to pozwala
nam adaptowac sie¢ do zmieniajacych si¢ uwarunkowan zycia. O nauce
starzenia si¢ mowi Matgorzata Chojnowska, psychogerontolozka i kierow-
niczka domu seniora.
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CZYM JEST GERONTOLOGIA?

Matgorzata Chojnowska:

Pozwoblcie Pafstwo, ze zaczng, zeby tatwiej byto zrozumiec. Kim jest
psychogerontolog? Czym zajmuje sie nauka zwana gerontologiq?
Gerontologia to nauka o procesach starzenia organizméw, ludzi,
ale tez zajmuije sig profilaktykq. Moj przyjaciel senior kiedy$ powie-
dziat, ze po wyktadach z gerontologii nauczyt sig: ,Jak na staro$¢
nie by¢ nieznosnym”. To umiejetnosé adaptowania sie do zmian
jakie zachodzq w organizmie oséb starzejgcych sie.

Anna Czerwinska-Rydel:

.z

Och! To wszyscy powinnismy taki kurs przejs¢.

Matgorzata Chojnowska:

Tak. To jest adaptacja zwiqgzana z tym, zeby w wieku kiedy rezygnu-
jemy z pracy zawodowej, albo jesteSmy w pewien sposéb przymu-
szeni do tego, umie¢ odnalezé w sobie zasoby, potencjat i méc
znich korzystaé. Czesto sq one mocno uspione w nas, nieodkryte.
Osoby z wyksztatceniem gerontologicznym — psychogerontolog,
gerontolog - majg umiejetnosci odczytania tego co jest mocngq,
silng zaletq. ByE moze nowq albo skrytg w sobie od dawien dawna.
| czesto tak witasnie sie dzieje, ze psychogerontolog odkrywa nie
tylko potrzeby, ale réwniez ukryte mozliwosci.

Kanat na YouTube Pokolenia Razem, cykl wigteczny, odc. 2 ,By¢ seniorem!”.
Wiecej na s. 287-295.

Korzystanie z wiedzy i do§wiadczenia autorytetow — os6b kompetent-

nych i inspirujgcych — moze przynie$¢ przelomowe zmiany w zyciu. Nasze

dojrzewanie po cze¢sci dzieje si¢ samoistnie, ale moze by¢ wsparte przez in-

tencjonalne, uwazne kierowanie mentora/ki. A do tego potrzeba otwartosci
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na zmiane. Przywotujac obiegowe wyrazenie — gdy jest gotowos¢ ucznia,
pojawia si¢ nauczyciel.

NO! WRESZCIE OSIAGNALEM DOJRZALOSC

Joanna Bieh:

Cztowiek dorosty, ale niedojrzaty emocjonalnie, spotecznie — czy
powinien p6js¢ na terapig? Szuka¢ pomocy na zewnqtrz? Czy to
wstyd?

Prof. Bogustaw Borys:

Przede wszystkim taki cztowiek w ogdle nie przyjagtby informacji, ze
nie jest dojrzaty. Od tego trzeba by zaczq€. Ludzmi jesteSmy wszy-
scy. To, ze kogo$ nazywamy cztowiekiem dojrzatym, to nie znaczy,
ze jest cztowiekiem Swietym, ktory nie popetnia bteddw. Nie. Ludzmi
zostajemy. Niestety popetniamy btedy, nie na wszystkim sie znamy
- po prostu jesteSmy ludzmi z wszelakimi utomnosciami. R6znica
polega na tym, ze cziowiek dojrzaty potrafi przyznac sig do tego, ze
czegos$ nie wie, a cztowiek niedojrzaty nie. Jezeli cztowiek dojrzaty
kogo$ skrzywdzi, to potrafi przeprosic. Nie bedzie méwit: ,Nie, nie..
To nie moja wina”. Duchowym i emocjonalnym przejawem doj-
rzatosci jest m.in. system wartosci, ktéry wypracowujemy i przyj-
mujemy. A nie zalezno$¢ od sytuacji: ,Dzi$ jestem taki, jutro inny”.
Oczywiscie to nie oznacza, ze nie mozemy modyfikowac swoich
poglgdéw, ale generalnie rzecz biorqc te zasadnicze wartosci sq
utrzymane.

Grzegorz Grochowski:

Jakie to wartosci?

Prof. Bogustaw Borys:

Migdzy innymi prawdomownos$¢, szacunek do drugiego cztowieka.
To jest szalenie wazne. Pojecie ,szacunek do drugiego cztowieka”
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jest szerokie — mozna bardzo duzo tresci w nie wiozy€. Jest to
w moim odczuciu jedna z podstawowych wartoéci osoby dojrzatej.

Grzegorz Grochowski:

Wracajgc do dojrzatosci — dojrzatos¢ to nie to samo, co doskona-
tos¢. Kiedy mozna sobie powiedzie€, ze jest sig dojrzatym?

;\@9 Prof. Bogustaw Borys:
Dobre pytanie. Dojrzatosé nie jest stanem. Bardzo chce to pod-

2z

kreslic. Dojrzatos¢ jest procesem. Do kofica zycia sie pniemy. Kto$
powie: ,No! Wreszcie osiggngtem dojrzato$€, wiec moge wygodnie
sobie usigs¢”. O nie! Juz idziesz na dét. To jest proces. Osoba doj-
rzata popetnia btedy, ale potrafi je dostrzec, prébuje je naprawic,
uczy sie na btedach. To jest istota dojrzatosci.

Kanat na YouTube Pokolenia Razem, cykl o zdrowiu, odc. 3 ,...zdrowy duch!”.
Wiecej na s. 287-295.

Dojrzewanie jest naturalnym procesem. Mozemy i$¢ z jego nurtem lub
mu si¢ opiera¢. Pierwszym krokiem w kierunku pielggnowania w sobie
dojrzatosci jest pojawienie si¢ otwarto$ci na rozwoj. Che¢ zmiany jest
budujacym impulsem, ale ma swoje ciemne strony.

Na fali samorozwoju mozemy nie§wiadomie zaprosi¢ do naszego zycia
perfekcjonizm, pragnienie bycia doskonalymi. Nieraz zostajemy przez nie
pochlonieci. Szukamy dziur w sobie, szybko je zakopujemy i idziemy dale;.
Traktujemy swoje zycie jak projekt, zadanie do wykonania, w ktorym nie
ma miejsca na lekkos¢, dziecigcos¢ i btedy. W efekcie usztywniamy sie
we wlasnym ciele, schematach postepowania i odbierania rzeczywistosci.
Tworzymy swoja banke.
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INTELIGENTNY I NIEDOJRZALY

Prof. Bogustaw Borys:

Na dojrzatos¢ psychiczng sktadajq sig cztery elementy: dojrzatose
intelektualna, emocjonalna, spoteczna i duchowa. Przy czym doj-
rzato$¢ intelektualna to nie jest iloraz inteligencii.

Grzegorz Grochowski:

Czasami mylimy wiedze z mgdrosciq, prawda?

Prof. Bogustaw Borys:

Tak, kto§ moze by¢ uzdolniony jednokierunkowo, np. wspaniaty
fizyk. I tyle.

Joanna Bieh:

A wcigz niedojrzaty emocjonalnie.

Prof. Bogustaw Borys:

Albo nawet intelektualnie, bo interesuje go tylko fizyka. Nie ma
refleksji typu: ,,Po co zyje na Swiecie?”. Jest bardzo inteligentny, ale
zapatrzony tylko w swojq dziatke. Tak bywa niestety.

Kanat na YouTube Pokolenia Razem, cykl o zdrowiu, odc. 3 ,..zdrowy duch!”.
Wiecej na s. 287-295.

Organiczny, niewymuszony rozwdj w zgodzie ze sobg jest z natu-
ry holistyczny — catosciowy, zawierajacy rézne aspekty naszego zycia.
Wyizolowanie jednej czesci siebie i skupienie sie tylko 1 wylacznie na niej
nie ubogaca, wrecz przeciwnie. Zapalony naukowiec moze zapomnie¢ jak
by¢ tatg dla swojego syna. Z kolei kochajaca matka moze odwrécié sie od
wlasnej beztroski i przyjemnosci. Ten, kto zyje tylko i wytacznie w $wiecie
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materii, pomija aspekt duchowy. Osoba uwazajaca si¢ za uduchowiong
moze nieswiadomie wpas¢ w fundamentalizm.

Szukajmy aktywnosci, ktore pozwola nam spojrze¢ na siebie z innej niz
dotad perspektywy. Moze to bedzie nauka obcego jezyka? Wolontariat?
Powrdt do pasji, ktora kiedys zostata porzucona?

Jednym z najlepszych sposobéw na poznawanie siebie jest rozmowa
z drugim czlowiekiem. Najlepiej takim, z ktorym — jak si¢ wydaje — nie
mamy nic wspolnego.

Zaproszenie do swojego zycia nowosci pobudza, wzmaga kreatywnos¢.
Dostajemy bardzo wazng wiadomos¢ — to, co inne nie jest niebezpieczne.
Nasz wzrost jest zr6wnowazony, a nie podyktowany ambicjg. Pojawia si¢
tagodnos¢ i refleksja nad tym, co wazne.

BILANS ZYCIOWY
Joanna Bien:
Kiedy cztowiek zaczyna sobie zdawaé sprawe, ze ma problem

z dojrzatosciq psychiczng?

Prof. Bogustaw Borys:

Trzeba stuchac ludzi i stysze¢, co méwiq. Dobrze mie¢ takie ,lustro
spoteczne” w postaci przyjaciela. Jezeli mam waqtpliwosci co do
swojego postepowania, wtedy warto zapyta¢ osobe zaprzyjaz-
niong, zyczliwg mi, ktéra powie mi prawde. Rozwdj dojrzatosci to
nie jest ,hop siup” z dnia na dzien, tylko proces, o ktérym moéwi-
tem. Refleksja wtasna tak samo podpowiada nam: ,Zaraz, zaraz...
Chyba cos jest nie tak z tym moim postepowaniem”. Ludzie od
czasu do czasu robiq tez bilanse zyciowe. Niektorzy robig to w waz-
nych momentach zycia, na przykiad gdy sie pobierajqg czy rodziim
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sie pierwsze dziecko. To nie jest rachunek sumienia, tylko wiasnie
taki bilans. Wymaga od ludzi refleksiji.

Kanat na YouTube Pokolenia Razem, cykl o zdrowiu, odc. 3 ,..zdrowy duch!”.
Wiecej na s. 287-295.
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Arkusz Cwiczenh
Moje ,ja” na osi czasu
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1. 0§ czasu

W zyciu kazdego z nas pojawiajqg sie momenty przetomowe. Sq to wydarzenia, ktére
w znacznym stopniu wptynety na nasze zycie i je uksztattowaty. Zamknij oczy i pomysl,
jakie epizody z Twojego zycia byty dla Ciebie istotne, a nastepnie zaznacz je na osi czasu
i odpowiedz na ponizsze pytania.

l

Co to za wydarzenie?
Jak na mnie wptyngto?
Za co jestem wdzigczny/a?

Data...............

Co to za wydarzenie?
Jak na mnie wptyngto?
Za co jestem wdzigczny/a?

Data...............

Co to za wydarzenie?
Jak na mnie wptyneto?
Za co jestem wdzigczny/a?

Data...............

Co to za wydarzenie?
Jak na mnie wptyneto?
Za co jestem wdzigczny/a?

Data...............
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Wybierz jedno z tych wydarzen - takie, ktére czujesz, ze jest w Tobie teraz zywe. Wyobraz
sobie, ze masz mozliwos¢ przekaza¢ wiadomos¢ do siebie samego z tamtego momentu.
Co bys chciat/a sobie powiedzie¢?

Wiadomos¢ do mnie z przesztosci:

Jestes teraz w punkcie zycia, ktoéry otwiera przed Tobq potencjat zwiqgzany z przysztosciq.
Co chcesz zrobié, a nie miates/as jeszcze szansy? Jakie sq Twoje marzenia i ambicje? Ktore
relacje chcesz pielegnowac i w jaki sposdb? Co sprawia Ci przyjemno$€? Do czego dqzysz?
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Napisz notatke do siebie samego za 10 lat. Moze to by¢ co§ motywujgcego, pokrzepiajg-
cego. Na co masz nadzieje? Czego sobie zyczysz?

Wiadomos¢ do mnie z przysztosci:

2. Mtodzieficzosé i dojrzatosé we mnie

Przeczytaj ponizsze cechy, ktére kojarzq sig¢ mtodzienczosciq i dojrzatosciq (mozesz réwniez
dopisaé swoje propozycje). Nastepnie zaznacz 10 cech, ktére najwyrazniej dostrzegasz
u siebie. Jesli nie jestes pewny/a, ktére cechy wybraé, podejdz z listg do zaufanej osoby
i zapytaj jg o zdanie.

mlodzienczos$¢: wyobraznia, energicznosé, wigor, ciekawosé, beztroska, spontanicznosé,
emocjonalnosé, popetnianie bledow, poszukiwanie, buntowniczos¢, intuicyjnosé, naiwnosé,

stomiany zapal, niepokornos¢, pycha, Smiatos¢, marzycielstwo, nieporadnosé, kreatywnosé

dojrzalos$é: rozumnosé, rozwaga, doswiadczenie, cierpliwosé, refleksyjnosé, upor, sztyw-
nos¢, opanowanie, mqgdrosc, wytrwatosé, odpowiedzialnosé, samoswiadomosé, stabilnosé,

ukorzenienie, rozwaga, umiar, opiekunczosc, powsciggliwoS¢ ...............coieiiiiiinnn..

40



Wypisz cechy, ktére chciat(a)bys w sobie rozwingé i odpowiedz, jak mozesz to zrobic?

Cecha Mo¢j pomyst na rozwinigcie tej cechy

3. Refleksja nad porzekadtami

Przystowia sq mqdrosciq spoteczehstw przekazywangq z pokolenia na pokolenie. Zapoznaj
sie z ponizszymi porzekadtami i napisz co o nich sqdzisz? Czy sprawdzajq sie w zyciu Twoim
i Twoich bliskich? A moze masz inne zdanie?

1. Staros¢ nie rados¢

2. Lepiej pozno niz wcale

3. Stara mitos¢ nie rdzewieje
4. Szezesliwi czasu nie liczg

5. Czas najlepszy lekarz

4]
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Rozdziat 2
Starsi i miodsi w rodzinie

Przestrzefi: RODZINA/WSPOLNOTA
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W Rozdziale 2. skupiamy sie¢ na miedzypokoleniowych ob-
szarach w przestrzeni rodzinnej. Podejmujemy tematyke
m.in. rél w rodzinie, pielegnowania wiegzi, rytuatéw rodzin-
nych, dostrzegania potrzeb i adaptowania sie do zmian

w dynamice rodziny zwigzanych z przemijaniem.
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Jest rok 1957.

Amerykanski inzynier i §wiezo upieczony ojciec przyszedt do pracy
z fotografia, ktora przedstawia usmiechnigtego, dumnego tate trzymajacego
na rekach syna w wieku niemowlecym. Nie jest to historia o rodzicu, ktory
lubi chwali¢ si¢ zdjgciami swojego dziecka, a 0 m¢zczyznie, ktory zrewo-
lucjonizowal $wiat fotografii, bowiem tego dnia Russell Kirsch wykonat
pierwsza na $wiecie fotografi¢ cyfrowa. Jej bohaterem byt trzymiesigczny
Walden.

Najstarsze zdjecie utrwalone cyfrowo (a nie jak do tej pory droga che-
miczng), przedstawia wyjatkowa wiez ojca i syna. Wszystkie fotografie
robione telefonem kazdego dnia sa potomkami tego jednego, niezwyktego
»przodka”. Rodzice i dziadkowie uwieczniajg swoje dzieci na zdjgciach,
powielajac pierwsza, pierwotng intencj¢ — zatrzymania chwili radosnego
trwania w przestrzeni rodzinne;j.

Pomyslatam — gdzie znajduje si¢ teraz Walden? Co robi? Jakie znacze-
nie ma dla niego fotografia, ktorg zrobil mu ojciec? Czy wywotuje jakie$
emocje, mysli, tesknoty?

Przeszukatam zrodta w Internecie i napisatam w mediach spotecznos$cio-
wych do — dzisiaj juz 66-letniego — Waldena. UméwiliSmy si¢ na rozmowe.

,»lak naprawd¢ o tym, ze nasza rodzinna fotografia ma tak duze zna-
czenie dowiedzieliSmy si¢ dopiero kilkanascie lat temu, gdy Life opubli-
kowat ksiazke pt. 100 fotografii, ktore zmienity sSwiat” — moéwi Walden po
rozpoczeciu naszej rozmowy. ,,Moj tata byt zaangazowany w prace, ktére
poprzedzaty dzisiejsza sztuczng inteligencje. Byt bardzo uzdolnionym czto-
wiekiem. Jednak w roku 1957 nie wiedziat, ze dokonat czego$ historycz-
nego. Nikt wtedy nie przypuszczat, ze dojdzie do takich rewolucji i bedzie
mozliwe to, co my teraz robimy taczac si¢ na wideorozmowie z dwoch
koncéw $wiata” — uSmiecha sie.

Przywoluje przyktad swoich relacji rodzinnych — ,,Moja corka mieszka
teraz na wschodnim wybrzezu Standéw Zjednoczonych, ale codziennie
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mamy ze soba kontakt — ciagle pisze do nas wiadomosci, wysylta zdjecia.
Moja mama, ktora ma 93 lata, rowniez uzywa komputera — wysyla maile,
uczestniczy w wideorozmowach. Mozemy godzinami rozprawia¢ o wadach
Internetu, ale mozliwo$¢ potaczenia si¢ z 93-letnig matka, staly kontakt
z moja corkg — to samo dobro!”.

Na moje pytanie 0 wspomnienia
zwigzane z ojcem, ktore uksztaltowaty
go w dziecinstwie Walden odpowiada

—,,Gdy bylem dzieckiem jezdziliSmy
z rodzing do Kaliforni, gdzie chodzi-
liSmy po goérach, biwakowali§my. To
sprawito, ze pokochalem aktywnos¢
na powietrzu. Mo¢j tata urodzil si¢
w Nowym Jorku, ale z wiekiem po-
kochat wies, nature. Mam to po nim.
On byt zawsze bardzo ciekawy §wiata,
chcial go odkrywac. Jako wieloletni
reporter i fotograf mam podobnie —
chodze do ludzi, zadaj¢ im pytania,
opowiadam historie. Jego ciekawos¢
intelektualna bardzo na mnie wply-

nela”. Po chwili dodaje z uSmiechem

Russell Kirsch z synem Waldenem,
dzieki uprzejmosci autora

—,,Kiedys$ powiedziatem mu, ze temat,
ktéorym mam si¢ zajac jest nudny. Na
co moj tata odpowiedziat — »Nic nie jest nudne. Musisz tylko zada¢ od-
powiednie pytania, by znalez¢ to, co Ci¢ zaciekawi«. Do tej pory przypo-
minam sobie jego stowa, gdy mam zrealizowac jaki$ materiat i przychodzi
mys$l — »O nie, to nudne!«. To wazna nauka, ktora dat mi tata — zawsze
badz ciekawy i zadawaj wtasciwe pytania”.

Pierwsza cyfrowg fotografi¢, na ktorej znajduje si¢ Walden w wieku
niemowlecym, bohater zdjecia komentuje tak: ,,Jestem wdzigczny, ze tata
wybral mnie do uwiecznienia na fotografii, a nie np. dtugopis czy kubek

46



Starsi i mtodsi w rodzinie

($miech). Chyba byl ze mnie dumny, tak jak ja teraz jestem dumny ze
swojego dziecka”.

Poszukaj zdjecia przedstawiajagcego Twoja rodzing. Przyjrzyj si¢ mu,
a potem wejrzyj w siebie — co czujesz patrzac na t¢ fotografig?

Twoja odpowiedz:

Wigzi rodzinne stanowia fundament naszych relacji spotecznych.
Ksztaltujg to, kim jeste§my. W dziecinstwie od rodzicow uczymy si¢ pod-
stawowych umiejetnosci i schematdéw reagowania na §wiat — budujemy
naszg tozsamos¢ w oparciu o to,
czym jest dla nas dom. To miejsce
ciepte i bezpieczne czy petne chtodu
1 wymagan? A moze co$ pomiedzy?

Dorastajac rozpoczynamy pro-
ces rekonstrukcji. Tworzymy wia-
sny dom w oparciu o to, co znamy
z dziecinstwa. Pewne mechanizmy
udaje nam si¢ zrewidowaé — §wia-
domie przyjac¢ lub odrzuci¢. Inne
powtarzamy bezwiednie. Z wiekiem
wzrasta nasze doswiadczenie zycio-
we 1 s$wiadomos$¢, ze to od nas za-

lezy, jak bedzie wygladat nasz dom.

The first scanned picture made on the SEAC computer from
two superimposed binary scans of size 176 x 176 pixels.

To miejsce cieple i bezpieczne czy
. i Portret Waldena - pierwsza fotografia cyfrowa,
pelne chtodu i wymagan? dzieki uprzejmosci autora
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O tym, ze budowanie wi¢zi rodzinnych jest sztuka harmonizowania
i szukania wlasnego rytmu, opowiada Beata Dettlaff, muzyczka i pedagoz-
ka, wraz z muzykujacymi corkami, Martg i Wiktorig.

RODZINNE RYTMY

1‘ & | Eugeniusz Kalski:

@ Ja cate zycie wedrowatem. Do domu wracatem odpoczq¢ i potem
dalej do pracy. Zawsze wydawato mi sie, ze piekna rodzina to cos,
gdzie jest Spiew, gdzie jest muzyka, jest jakas harmonia.

Wiktoria Dettlaff:

Jezeli staramy sie o to, zeby nasze relacje rodzinne byly ciepte,
bliskie i nie tylko byty relacjami mama-cérka, ale rzeczywiscie
odnajdujemy przyjaciela w drugiej osobie, wtedy chce sie z tq
osobg spedzaé czas. Daje to duzo mozliwosci — mozemy czerpac
z tego, co druga osoba oferuje. Nie wszyscy sq zwigzani z muzy-
kg. U nas dzigki mamie rozmawiamy o tej muzyce bardzo zywo,
ale babcia.. Uwielbiom przyjezdza¢ do naszej babci i rozmawiac
z nig o sztuce. Ona wie tyle rzeczy! Po prostu otwiera zupetnie inne
~drzwi” w moim mézgu. Trzeba pielegnowac te rodzine.

Beata Dettlaff:

Rytm jest najwazniejszy w muzyce, bo bez melodii muzyka moze
istnie¢, ale bez rytmu nie. A rytm kojarzony jest z czasem, czy-
li czas jest wazny. Po prostu. Ten czas powinien byé. Dla siebie
nawzajem.

Kanat na YouTube Pokolenia Razem, cykl o kulturze i naturze,
odc.1,W rytmie muzyki pokolen”.
Wiecej na s. 287-295.
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Czas dla siebie nawzajem i uwazna obecno$¢ to najcenniejsze dary,

jakie mozemy ofiarowac naszym najblizszym. Dzigki nim wychodzimy

z rodzing dobrze nie tylko na zdjgciach. Budujemy przestrzen, do ktorej

chcemy wracac.

Szukajmy sposoboéw na pielegnowanie relacji rodzinnych — mozli-

wosci jest wiele. Opowiada o tym psycholog i edukatorka Matgorzata

Kazmierczak.

AKTYWNIE, CYFROWO... RAZEM

Eugeniusz Kalski:

Wspomneg te dawne lata, kiedy nie byto telefonéw... Jako§ inaczej
zeSmy podchodzili do zycia. Trzeba byto pobiegag, porusza¢ sie.
Czy dzisiaj nie mozna by byto cofng¢ sie do tej sytuacji i nie za-
brania¢ dziecku telefonu, tylko wymysli¢ cos lepszego? Usiqgsc
z nim, nawet poturla¢ sie po podtodze. Bo to powoduje zblizenie,
ta wspodlna aktywnosé.

Matgorzata Kazmierczak:

To jest Swietny apel! Do wszystkich dorostych, dzieci i dziadkdw.
Mysle, ze dziadkowie majg takg swiadomose jak Pan i starajg sie
aktywnie spedza¢ czas z wnuczkami. Chodzq z nimi do muzedw,
pokazujg dawne zdjecia, opowiadajg ciekawe historie. Ale mtode
pokolenie zyje w pospiechu i czesto mtodzi rodzice sq po prostu
zmeczeni. Nasze mézgi sq tak zmeczone, przebodzcowane, ze wie-
czorem chcemy miec¢ swiety spokdj w domu.

Eugeniusz Kalski:

Kontakt z dzieckiem to jest odsapnigcie psychologiczne. Dziecko
powinno czué swojego rodzica i oderwac sie od rzeczywistosci,
a dla rodzicéw to tez jest sposdb na odpoczynek.
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Matgorzata Kazmierczak:

RzeczywiScie tak powinno by¢, ale obecnie niestety nie zawsze
tak bywa.

Matgorzata Grochowska:

Wydaje mi sie, ze zanika takie poczucie, ze dorosty tez moze sie
dobrze bawi¢ z dzieckiem. To nie jest tylko praca, wychowanie,
ale forma zabawy. Nawigzujgc do tego co méwita Pani wczesniej,
sporo mtodych rodzicéw pracuje przez komputer. A nawet jesli nie
uzywajq elektroniki w pracy, to korzystajq z Internetu dla rozrywki.
W takiej sytuacii trudniej jest robi¢ detoksy od elektroniki, bo jest
ona nieodiqczng czgsciqg zycia. Chyba wazne jest w tym momencie
powiedzie¢ stop. Nie uzywamy telefonéw, nie oglgdamy razem
filmu z dzieckiem, tylko poczytamy, pokopiemy pitke, zrobimy co$
aktywnego.

Matgorzata Kazmierczak:

Moze by¢ tak jak Pani moéwi, ale moze by¢ tez tak, ze to wiasnie ro-
dzic wejdzie z dzieckiem w jego Swiat cyfrowy — zagra razem w mi-
necraft, zobaczy jego projekty graficzne. Wielu rodzicow w ogble
nie wie ile czasu ich nastoletnie dziecko spedza w Internecie i co
w nim robi. Nie chodzi tylko o iloé¢ czasu, ale o jako§€. Uwazam, ze
rodzic powinien wiedzie¢ co jego dziecko robi w Internecie i jezeli
ma mozliwos¢, zagrac z nim w jakie$ wyscigi, w gre typu FIFA. Jego
dziecko pokaze mu swéj Swiat. Nowe technologie naprawde sq
tez przyjozne, mogqg nas w pewnym sensie tgczyé.

Kanat na YouTube Pokolenia Razem, cykl cyfrowy, odc. 1,Nasza psychika w Internecie”.
Wiecej na s. 287-295.

Osoby doroste nieraz wpadaja w nawyk doswiadczania codzienno-
$ci jako listy zadan do wykonania. Pobudka, kawa, praca, aktywnos¢
fizyczna, spotkania, dzieci, film. W skrajnych przypadkach taka postawa
objawia si¢ wchodzeniem w interakcje ze §wiatem w sposob przedmiotowy,
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niemal robotyczny. Bedac w stanie ,,chronicznej dorostosci”’ zapominamy
0 naszym wewnetrznym dziecku — wymiarze nas samych, ktory taknie
zabawy 1 nieskrepowanego tworzenia.

Przestrzen rodzinna daje nam mozliwo$¢ odkrywania w sobie tej czesci.
Wspolna aktywnosc¢, zaro6wno ta ,,na zywo”, jak i online, wyzwala potencjal
twérczy i wzmacnia poczucie blisko$ci w rodzinie. Nie dlatego, ze wy-
maga nadmiernej pracy, wysitku i zaangazowania, tylko wprost przeciwnie
—jest czyms lekkim i przyjemnym.

Swietnym pomystem na wspdlne spedzanie czasu jest przebywanie na
tonie natury. Dobrze wiedza o tym Monika i Grzegorz Buller — rodzice
czworki dzieci, opiekunowie pieciu kotow, psa, trzech zo6twi i rybek oraz
wlasciciele pokaznej kolekcji ro$lin.

POJDZMY DO OGRODU!

Ewa Marcinkowska:

b
i
j, Czy wspblne sadzenie roslin to dobry pomyst na integracje mie-
dzypokoleniowgq, na przyktad dziadkéw i wnukow?

Monika Buller:

Jak najbardziej. Dziadkowie naszych dzieci majg ogrod, w ktérym
wspoélnie z naszymi dzieémi sadzajq rosliny, podlewaijq je. Dzieci
biegajqg z konewkami. Tam to sie jak najbardziej sprawdza.

Kanat na YouTube Pokolenia Razem, cykl o kulturze i naturze,
odc. 2 ,Dzungla w polskim domu”.
Wiecej na s. 287-295.

Wspolna aktywno$¢ w naturze ma wlasciwosci lecznicze — hortiterapia,
to rodzaj wsparcia rozwoju psychofizycznego poprzez kontakt z przyroda
(np. uprawianie ogrodu czy uwazny spacer w parku). Wspotczesne badania
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potwierdzaja to, co nasi przodkowie kultywowali na co dzien — obcowanie
z naturg ma dla nas dobroczynne wiasciwosci.

Po wycieczce do lasu czy parku, warto wyj$¢ na spotkanie z kulturg.
O formach kreatywnego spgdzania czasu w rodzinie mowi aktorka i sce-
narzystka Jadwiga Mozdzer.

1 DO TEATRU!

Grzegorz Grochowski:

Czy teatr jest dobrym pomystem na to, zeby rodzina spedzata
czas razem?

Jadwiga Mozdzer:

To jest cudowny pomyst. Tylko, ze to jest tak, jak z przepisem na
ciasto. Widzimy jedno, przychodzimy, a tam jest co$ zupetnie in-
nego. Czasami warto samemu p6j$¢ wczesniej, cho€ jest to trudne
czasowo, zobaczy¢, co zobaczq nasze dzieci. Mnie sie zdarzyto co$
takiego, ze zaprowadzitam dzieci na ,Dziadka do Orzechéw” z my-
§lq, ze bedzie to klasyczna bash. Okazato sig, ze podczas spektaklu
Barbie i Ken wyskoczyli z pudetka, postaci na scenie kopaty babcie
w zadek. | wtedy moje trzyletnie dziecko powiedziato: ,Babcig?!
Przeciez to niekulturalne!”. Publiczno$é zaczeta sie $miaé. (...)
Przyznam, ze Swietnq rzeczq jest chodzenie razem do teatru. Jesli
moje dzieci idg w ramach wyjs¢ szkolnych, ja chetnie oferuje sie
jako opiekun, z ciekawosci, zeby zobaczy¢€ jak to bedzie wyglgdato,
co tam sie dzieje. Mysle, ze w kazdym z nas mieszka dziecieca
ciekawosé, a teatr to jest miejsce, w ktérym nie odgrzewa sig ko-
tleta, tylko stwarza sie co$ na zywo przed naszymi oczami. Ten
czynnik btedu ludzkiego jest najciekawszq rzeczg w teatrze.

Kanat na YouTube Pokolenia Razem, cykl o kulturze i naturze,
odc. 4 ,Migdzypokoleniowe przestrzenie w kulturze”.
Wiecej na s. 287-295.
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Badania pokazuja, ze doswiadczanie sztuki (jako odbiorca lub tworca)
pogtebia nasz kontakt z samymi sobg. Arteterapia to nurt, ktory odkrywa
potencjat, jaki niesie zwykla czynno$¢ §piewania, rysowania, tanczenia,
stuchania muzyki czy czytania.

Rodzinne tworzenie sztuki (nie tej wielkiej, mistrzowskiej, przez wiel-
kie ,,S”, tylko naszej osobistej) zaciesnia wiezi i pozwala pozna¢ siebie
nawzajem z nowej, nieznanej strony.

WSPOLNE TWORZENIE

Grzegorz Grochowski:

Czy sq jakie$ inne ciekawe formy spedzania czasu przez rézne
pokolenia — chociazby babcie i wnukéw albo rodzicéw i dzieci?
Ktore formy tqczq poprzez kulture?

Jadwiga Mozdzer:

Czesto organizuje projekty, w ktérych na spektakle improwizowane
na bazie literatury przychodzq dzieci z rodzicami, ale czesto tez

z babciami i dziadkami. Musze powiedzie¢, ze wszyscy Swietnie sie

bawig. Dlatego tez, ze wykonujg wspélnie prace manualne. Praca

rgk jest niesamowicie wazna, bo czasem nie wiadomo jak podjgé
rozmowe. Wspdlne zaangazowanie, wspdlne tworzenie czegos jest
bardzo dobrg ptaszczyznq do tego, zeby odstawié na bok wszyst-
kie nasze problemy dnia codziennego, zazegna¢ pewne konflikty,
zaangazowacd si¢ w co§ howego, co stworzymy razem.

Kanat na YouTube Pokolenia Razem, cykl o kulturze i naturze,
odc. 4 ,Miedzypokoleniowe przestrzenie w kulturze”.
Wiecej na s. 287-295.

Nie mozna przeceni¢ roli, jaka pelni komunikacja i rozmowa w ro-
dzinie, jednak czgsto jest ona po prostu trudna lub wregcz niemozliwa.
Nagromadzenie przez lata emocjonalnych przezy¢, trwanie w wyuczonych
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schematach reagowania, zmieniajace si¢ warunki zewnetrzne — wiele

czynnikdw ma wptyw na to, ze relacje rodzinne sg skomplikowane i od-

dziatujg na nas wielowymiarowo. Dlatego czasem zamiast rozmowy warto

wybra¢ wspodlne spedzanie czasu w naturze lub kontakt z kultura.

Proponujac aktywnos$¢ rodzinng pamigtajmy o tym, ze mozemy spotkac

si¢ z odmowa. Zwraca na to uwage prof. Bogustaw Borys - psycholog

i wieloletni psychoterapeuta rodzinny.

D

BABCIU... MAM CIEKAWSZE RZECZY DO ROBOTY

Prof. Bogustaw Borys:

Wnuczek nie zawsze chce byé w kontakcie ze swoimi dziadka-
mi, bo czasem jest tak, ze niektére babcie czy dziadkowie majq
trudnosé z utrzymaniem relacji. Kazda rozmowa jest wtedy for-
M@ narzucania, pouczania. Dziecko tego nie chce i ucieka, unika.
Czasem robi to nie ranigc dziadkéw, a czasem robi to mato zgrab-
nie. To bywa dosy¢ nieprzyjemne. W takiej sytuaciji osoba starsza
powinna by¢ bardziej dojrzata i nie narzucac sig temu dziecku, np.
zapyta¢ wnuczki: ,Jesli bytaby$§ zainteresowana, pojedzmy sobie
kiedys w okolice gdzie babcia sie urodzita, to Ci opowiem jaka
bytam w Twoim wieku. Ale nie wiem, czy to by Cig interesowato?”.
Jesli dziecko odpowie ,Nie tam, babcia.. Mam ciekawsze rzeczy”,
to ona powinna odpowiedzie¢ ,Okej, w porzqgdku, szanuje to”. Ale
jezeli dziecko odpowie O, tak! Chetnie pojade!”, to mamy przyktad
bardzo ciekawej relacji osoby starszej i mtodszej. Moim zdaniem
osobg, od ktérej zalezy jak ta relacja bedzie sie uktadata, jest
osoba starsza, nie dziecko.

Kanat na YouTube Pokolenia Razem, cykl §wigteczny, odc. 1,Zaczytani w Swieta”.
Wigcej na s. 287-295.

Chociaz przeptyw w relacjach rodzinnych ma charakter dwustronny, to

na osobach starszych spoczywa wicksza odpowiedzialno$¢ za jakos¢ wiezi.
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Doswiadczenie zyciowe i dojrzalo$¢ emocjonalna pomagaja w uwaznym
ich pielegnowaniu.

Jednak zdarza sie¢, ze na skutek niedojrzatosci rodzicow, to dziecko
przejmuje rol¢ opiekuna i — zapominajac o swoich potrzebach — bierze
odpowiedzialnos¢ za stan emocjonalny i/lub fizyczny swoich rodzicéw lub
rodzenstwa i staje si¢ ich ,,rodzicem”. Takie odwrdcenie rol w rodzinie nosi
miano parentyfikacji.

W innych przypadkach niedojrzato$¢ rodzicow moze objawia¢ si¢ nad-
mierng Kontrola nad zyciem dzieci. Granice pomi¢dzy rodzicem i dziec-
kiem si¢ zacieraja, pojawia si¢ niezdrowa zaleznos¢. Takie sytuacje wyma-
gajg asertywnosci i czynienia swoich potrzeb priorytetem.

DAJ SYNKU, JA Cl POUKLADAM

Joanna Bieh:

Czy dostrzega Pan réznice w potrzebach psychologicznych wsrod
mtodziezy, dorostych, senioréw?

1@ ’ Prof. Bogustaw Borys:

Potrzeby tak, ale dostrzegam tez konflikty pokoleniowe. Dos¢ cze-
sto jest tak, ze np. troskliwa mama (czesciej to sie paniom zda-
rza) jakby nie przyjmowata do wiadomosci tego, ze jej synek urést
i staje sie dorostym mezczyzng. Albo céreczka staje sie dorostq
kobietq. | w zwigzku z tym ,porzqdkuje” céreczce zycie, ,Nie, tak
nie moze by€. Tu poustawiam”. To sq moze drobiazgi, ale mam
na mysli wtrgcanie sie w zycie tych ludzi albo préba ,nawraca-
nia” ich. A oni sq dorosli. To oni decydujgq, to jest ich sprawa. My
mozemy o tym rozmawiag, ale broh Boze narzucag. | to jest konflikt
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pokoleniowy. Niejedno matzefistwo rozpada sie przezingerencije
rodzicéw czy tesciow.

Kanat na YouTube Pokolenia Razem, cykl o zdrowiu, odc. 3 ,..zdrowy duch!”.
Wiecej na s. 287-295.

Istnieje cienka granica migdzy troska a kontrolg rodzicielskg. Dojrzatos¢
rodzica wymaga jednoczesnie dostrzegania dogodnych momentow wspar-
cia, gdy dziecko potrzebuje pomocy i odpuszczania, gdy pojawia si¢ prze-
strzen na rozwoj jego autonomii. Dobrym sprawdzianem tej trudnej umie-
jetnos$ci jest okres nastoletniego buntu u dziecka.

BUNT | WALKA

Joanna Bieh:

Co Pan profesor moégtby poradzi¢ wspotczesnym rodzicom, ktérzy
majqg problemy z dzie€mi w wieku 10-15 lat? To okres burzy i naporu
buntu. Obserwuje to takze i we wtasnej rodzinie: ,Nie zrobie tego, nie
pdjde, ja wiem lepiej”. Co pan profesor mogtby poradzic?

Prof. Bogustaw Borys:

Nie na noze. Musimy uwzgledni¢, ze bardzo istotny wptyw w tym
okresie na mtodego cztowieka ma jego organizm, hormonalna
burza. Oczywiscie pewnych zasad trzeba przestrzegaé, ale nie
czepiajmy sie drobiazgéw, ,Tu sie Zle odezwates”. Nie. To nie jest
proste dla rodzicow, ale moim zdaniem jest to dojrzate podejscie
do nastolatka czy nastolatki.

Joanna Bieh:

Czy niedojrzali rodzice mogg wychowa¢ dojrzate dziecko?

Prof. Bogustaw Borys:

Obawiam sig, ze w takiej sytuaciji to raczej otoczenie wychowa
dojrzate dziecko. Nie wiem. Mam waqtpliwosci.
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Joanna Bien:
Czyli jest takie zagrozenie, ze niedojrzali rodzice takze bedqg mieli
niedojrzate dzieci.

‘\O“? ’ Prof. Bogustaw Borys:

Nie jest tak do konca. To dziecko moze pozniej kogos spotkac w zy-
ciu, np. partnera, partnerke, kolege, przyjaciela. | wtedy ten cztowiek
przestanie walczyé ze swoimi rodzicami. Niekoniecznie musi tych
rodzicéw préobowac zmienié, tylko sam bedzie pracowat nad sobg.
By¢ moze dojdzie do takiego momentu, ze porozmawia z rodzicami.
On z pozycji dorostego, dojrzatego cztowieka, a rodzice pozostang
na swoim poziomie. Moze sie dogadaijq.

Kanat na YouTube Pokolenia Razem, cykl o zdrowiu, odc. 3 ,..zdrowy duch!”.
Wigcej na s. 287-295.

Wraz z mijajacymi latami wptyw rodzica na dziecko maleje. Relacja
przestaje by¢ hierarchiczna — syn lub corka stopniowo zyskuje autonomie
i podejmuje wilasne decyzje. Dla niektorych matek i ojcow trudnym eta-
pem rodzicielstwa moze by¢ moment, w ktorym dziecko opuszcza dom
rodzinny. Syndrom pustego gniazda objawia si¢ odczuwaniem przez ro-
dzica wewnetrznego braku, zywieniem przekonania, ze nie jest juz sie¢
potrzebnym, utrata poczucia sensu.

W obliczu takiego wyzwania warto wejrze¢ w swoje potrzeby, zaopie-
kowa¢ si¢ nimi i na nowo odbudowaé¢ swoja tozsamos¢. Poza tym, ze je-
stem matkg lub ojcem, kim jeszcze jestem? To dobry czas na powrdt do
dawnych zainteresowan, podrézowanie, szukanie nowej pracy, rozpoczecie
dziatalno$ci wolontaryjnej, przemyslang adopcje zwierzaka. Niezgoda na te
zmiany, proba zatrzymania corki lub syna i nieumiejetne poradzenie sobie
z nowa sytuacja rodzinng wptywa na samopoczucie rodzica i dynamike
catej rodziny.
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SCIEZKI NADOPIEKUNCZOSCI

Grzegorz Grochowski:

W jaki sposéb osoba z mtodszego pokolenia powinna podejs¢ do
tego, ze starszy cztowiek tez moze by¢ niedojrzaty? Ze trzeba mu
w tym poméc? Czy miody cztowiek moze by€ w pewnym sensie
mentorem dla osoby starszej?

‘\O“? ’ Prof. Bogustaw Borys:

Teoretycznie tak, ale w praktyce bedzie to dosy¢ trudne. Sqdze,
ze jezeli rodzic wydeptat Sciezki nadopiekuhczosci, czyli np. ko-
munikuje ,Ja wiem lepiej, Ty ciggle jestes dzieckiem”, to jest to
dosy¢ trudne do zmiany. Ale moze by¢ tak, ze ten starszy cztowiek
ma poktady zmiany, moze ukryte, gotowos¢ do dojrzewania. Syn
czy cérka bedg mieli odwage porozmawiaé i powiedzie¢ ,Tato,
mamo, ja naprawde juz urostem. Ja wiem". Ale nie na zasadzie
awantury, bo ona nic nie daje. Poprzez rozmoweg, a to nie jest proste.
Umiejetnosé rozmowy o trudnych sprawach jest sztukgq.

Kanat na YouTube Pokolenia Razem, cykl o zdrowiu, odc. 3 ,..zdrowy duch!”.
Wiecej na s. 287-295.

W kazdej rodzinie istnieja tematy tabu, o ktorych si¢ nie rozmawia —
moga to by¢ traumatyczne przezycia, zastygle nieporozumienia czy sprawy
spotecznie wstydliwe lub skomplikowane (zwigzane np. z religig, finansami,
polityka, seksualnoscia, zdrowiem psychicznym).

Szczegolnie znaczace obszary tabu, to te zwigzane z naszymi osobisty-
mi przezyciami — emocjami, potrzebami, problemami. Z wiekiem coraz
trudniej jest podja¢ dzialania, ktére przyniosg zmiany w naszym zyciu ro-
dzinnym, rozpocza¢ rozmowy, ktore sg trudne. Poruszanie niewygodnych
dla nas sfer wymaga sporej odwagi.
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RODZICU - NIE MUSISZ BYC IDEALNY

Jadwiga Mozdzer:

Mysle, ze czasem my jako rodzice staramy sig bardzo mocno siebie

- przynajmniej ja — zdyscyplinowa¢. By¢ taka akuratna i zawsze
w punkt, wszystkiemu podotaé. A czasami trzeba zaryzykowaé, po
prostu odpusci¢ to i pomysle¢ sobie, ze dziecko ma mnie widzie¢
takq jakq jestem. Bo wtedy tez widzi, ze kazdy cztowiek ma prawo
do bteddw, ale ma tez te mozliwos¢ powiedzenia ,przepraszam?”,
albo ,0j, chyba sie myle, daj mi sig zastanowi¢. WréE€my do roz-
mowy za chwilg”. Chinczycy méwig: ,Jak nie wiesz dokgd pojsé,
zatrzymaj sie”.

Kanat na YouTube Pokolenia Razem, cykl o kulturze i naturze,
odc. 4 ,Migdzypokoleniowe przestrzenie w kulturze”.
Wiecej na s. 287-295.

Jesli nie wiemy w jakim kierunku zmierzaja nasze relacje z najblizszymi,
mozemy skupi¢ si¢ na momentach zatrzymania, ktore oferujg nam rytuaty
rodzinne. Sg to wspdlnie podejmowane, regularne czynnosci, ktére umac-
niaja naszg tozsamos$¢ rodzinng. Maja dla nas glebokie, symboliczne zna-
czenie. Ich powtarzalno$¢ daje nam poczucie stalosci i bezpieczenstwa.

Rytuaty rodzinne mozemy tworzy¢ i praktykowac¢ w zaleznos$ci od po-
trzeb i checi, ale sg rowniez te ugruntowane kulturowo. Wsérod nich sg na
przyktad coroczne spotkania $wigteczne. O tradycjach kultywowanych
w rodzinach rozmawiajg pisarka Anna Czerwinska-Rydel i aktywistka spo-
teczna Joanna Bien.

ZAPACH CHOINKI, GOZDZIKOW | SWIEZO WYPIECZONYCH

PIERNICZKOW
Q Joanna Bien:
\ { Jak u Ciebie Aniu wyglqda rytuat pieczenia pierniczkow?
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Anna Czerwinska-Rydel:

To jest rzeczywiscie rytuat. Dzieci to uwielbiajq, czekajqg zawsze
caty rok. Zaczetam to robi€, kiedy moja cérka byta niemowla-
kiem. Wtedy ona tylko lezata, a ja piektam, ale miatam poczucie,
ze pieke z dzieckiem. Bo juz bytam mamgq i to byto inne pieczenie.
Tak sie dzieje do dzisiaj — cérka ma 24 lata, a my razem pieczemy,
z synem. Teraz zapraszamy jeszcze inne osoby, dziewczyne syna,
kolege corki.

Joanna Bien:

Rodzina sie powieksza.

Anna Czerwinska-Rydel:

Tak, krewni i znajomi krélika. Mamy takq tradycje, ze zawsze wiqg-
czamy muzyke. Poniewaz jesteSmy rodzing muzykéw, nie da sig
na to nic poradzi¢ ($miech). Mqz jest pianistq, corka Spiewa i gra
na fortepianie, syn gra na gitarze.

Joanna Bieh:

Muzyczna rodzina.

Anna Czerwinska-Rydel:

Tak, wigc zawsze podczas pieczenia pierniczkbw wigczamy sobie
ulubione bozonarodzeniowe utwory. | to jest taki wtasnie czas. A jok
to u Ciebie wyglqda? Pieczesz z wnukami?

Joanna Bieh:

Ja mam czwoérke wnuczgt. Dwie wnuczki nieco starsze, wiec juz
pomagajg w pieczeniu. Czekajq na to caty dzien. Gdy byty ma-
lutkie to wigcej dekoracji byto na podtodze, niz na stole (§miech),
ale teraz to jest nawet rywalizacja: ktéra z nich tadniej udekoruje
swoje pierniczki. P6zniej tadnie je pakujq i te pudeteczka wreczajq
czionkom rodziny — dziadkowi, ciociom, kuzynom. Taki fajny zwy-
czaj jest w naszej rodzinie. Mnie osobiscie duzo radosci sprawia
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dekorowanie razem z wnuczkami. Te pierniczki sq pdzniej przez jakis
czas pamigtkgq, ze spedzatySmy czas razem, aktywnie.

Kanat na YouTube Pokolenia Razem, cykl $wigteczny, odc. 1,Zaczytani w Swieta”.
Wiecej na s. 287-295.

Jednym z wazniejszych rodzinnych rytuatow sa wspélne positki.
Jedzenie jest podstawowa potrzeba kazdego cztowieka, ktorg kojarzy-
my z domem — pierwszy pokarm otrzymujemy od matki. To, co jemy ma
ogromne znaczenie dla naszego rozwoju, nie tylko fizycznego. W psy-
chologii znany jest tzw. efekt Prousta, ktory wystepuje, gdy jakis zapach
i smak przywotuje konkretne wspomnienia z naszego dziecinstwa lub na-
stoletnios$ci.

O gotowaniu jako waznym aspekcie zycia rodzinnego opowiada diete-
tyczka Agnieszka Danielewicz.

CIEPLO RODZINNE NA WYNOS

Agnieszka Danielewicz:

¥

| (\_ s Zamknijcie oczy i pomyslcie o zapachu, o smaku jakiej§ potrawy
z wczesnych lat dziecihstwa... Co to jest?

Grzegorz Grochowski:

Makaron z serem i cynamonem.

Agnieszka Danielewicz:

¥
\! (\_ / A gdzie jedzony?

Grzegorz Grochowski:

W domu rodzinnym.
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Eugeniusz Kalski:

A mi sig lody skojarzyty.

Agnieszka Danielewicz:

Swietnie! Lody! Na patyku? Calipso? Jakie?

Eugeniusz Kalski:

No jeszcze Calipso.

Agnieszka Danielewicz:

Jeszcze kalipsiaki! W ztotych papierkach!

Eugeniusz Kalski:
Tak!

Agnieszka Danielewicz:

Stuchaicie, to jest pamieé sensoryczna. Wspomnienie smakoéw
i zapachdéw przywotuje dom, blisko§¢, poczucie bezpieczenstwa,
ciepto. Lody kojarzq sie z przyjemnq sytuacjg, czyms$ ekstra. Nie
byto wtedy takiej dostepnosci — co przecznica to sklepy. Byta ogra-
niczona ilo§¢ produktow i ustug. To Ewiczenie robig z dzisiejszymi
mtodymi rodzicami i pracuje z nimi tg samq metodaq: ,Zamknijcie
oczy, przypomnijcie sobie smak i zapach, ktéry kojarzy Wam sie
z dziecihstwem”. Oni potrafig siegngé pamiecig do domu babci,
mamy, czegos$ co pachnie w domu gotowaniem. A kiedy pytam
ich dzieci, to jak myslicie co przywotujg?

Eugeniusz Kalski:

Kebaba? (§miech)
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Agnieszka Danielewicz:

Tak. Smaki, ktére rzadko sq smakami z domu. | zadaje pytanie,
dlaczego tak jest? Coraz mniej gotujemy.

Kanat na YouTube Pokolenia Razem, cykl o zdrowiu, odc. 1,Przez zotqdek do zdrowia”.
Wiecej na s. 287-295.

Gotowanie dla drugiego cztowieka jest jedng z form opieki. Nie tylko
na wymiarze fizycznym, ale rowniez emocjonalnym i duchowym. Poza go-
towaniem jest wiele innych sposobow zaopiekowania si¢ drugim czlowie-
kiem w rodzinie, ktore sa rownie wazne i wplywaja na pdzniejsze nawyki
w wieku dorostym — wérdod nich m.in. pozytywne stowa wsparcia, przytu-
lanie, pomoc w obowigzkach domowych, wsparcie materialne, aktywnie
spedzony czas.

Niezaspokojony gléd ciepla rodzinnego moze prowadzi¢ do ucieczki
w prace, natogowe ogladanie seriali, napady jedzenia, stosowanie uzy-
wek czy uzaleznienie od urzadzen cyfrowych. Mowi o tym s. Agnieszka
Eltmann.

TELEFON - SUBSTYTUT RELACJI

s. Agnieszka Eltmann:

To wazna informacja dla rodzicow: my jesteSmy odpowiedzialni
jako wychowawcy za to, czy nasze dziecko nie przywigze sig zbyt
mocno do Swiata cyfrowego. Badania pokazujg, ze do telefonu
przywiqzujq sie szczegolnie osoby niezaspokojone emocjonal-
nie. To zwraca naszq uwage na fakt, jok wazny jest temat relacji,
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budowania bliskosci i wiezi. Jezeli kto$ nie znajduje tych relacii
wsrdd przyjacidt, w rodzinie, to zaczyna szukaé substytutow.

Kanat na YouTube Pokolenia Razem, cykl cyfrowy, odc. 3, Zaktualizuj wiedze o cyberkulturze”.
Wiecej na s. 287-295.

Jedng z najskuteczniejszych metod rodzicielskich jest modelowanie.
To forma nauki, w ktérej dziecko obserwuje i nasladuje swojego opiekuna
lub innego ,,modela”. Jest to o tyle cickawa strategia, ze nie wymaga bez-
posredniego wychowawczego wysitku rodzica — dziecko samo obserwuje
1 ,,przejmuje” zachowania, nawyki, sposob wypowiedzi i poruszania si¢,
a nawet Swiatopoglad i emocjonalno$¢ mamy czy taty.

Oznacza to, ze rozwdj psychiczny dziecka w duzej mierze zalezy nie tyle
od $wiadomego wptywu rodzicéw, co od tego w jaki sposob rodzic traktuje
samego siebie. Gdy popelni btad jest dla siebie tagodny i wyrozumiaty czy
surowy? Czy sprawia sobie przyjemnosci? Jak czgsto si¢ $mieje? Unika
swoich emocji czy stara si¢ je obserwowac i §wiadomie przezywac? Co
robi, gdy czuje smutek?

Budowanie rodzinnego gniazda jest procesem wymagajacym, czaso-
chlonnym i przynoszacym wyjatkowy rodzaj spelnienia. Chociaz wspdlnie
spedzone chwile sg zabarwione r6znymi emocjami, rowniez tymi dotkliwie
bolesnymi, to wlasnie ta szczegdlna bliskos¢, ktorej doswiadczamy w ro-
dzinnym gronie, daje przestrzen na rozwdj i przekraczanie siebie. O ulot-
nosci tego, kim byliSmy w przeszlo$ci przypominaja nam m.in. fotografie
rodzinne.

TO, CO DOBRE | WAZNE

Grzegorz Grochowski:

Co powinno wyptyng¢ z naszych refleksji? Dla ludzi w réznym wieku
- miodych, srednich, starszych. Co jest najwazniejszym przestaniem
wedtug Pani?
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Jadwiga Mozdzer:

Jest takie tadne indonezyjskie powiedzenie. Mozna powiedzieg, ze
jest jeszcze starsze, czyli starojawajskie, bo Indonezja to nowo-
czesny twér. Brzmi ono tak: ,Niech rodzice nauczq dzieci tego, co
dobre i wazne".

Grzegorz Grochowski:

Dobra sentencja.

Eugeniusz Kalski:

Faktycznie, to bedzie z nami caty czas. Cztowiek musi rozrézni¢ do-
bre, ale jednoczesnie, przy nawale rzeczy, wybraé najwazniejsze.

Jadwiga Mozdzer:

Ja mysle, ze tak jaok dzieckiem jest sie cate zycie — w sensie we-
wnetrznego dziecinstwa — to po zostaniu rodzicem, tez jest sig
nim do konca.

Kanat na YouTube Pokolenia Razem, cykl o kulturze i naturze,
odc. 4 ,Miedzypokoleniowe przestrzenie w kulturze”.
Wiecej na s. 287-295.
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Arkusz éwiczenh
Starsi i miodsi w rodzinie
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1. Dzief na diagramie

Wyobraz sobie, ze ponizsze koto reprezentuje Twoj typowy dzien (na przyktad dzisiaj). Podziel
je na czesci, ktoére obrazujqg to, czym zajmujesz sie w ciggu dnia. lle czasu poswiecasz na
budowanie relaciji z bliskimi? A ile na oglgdanie telewizji lub filméw w Internecie? Co jeszcze
zajmuje Twoj czas?

Po zaznaczeniu przyjrzyj sie powyzszemu diagramowi i zastanéw sie, co chciat(a)bys zmie-
ni¢? Czego w Twoim dniu jest za duzo, a czego za mato?

2. Playlista rodzinna

Zapytaj cztonkéw Twojej rodziny o ich ulubione piosenki. Nastepnie stworz listg utworéw (np.
elektronicznq playliste), ktorq bedziecie puszczaé na wspdlnych spotkaniach rodzinnych.
To wspaniaty pomyst do zrealizowania np. na Swieta. Pobudzi ciekawe rozmowy, wptynie na
poszerzanie horyzontdw i poczucie bliskosci. A moze kto$ spontanicznie zainicjuje rodzinne
karaoke (wspoélne §piewanie piosenek — przyp. red.)?

68



3. Temperatura uczué

Wypisz cztonkéw swojej najblizszej rodziny i odpowiedz — za co ich cenisz? Nastgpnie za-
znacz na termometrze temperature uczug, jakie zywisz do danej osoby. Zastandéw sig
czy chciat(a)bys ociepli¢ relacje, ktére na ten moment cechuje chtéd? Jaki bedzie Twoj
pierwszy krok w tym kierunku?

4. Wspélna aktywnosé

Sporzqdz liste miejsc w odlegtosci 30 minut od Twojego domu, do ktérych moégtbys/mo-
gtabys sie wybra¢ z rodzing i bliskimi sobie osobami. Porozmawiaj z nimi i zaplanuj pierw-
szq aktywnos¢.

MIEJSCE Kiedy tam si

wybierzemy?

5. Scenariusz zjazdu miedzypokoleniowego mojej rodziny.

Wyobraz sobie, ze masz nieograniczone fundusze i mozesz zorganizowaé wielkie spotkanie
rodzinne. Co zaplanujesz? Daj sig ponie$¢ wyobraznil Nic Cig nie ogranicza, wigc mozesz
réwniez zaprosi€ na to wydarzenie osoby, ktére juz odeszty z Twojego zycia. Czy sq jakie$
niedokonczone rozmowy, ktére cheiat(a)bys odbyé?

Gdzie:

Kiedy:

Atrakcje:

Menu:

Lista gosci:
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Rozdziat 3
Pokolenia - razem czy osobno?

Przestrzen: SPOLECZENSTWO
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W Rozdziale 3. opisujemy tematy wazne z perspektywy
spotecznej, takie jak np.: funkcje spoteczne oséb starszych
i mtodszych, charakterystyka i konflikty pokole, stereotypy,
wymiana pokoleniowa i wspdlnotowos€. Zwracamy uwage

na znaczenie postgepu technologicznego w zmianach po-
koleniowych.
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Przebywasz teraz w jakiej$ fizycznej przestrzeni — moze by¢ to pokdj,
autobus, park. Jeste§ sam/a czy sg wokot Ciebie ludzie? Mozesz czué si¢
jak najbardziej samotna osoba na §wiecie, nie zmieni to faktu, ze jeste$
w niewidzialnej sieci polaczen miedzyludzkich. Ta sie¢ tworzy struktury
spoleczne. Jeste$ ,,neuronem w uktadzie nerwowym”, czes$cig wickszej
catosci. Wigzi interpersonalne, podobnie jak potaczenia nerwowe, cechuje
nieustanny ruch — przeplyw energii, przekazywanie informacji, uczenie
si¢, adaptowanie, synchronizacja, uszkadzanie i uzdrawianie. Zaro6wno
spoteczenstwo, jak i uktad nerwowy, to skomplikowane uklady zalezno$ci
— spojne ale nie wyizolowane. Barierg uktadu nerwowego jest skora, nato-
miast ograniczenia grup spolecznych moga wyznacza¢ granice kraju, wy-
znawane poglady, wykonywany zawdd, zainteresowania, religia, wartosci.

Czescia jakiej spolecznosci si¢ czujesz?

Twoja odpowiedz:

Jednym z wyznacznikOw tworzenia si¢ grup spotecznych jest wiek.
Powstale grupy nazywamy pokoleniami, ktére moga by¢ definiowane na
rézne sposoby. Ponizej znajdujg si¢ przyktady klasyfikacji uwzgledniaja-
cych czynnik wieku. W kazdej z klasyfikacji zaznacz grupe spoleczna,
do ktorej nalezysz:

1) dzieci, mtodziez, osoby wczesnej dorostosci, osoby pdznej dorostosci
1 osoby starsze,

2) pokolenie baby boomers, pokolenie milenialsow, pokolenie X, po-
kolenie Y, pokolenie Z

3) przedszkolak, uczen, student, osoba pracujaca, emeryt
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4) babcia, syn, ojciec, wnuczka, bratowa itp.

Jak bardzo czujesz si¢ zwigzany z tymi grupami spolecznymi? Masz
kontakt z osobami w podobnym wieku?

Twoja odpowiedz:

W grupach spotecznych wyznaczane granice sg ,,przepuszczalne”, po-
dobnie jak w uktadzie nerwowym. Nerwy aktywnie ,,zbieraja” informacje
ze $wiata poza organizmem, a cztonkowie rdznych pokolen spotykajg na
swojej drodze zupelnie inne od nich osoby — mtodsze i starsze. Ten kontakt
z rzeczywisto$cig zewnetrzng stymuluje, pobudza, rozwija.

Jak czesto rozmawiasz z przedstawicielami innych grup wiekowych?
Jakie to dla Ciebie jest?

Twoja odpowiedz:

By¢ moze trudno to sobie wyobrazié, ale jeszcze 100 lat temu spotkanie
w Polsce osoby w zaawansowanym wieku (80+) byto rzadkoscig. W 1921 r.
odsetek osob w wieku 65+ wynosit tylko 4,2%. Dla pordwnania w 2023 r.
az 20,7% populacji ma 65 lat lub wiecej.

Obecnie Polska nalezy do krajow z malejaca liczba urodzen, a takze
wzrasta przewidywana dtugos¢ zycia. Oznacza to, ze w ramach naszych
struktur spotecznych jest coraz wigcej 0sob starszych. O tym, co to dla nas
oznacza, opowiada psychogerontolozka Matgorzata Chojnowska.
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W ROZJAZDACH

Matgorzata Chojnowska:

Mamy takie czasy, ze ludzie, ktérzy sq dzisiaj w wieku senioralnym
wychowali swoje dzieci z mozliwosciq i przyzwoleniem na opusz-
czenie kraju, na zdobywanie. Te dzieci pojechaty za chlebem, za
lepszymi zarobkami i rozwojem dla siebie. A osoby starsze majq
wiekszq potrzebe bycia na miejscu. Dzisiejszy seniorzy lubiq by¢
w Polsce, mie€ swoje Srodowisko. Pamietajmy, ze ludzie starsi zyli
kiedys wielopokoleniowo, w duzych domach. Teraz dzieci tych
0sOb powyjezdzaty, dtuzej pracujg — dzisiaj nie pracujemy do wieku
60 czy 65 lat, tylko diuzej. Osoby starsze nie majq jok by¢ zaopie-
kowane. Mamy tez starzejqce sie spoteczenstwo, w zwigzku z czym
ludzie zyjq dtugo. Srednia dtugos¢ zycia to jest przeciez okoto 80
lat. Moze przypomneg, ze na poczqgtku 1900 roku Srednia zycia wy-
nosita 50 lat! Prosze zobaczy¢ - ludzie nie zyli tak diugo, nie byto
wielochorobowosci. Dzisiaj mamy wigksze potrzeby opiekowania
sie osobami, u ktérych wystepujqg réznego rodzaju choroby wie-
ku starczego. Obecnie najbardziej popularne choroby zwiqgzane
sqQ z pamieciq — zespoty otepienne, choroba Alzheimera. Dzieci
seniordw w naszym domu seniora majqg 50, 60 lat. Pracujg, majq
potrzeby aktywnego zycia, co wiecej, czasami sami juz sq dziad-
kami. Stajg w obliczu pogodzenia opieki nad rodzicami, wnukami
i pracy zawodowej. To jest duza trudno$é. W domach pomocy
spotecznej czy domach senioréw moggq liczy¢ na catodobowe,
holistyczne zaopiekowanie sie.

Kanat na YouTube Pokolenia Razem, cykl Swigteczny, odc. 2 ,By¢ seniorem!”.
Wiecej na s. 287-295.

W przeciagu ostatnich kilkudziesigciu lat zmienito si¢ nasze postrze-
ganie tego kim jest senior. Obecnie ta grupa jest bardzo zréznicowana,
obejmuje o wiele szerszy zakres wiekowy. Naleza do niej osoby aktywne,
zdrowe, niezalezne, ale tez osoby potrzebujace stalej opieki. Wielu ludzi
w wieku 65+ nie utozsamia si¢ z tym okresleniem i przypisuje je cztonkom
grupy wiekowej 80+, 90+.
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Pokolenie 0s6b dojrzatych wiekowo przechodzi ogromne transformacje.

Nie tylko pod wzgledem liczby i zr6znicowania wewngtrznego, ale rowniez

roli, jaka przyjmuja w spoleczenstwie.

JAK BYC SENIOREM?

Anna Czerwinska-Rydel:

Mysleg, ze kiedy$ byto inaczej. W rodzinach wielopokoleniowych, czy
w ogble jeszcze w poprzednich epokach, kiedy byta rada starszych.
Wtedy senior to byt ktos". To byta osoba, ktéra naprawde miata
autorytet i szacunek, a z kolei mtodzi byli troche na innej pozyciji.
Moze nastoletnie bunty byty w innych ramach i w inny sposéb
realizowane? W tej chwili bardzo do mnie trafito to, o czym Pani
powiedziata, ze przez rozwinietg medycyne zycie sie tak wydtuzyto!
Dostalismy 30 lat! To duzo.

Matgorzata Chojnowska:

Jedno pokolenie!

Anna Czerwinska-Rydel:

Wtasnie. Ale tez zycie staje sie inne, a my musimy nauczy¢ sig jak
by€ seniorem i jak by& mtodym. Czy to sie w ogble da? Czy da sig
nauczy¢ bycia seniorem? Czy to musi tak wyglgdag, ze senior jest
niezadowolony z wielu rzeczy — moze z siebie, ze swojego zdrowiq,
ze swojego samopoczucia, a w zwigzku z tym z catego otoczenia?
Gdzies trzeba wytadowac te ztos¢€.
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Matgorzata Chojnowska:

Ja mysle, ze to niezadowolenie wynika przede wszystkim z niezre-
alizowanych potrzeb. | to dotyczy kazdego — dziecka, mtodziezy,
seniora zaleznego czy niezaleznego.

Kanat na YouTube Pokolenia Razem, cykl wigteczny, odc. 2 ,By¢ seniorem!”.
Wiecej na s. 287-295.

We wspoélczesnym, szybko zmieniajagcym si¢ Swiecie, musimy na nowo
uczy¢ sie jak by¢ dzieckiem, nastolatkiem, dorostym i seniorem. Te role,
kiedys Scislej okreslone przez spoleczne ramy, obecnie ulegaja znaczacym
przemianom. Nastepuje ich ,,uptynnienie”. Osoba starsza nie musi by¢
postrzegana jako autorytet, a osoba mtodsza nie zawsze ma w sobie mto-
dziencza witalno$¢ i zaradno$¢, ktorej si¢ od niej oczekuje.

Wymiana stanowigca fundament funkcjonowania spoleczenstwa, w kto-
rej to osoba starsza dzieli si¢ swoja mgdroscia zyciowq, a osoba mtodsza
daje prace, aktywnos$¢, dzialanie, juz nie jest bezwiednie powtarzana.
Przyczyna takiego stanu rzeczy jest miedzy innymi postep technologiczny
i nieograniczony dostep do informacji.

Po co pyta¢ rodzicow czy starszej sasiadki jak zajmowac si¢ noworod-
kiem, skoro mozemy kupié¢ kilkadziesiat ksigzek na ten temat, obejrzeé
kilkaset filmow 1 wywiadow, zapisac si¢ do grup i forow w mediach spo-
tecznos$ciowych, zapyta¢ wyszukiwarki internetowej czy czata opartego na
technologii sztucznej inteligencji?

Postep cywilizacyjny zabiera osobom starszym przestrzen na dzielenie
si¢ swoja wiedza — nie tylko w obszarach praktycznych, takich jak goto-
wanie czy majsterkowanie, ale rowniez tych zwigzanych bezposrednio
z ludzkim dos$wiadczeniem. Natomiast sg osoby, ktére opierajg si¢ tym
tendencjom i znajdujg wzajemne zrozumienie pomimo réznic.
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NAJBLIZSZE SOBIE POKOLENIA

Matgorzata Chojnowska:

Chciatabym o tym powiedzie¢ — miodziez i seniorzy to najlepiej
dogadujgce sie pokolenia. Natomiast ich relacje z osobami ,po-
migdzy nimi” — czyli rodzicami miodziezy i dzie€mi senioréw — nie-
koniecznie sq pouktadane. To, co jest ujmujqce, to na pewno naj-
lepsze porozumienie dzieci z dziadkami.

Kanat na YouTube Pokolenia Razem, cykl Swigteczny, odc. 2 ,By¢ seniorem!”.
Wiecej na s. 287-295.

Kontakt z osobami zupetnie innymi od nas ubogaca, ale moze prowa-
dzi¢ tez do sytuacji konfliktowych — zar6wno migdzypokoleniowych, jak
1 wérod cztonkow tego samego pokolenia.

Przyczyny nieporozumien sg bardzo rdzne, ale te, ktére wystepuja z oso-
bami spoza naszego najblizszego kregu czesto opierajg si¢ na tym samym
fundamencie — wystepowania roznicy, kontrastu miedzyludzkiego (np. na
wymiarze pogladow, wartosci, doswiadczenia, potrzeb, emocji) i trudnosci,
barier w komunikacji (takich jak osagdzanie, moralizowanie, zbyt duzy lub
zbyt maty udziat emocji w rozmowie, uprzedzenia, zmeczenie itp.).

W sytuacjach konfliktowych przyda si¢ obecnos¢ kogo$ postronnego —
osoby trzeciej, ktora pomoze nam znalez¢ plaszczyzne porozumienia. Taka
role przyjmuje czasem w swojej pracy pedagozka Ewa Suchodolska.

KONFLIKTY WEWNATRZPOKOLENIOWE

Joanna Bien:

Z jakimi trudno$ciami spotyka sie Pani w pracy?

Ewa Suchodolska:

Najtrudniejsze w mojej pracy jest to, ze seniorzy majq miedzy sobg
konflikty. Pojawiajqg si¢ w nich wtedy bardzo duze emocje, nie
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potrafig czasami sobie poradzi€ z tym, co ich trapi. Zdarza sig, ze
sie nie lubig, zachowujq si¢ agresywnie wzgledem siebie. Ja wiem,
ze kazdy z nich ma duzy bagaz, ma duzq historie, ma ogromne
doswiadczenie zyciowe. Ciezko mi stawac w roli kogos, kto mowi:
.Tak nie powinniscie si¢ zachowywaé. Tak nie mozna”. To jest dla
mnie bardzo trudne. Wiem, ze moje dosSwiadczenie zyciowe jest
duzo mniejsze i nie czuje sie dobrze w tej roli. Ale czasami trzeba
jakos wptyng¢ na te osoby.

Joanna Bieh:

Taka rola rozjemcy.

Anna Czerwinska-Rydel:

Mediatora.

Ewa Suchodolska:

Troche tak. | to jest najtrudniejsze — kiedy te relacje migedzy nimi sq
napigte, kiedy trzeba to wszystko zatagodzi€¢, wyttumaczy€, dopro-
wadzié do pojednania.

Kanat na YouTube Pokolenia Razem, cykl Swigteczny, odc. 2 ,By¢ seniorem!”.
Wiecej na s. 287-295.

Przebieg konfliktu w duzym stopniu zalezy od Srodowiska, w jakim si¢
realizuje — s3 miejsca bezpieczne, zachecajace do refleksji (np. gabinety
psychoterapeutyczne) i takie, ktére wzmacniajg konfrontacje 1 impulsyw-
no$¢ (np. media spoteczno$ciowe).

Znaczaca rolg w powstawaniu nieporozumien odgrywaja réwniez ste-
reotypy, czyli uproszczone wyobrazenia na temat danej grupy spotecz-
nej (np. przekonanie, ze osoby starsze sg zrzedliwe albo poglad, ze osoby
mtodsze to egoisci).

Jak budowac¢ w spoteczenstwie porozumienie ponad podziatami ze wzgle-
du na wiek? W jaki sposéb zachecaé do dialogu miedzypokoleniowego?
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Odpowiedzig na to wyzwanie s3 inicjatywy lokalne. Wolontariaty, warsz-
taty, spotkania sgsiedzkie, swietlice sSrodowiskowe, kluby samopomocy, to
pozarodzinne przestrzenie wymiany miedzypokoleniowej i wzmacniania
wiezi poprzez wspolne zaangazowanie. W takich miejscach uczymy sie
otwartos$ci, szacunku i zrozumienia dla 0soéb z innych $rodowisk.

DLA KOGO JEST KLUB SAMOPOMOCY?

Joanna Bieh:

Na czym polega klub samopomocy i dla kogo jest taki klub?

Ewa Suchodolska:

Kluby samopomocy to nie sq miejsca jedynie dla senioréw.
Przychodzg tam tez osoby, ktére majq trudnosci w tym, zeby po-
radzi¢ sobie samodzielnie. Osoby z chorobami, z niepetnospraw-
noSciami — to jest miejsce dla wszystkich takich oséb. A z czym
oni jeszcze przychodzq? Czegsto z nieporadnosciq — nie potrafig
ugotowaé sobie obiadu, to my zapewniamy im obiad, nie potra-
fig poradzi€ sobie z zatatwieniem jakich$ urzedowych spraw. Tez

pomagamy w takich trudnosciach.

Kanat na YouTube Pokolenia Razem, cykl Swigteczny, odc. 2 ,By¢ seniorem!”.
Wiecej na s. 287-295.

Lokalna dziatalnos¢ spoteczna wzmacnia poczucie wspoélnotowosci, po-
prawia nastr6j i poglebia poczucie sensu. Przynosi spetnienie na poziomie
emocjonalnym i spotecznym. Jej zasieg jest jednak ograniczony.

Odkad staliSmy si¢ obywatelami ,,globalnej wioski”, nasz zasi¢g wpty-
woOw spotecznych znaczaco si¢ powigkszyt. Internet umozliwit nam co-
dzienne nawigzywanie relacji z osobami z drugiego konca kraju i §wia-
ta. Ten nieograniczony potencjal przynosi wiele pozytywnych zmian, ale
wigze si¢ rowniez z wyzwaniami. Na przyktad dbanie o jako$¢ wplywéw
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spolecznych, nieraz zostaje zastgpione checig zdobywania jak najwigkszej

liczby przychylnych nam obserwatorow i fanow. Ponadto Internet stat si¢

przestrzenia promujaca impulsywnos$¢ i generujacg ogromna liczbe kon-

fliktow. O tym jak zapobiegaé ,,wchionieciu” w §wiat wirtualny opowiada

s. Agnieszka Eltmann.

Z INNEJ PERSPEKTYWY

s. Agnieszka Eltmann:

Warto dyskutowac przy zatozeniu, ze kto§ ma prawo mysle¢ inaczej
niz ja. Kto$ inny niz ja rowniez moze mie¢ racje, bo widzi sprawe od
innej strony. Potrzebna jest pokora i zgoda na to.

Eugeniusz Kalski:

Powiem tak. Czasami co$ nagle mi sie spodoba, z checiq bym ko-
mus przestat, ale potem to przemysle i juz to widze inaczej. Czasem
juz po pieciu minutach, albo drugi raz to obejrze. Stqgd takie powie-
dzenie: ,przespie sig z tematem”. Bo potem okazuje sig, ze to ma
jasng stroneg i ciemngq strone. Moze by¢ jaka$ ukryta tresé, ktorej
W pierwszym momencie nie zauwazymy. Rano, wieczér i w obiad
inaczej to wyglqgda.

Matgorzata Grochowska:

Albo na gtodnego, albo na syto.

Eugeniusz Kalski:

O, wiasnie. Zeby komu$ co$ smakowato, to musi by¢ bardzo wy-
gtodzony. Dasz mu co$ zje$¢ i cate zycie bedzie pamigtat, ze to byto
bardzo smaczne. A jak jest syty to i dobre rzeczy bedzie odrzucat.

s. Agnieszka Eltmann:

Doktadnie. To jest bardzo dobre poréwnanie. Media spotecznoscio-
we bazujq na natychmiastowosci. Na szerowaniu (udostepnianiu
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informacji na portalach spotecznosciowych, przyp. red.) i lajko-
waniu (reagowaniu na informacje udostepniane na portalach
spotecznosciowych przez innych, przyp. red.). To sie odbywa bar-
dzo czesto bez namystu. Jak pokazuje film ,Social Dilemma” jest
to zjawisko celowo wykorzystywane przez administratoréw portali
i medidéw spotecznoSciowych. Ich celem jest wygenerowanie na-
szego przywiqzania. Obnazenie tych intencji pomaga podchodzi¢
do tresci z wigkszq rozwagq.

Kanat na YouTube Pokolenia Razem, cykl cyfrowy, odc. 3 ,Zaktualizuj wiedze o cyberkulturze”.
Wiecej na s. 287-295.

Nawyki korzystania z Internetu w duzej mierze wplywaja na jakos¢
naszego zycia. Mimowolne scrollowanie (przewijanie tresci na ekranie
telefonu w mediach spotecznosciowych) powoduje odciecie od wlasnego
ciala, emocji i potrzeb, a takze powoduje chroniczne zmeczenie z prze-
bodzcowania. Swiadomo$é wyboru czasu, miejsca i celu uzywania urza-
dzen elektronicznych to umiejetnos¢, ktorej mozemy si¢ uczy¢ od starszych
pokolen, ktore pamietaja czasy, gdy nie byto Internetu.

W obszar zmian generacyjnych w korzystaniu z technologii wprowadza
psycholog Matgorzata Kazmierczak.

POKOLENIE ALWAYS ON

Matgorzata Grochowska:

Jak wyglqda Pani typowy dzieh korzystania z Internetu?

Matgorzata Kazmierczak:

Trudne pytanie. Bywa réznie — w zaleznosci od dnia, tygodnia.
Korzystam z nowych technologii na co dzien, telefonu przede
wszystkim. Nawigacja, aplikacje dotyczqce ptacenia za paliwo,
korzystam tez z portali spotecznosciowych, grup na messengerze.
Uczeszczam na konferencje online, webinary. Mysle, ze korzystam
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aktywnie z Internetu 1-2 godziny dziennie. To taki aktywny, kreatyw-
ny czas. Zdarza sie tez ten mniej kreatywny.

Matgorzata Grochowska:

Zastanawiam sig czy teraz mozna w ogodle zy¢ bez nowych tech-
nologii. Pamigtam w liceum miatam nauczyciela, ktory uzywat
zwyktego telefonu z klawiszami bez Internetu. Pytalismy go jak ko-
munikuje sig z ludzmi, a on odpowiedziat, ze pisze listy. A nie byto
to osoba ze starszego pokolenia, miata moze 40/50 Iat.

Matgorzata Kazmierczak:

A mnie ciekawi jak wyglqgda dzieh Pana Eugeniusza z Internetem.

Eugeniusz Kalski:

No powiem, ze ten Internet zmienit wszystko. Kiedy$ wzigto sie ga-
zete, siadto sie, przeczytato. W tej chwili staram sie nie wchodzié
rano do Internetu. Poczeka¢. Zaczerpng€ wiadomosci z telewizji,
telefonu, radia. Internet dla mnie jest wieczorem. Podsumowanie
dnia. Sprawdzenie co sig dziato tu w okolicy.

Matgorzata Kazmierczak:

Czyli gtdbwnie czerpie Pan informacje?

Eugeniusz Kalski:

Tak. Dla mnie jest gazetq, ktéra nie ma stron.

Matgorzata Kazmierczak:

Ktéra ma wiecej stron.

Eugeniusz Kalski:

Nie ma stron. To jest jedna wielka gazetal
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Matgorzata Kazmierczak:

To jest wtasnie Swiat cyfrowy.

Eugeniusz Kalski:

| powiem tak. Jest to troche weiggajqgce. Bo zawsze jest jeszcze
tak napisane, zeby cziowieka weciqgnqc jeszcze dalej, jeszcze dale;.
Mam tutaj troche pretensji do dziennikarzy. Tytut nic nie wyjasnia,
tytut ma weiggnqg€. Potem cztowiek sam sie wcigga.

Matgorzata Kazmierczak:

Tak, nasze mozgi sie ,wciqgajq”. Dziennikarze i firmy technologicz-
ne, wiedzqc jak dziata nasz mozg, starajq sie nas wiqgczy¢ w swiat
cyfrowy.

Matgorzata Grochowska:

Ciekawe dla mnie byto to, co powiedziat Pan Eugeniusz, ze rano
nie korzysta Pan z Internetu, ze Internet jest wieczorem. Wydaje mi
sig, ze blisko 100% ludzi w moim wieku, mtodszych, starszych, mniej
wiecej z mojego pokolenia zaczyna dzief od Internetu. Jest taki zart,
czy wiasciwie pytanie, ktére mozna zadac: ,Pierwszy raz wigczasz
telefon przed poranng toaletq czy w trakcie porannej toalety?”. Bo
innej mozliwosci nie ma. Rano pojawia sig ten moment, ze trzeba
wejs€ w Internet, bo to jest przedtuzenie zycia. Po prostu.

Matgorzata Kazmierczak:

To o czym Pani moéwi potwierdzajq wyniki badan, ktére pokazujqg,
ze teraz mamy do czynienia z pokoleniem always on, czyli tak na-
prawde ,wigczonym” od rana do wieczora. Mysle, ze w przypadku
dzieci i mtodszego pokolenia szczegdlnie ma to miejsce. Tak jak
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mowi Pan Eugeniusz, u Pana nie. Rzeczywiscie tak jest — wiele osob
chce caty czas by¢ na biezgco z tym, co dzieje sie w Internecie.

Kanat na YouTube Pokolenia Razem, cykl cyfrowy, odc. 1,Nasza psychika w Internecie”.
Wiecej na s. 287-295.

Internet jest nieodlaczng czegscig naszego zycia — wiedzg o tym przed-
stawiciele wszystkich pokolen. Ale jedynie poprzez obserwacje dzieci
i mlodziezy mozemy zrozumie¢, ze granice $wiata on- i offline sg juz niemal
niezauwazalne.

Wspotczesny slang mlodziezowy zawiera wiele zwrotdw pochodzacych
z rzeczywisto$ci wirtualnej, do ktorej wigkszo$¢ dorostych nie ma dostepu.
Istnieje nawet okreslenie dla osoby spoza tego srodowiska. Boomer (czyt.
bumer) to kto$, kto jest ,,nie na czasie”, nie podaza za trendami i wykazuje
pogarde dla postepu technologicznego, uwazajac, ze ,.kiedys byto lepiej”.

Powstawanie nowych zwrotéw w pokoleniu nastolatkow jest zjawi-
skiem naturalnym, spajajacym grupe. Wobec wielo$ci stow 1 wyrazen, kto-
rych cztonkowie starszych pokolen nie rozumiejg, powstaje pytanie — czy
to wtasnie jezyk jest bariera w komunikacji? A moze chodzi o co$ zupetie

innego?

WSZYSCY JESTESMY BOOMERAMI

Matgorzata Grochowska:

Panie Eugeniuszu, czuje sie Pan boomerem?

- Eugeniusz Kalski:

@ Ja odpowiem troche inaczej - to nie zalezy od wieku. To podejscie
zostaje gtéwnie w gtowie. Ja znam boomeréw bardzo mtodych
i znam starszych ludzi, ktérzy na to stowo nie zastugujqg. Oni sq po-
stepowi i za wszystkim nadqzajqg. Mtodziez dziata bardziej grupowo,
wiec oni lepiej wytapujg pewne rzeczy. Starsi majg dwie, trzy osoby
- to juz jest grupa, ale mniejsza — i tutaj pewne rzeczy zachodzq
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wolniej. A miodziez przez to, ze jest szkota, przerwa, to tu btyskawicz-
nie przechodzq informacje. Dlatego starsi nie tapig, bo jest mniejszy
kontakt. Jakby poszli do szkoty chyba bytoby podobnie.

Matgorzata Grochowska:

Ja przyznam sig, ze czuje sie boomerem. Mimo tego, ze uczestnicze
w tym internetowym Swiecie. Co prawda jako dziecko nie miatam
dostepu do Internetu, ale juz w wieku nastoletnim tak. Byty rézne
sformutowania, ktére jeszcze wtedy znatam, bo byty popularne
w moim §rodowisku. Teraz jest coraz wigcej zwrotow, ktérych nie
rozumiem. Ale dzieki temu, ze mam kontakt z mtodziezq uczest-
niczgcq w wolontariacie, ucze sie od nich.

Kanat na YouTube Pokolenia Razem, cykl cyfrowy, odc. 3 ,Zaktualizuj wiedze o cyberkulturze”.

Wigcej na s. 287-295.

W procesie ewolucji jezyka polskiego wsrod mtodszego pokolenia duza
role odgrywaja anglicyzmy. Coraz cze$ciej pojawiaja sie nie tylko stowne,
ale rowniez gramatyczne ,,kalki”, ktore moga by¢ niezrozumiate dla osoby,
ktoéra nie zna angielskiego odpowiednika.

Warto, bedac tego swiadomym, dostosowaé przekaz do naszego roz-

mowcy 1 uzywac jezyka, ktory bedzie dla niego zrozumiaty.

JEZYK ANGIELSKI PRZEZ POKOLENIA

Eugeniusz Kalski:

Obserwujgc problemy miedzypokoleniowe — jezyk angielski w tej
chwili zdominowat §wiat. To jest jaka$ bariera kulturowa miedzy
pokoleniami.
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Matgorzata Grochowska:

Tez tak mysle. Jezyk angielski jest czesto uzywany w réznych
skrétach i stowach cyfrowych. ,Krindz” jest przeciez z angielskiego,
~OMG".

Eugeniusz Kalski:

& | to niekoniecznie jest w oryginale, tylko to jest taki sam slang, jak
w jezyku polskim. Mtodziez czesto woli piosenki po angielsku, a nie
po polsku. Mnie to troszeczke bulwersuje. Ja wole postuchaé po
polsku, ale wiem, ze im bardziej odpowiada w jezyku angielskim.

s. Agnieszka Eltmann:

Nie wiem czy jest uprawniane poréwnanie do faciny, bo moze
nie do kofca, ale wydaje mi sig, ze w pewnym momencie kazda
cywilizacja czy kultura wypracowuje wspolny jezyk. Eksperyment
z jezykiem esperanto pokazuje, ze to nigdy nie moze by¢ sztucznie
stworzone. To musi przynies¢ zycie — tak akurat stato sie z angiel-
skim. Czy to dobrze, czy Zle — czas pokaze. W tej chwili faktycznie
jest to podstawowa forma porozumienia miedzy wszystkimi. To
przykre, jezeli faktycznie jest to dla kogo$ wykluczajgce.

Eugeniusz Kalski:

{o

Stuszna uwaga. Kazde pokolenie miato ,swoj jezyk”. Byta tacina, byt

jezyk francuski i tak po kolei to sie zmienito. Sq jezyki narodowe, ale

wielokrotnie stysze, ze np. w Niemczech rozmawiali po niemiecku

albo po tacinie, ale w Czechach jezyk czeski gingt i wchodzit jezyk
niemiecki. Ale to wszystko stuzyto porozumiewaniu sie. Ja uwazam,
ze jakikolwiek jezyk bedzie uzywany, byle prowadzit do porozumie-
wania sig, a nie tworzyt réznic.

Kanat na YouTube Pokolenia Razem, cykl cyfrowy, odc. 3 ,Zaktualizuj wiedze o cyberkulturze”.
Wigcej na s. 287-295.

Odmiennos$¢ pokolen w wyznawanych wartosciach i1 sposobie komuni-
kacji, wzmocnione przez postep technologiczny, nieraz przyczyniajg si¢ do
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powstania przepasci pomiedzy osobg starsza i mtodsza, ale moga by¢ tez

fundamentem glebokiej przyjazni.

NIE ROZUMIESZ, ALE JESTESMY RAZEM

Eugeniusz Kalski:

Gdzie szuka¢ takich stoéw, jak mem? Po prostu nie wiemy gdzie
znalez¢ informacje co to oznacza, jak mtodziez to stosuje. Zebysmy
sie troche do nich zblizyli. A cigzko czasami zapytag, zeby sie nie
Smiali z nas.

s. Agnieszka Eltmann:

Jasne. Swiadome budowanie bliskich wiezi spowoduje, ze ten
wspolny jezyk, czasem pozawerbalny, zaistnieje mimo wszystko.
Warto mie¢ nawzajem dla siebie takqg przestrzef toleranciji. ,Ok,
dziadku, Ty nie wszystko rozumiesz”, ,Ok, wnusiu, Ty nie wszystko
rozumiesz, ale jesteSmy razem"”. To doktadnie tak jak tytut Waszego
programu Pokolenia Razem. Moim zdaniem to jest klucz do tego,
zeby jezyk stawat sie coraz bardziej ptynny, zeby nie byt fosq miedzy
pokoleniami. Po prostu by¢ razem.

Kanat na YouTube Pokolenia Razem, cykl cyfrowy, odc. 3 ,Zaktualizuj wiedze o cyberkulturze”.

Wiecej na s. 287-295.

Przywolajmy w pamig¢ci metafore z poczatku tego rozdzialu, w ktore;j

spoteczenstwo przyrownujemy do uktadu nerwowego — spdjne;j sieci infor-

macyjno-energetycznej. W tym wyobrazeniu rola os6b z mtodszego poko-

lenia jest podobna do tej petnionej przez nerwy wstepujace. Przetwarzanie

oddolne (tzw. bottom-up) opiera si¢ na zbieraniu bodzcow z otoczenia

i przekazywaniu ich do mézgu, gdzie sa analizowane. Czym innym jest

mtodo$¢ (rowniez ta u oséb dojrzaltych wiekowo), jesli nie ciekawos$cia

Swiata i checig wchtonigeia go wszystkimi zmystami?
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Z kolei dojrzate pokolenia mozemy poréwna¢ do nerwow zstepujacych
(przetwarzanie odgorne, tzw. top-down), ktorych funkcja jest korzystanie
ze zdobytej wiedzy i doswiadczenia w interpretacji bodZzcow. Madros¢
zyciowa (nieraz obecna roéwniez u mtodych osob), to czerpanie z zasobow
intymnych, wlasnych do§wiadczen, ktore uksztattowatly nas jako cztowieka
i dzielenie si¢ nimi z innymi.

Z przywotanej metafory ptynie nauka o tym, co tworzy zharmonizo-
wane spoleczenstwo. Sa to dopelniajace si¢ energie pokolen, ktore sa
wewnatrz nas w réznych proporcjach na przestrzeni zycia.

Pielegnowanie dzieciecej otwartosci na swiat i budowanie dojrzalej
postawy opartej na wlasnym doswiadczeniu, powinno by¢ celem kaz-
dego i kazdej z nas. Bez wzgledu na wiek.

MADRO§é POKOLEN — CENNY | KRUCHY SKARB

Jadwiga Mozdzer:

Czasami zaczynam lekcje komunikacji od pytania do ucznidw:
.A czy pamietacie co powiedziat Wasz dziadek albo babcia?”. Po
dtuzszym milczeniu wytaniajq sie bardzo ciekawe historie.

Grzegorz Grochowski:

| pamietajq takie rzeczy?

Jadwiga Mozdzer:

Uwrazliwiam ich, ze jezeli nie pamietajq w tej chwili, zeby dopytali.
Bo to wraz z dziadkami odchodzi. Jezeli oni tego nie zrobig, jezeli
ich rodzice tego nie zrobig, nikt juz do tego nie powréci. Stowo mo-
wione jest najstarszg formq przekazu i — co dziwne, ale prawdziwe
- jest rébwniez najtrwalszqg formg przekazu. W naszych czasach
przyzwyczajamy sie do schematu kopiuj-wklej. Niezbyt uwaznie
czytamy, a w Internecie jest mydto i powidto. Czasami nie mamy
Swiadomosci co pochodzi z jakiego zrédta — co powiedziat Pliniusz
Starszy, co powiedziat Owidiusz, a co powiedziata sgsiadka Krysia,
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jakis bloger czy influencer. To funkcjonuje w formie obiegowych
cytatéw, ktére nie zawsze majg sqznistq wartos¢, a sq kopiowane
dosy¢ bezkrytycznie. Dlatego uwazam, ze tgczno$€ migdzypoko-
leniowa jest bardzo wazna. Dajmy przyktad z teatru antycznego.
Najantyczniejszego, chociazby starozytnych Indii. Wielkie eposy
przekazywane byty drogq ustng przez — czasami niepismiennych
- §piewakow. | to przetrwato do naszych czasow. Ktos to w pewnym
momencie zapisat, przettumaczyt, przetozyt na jezyki wspotczesne.
Zrébmy taki eksperyment myslowy, ze bedzie kryzys energetyczny.
Jak wtedy sie odwotamy do naszej prawdy, kultury, czegokolwiek?
.No, to byto tam gdzie$ w Internecie” — i c6z z tego? Sq ksigzki, ktore
zmienity Swiat. Tu nie chodzi tylko o sztuke wyplatania dzierganek
czy haftu — chociaz i o tym warto pamigta¢ — tu chodzi o sztuke
zycia. Nasi dziadkowie mieli cudowne powiedzonka. Mysle, ze one
byty czesto dowcipng formq przetozenia bardzo gtebokiej my-
§li i ogromnego doswiadczenia zyciowego. Warto czasem z tego
skorzystac.

Kanat na YouTube Pokolenia Razem, cykl o kulturze i naturze,
odc. 4 ,Migdzypokoleniowe przestrzenie w kulturze”.
Wiecej na s. 287-295.
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1. Tabela ,,wptywow”

Czesto nie zauwazamy wptywu, jaki majg na nas inni ludzie, a to miedzy innymi dzigki nim
jestedSmy sobq. Wypisz osoby z innych pokolef, ktére sq Ci bliskie lub takie, ktérych nie znasz
bezposrednio, ale Cig inspirujg. Nastepnie zastanéw sig, co danej osobie zawdzigczasz?
Jesli jest to kto§ z Twojego otoczenia, napisz w jaki sposéb chcesz rozwija¢ z niq relacje.
Nastepnie pokaz jej efekt swoich refleksji i zapytaj, za co ona jest Ci wdzieczna? Co jest dla
niej wazne w relacji z Tobq?

OSOBA Co jej zawdzieczam? Jak chce rozwija¢ z niq
relacje?
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2. stereotypy wokét (i we) mnie

Widzgc na ulicy cztonkdédw innych pokolen czesto opieramy swoje mysli na pierwszych
wrazeniach. Wypisz stereotypy (uproszczone przekonania) na temat ponizszych grup
wiekowych. Zastanéw sig — ktére z nich pojawiajq si¢ w Tobie najczesciej?

Stereotypy o mtodziezy Stereotypy o dorostych Stereotypy o osobach
starszych
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3. E-mail dla przysztych pokolef

Jestes osobgq, ktéra ma swoje doswiadczenia, przemyslenia i wiedze o $wiecie. Bez wzgledu
na to, ile masz lat, mozesz podzieli¢ si¢ tym doSwiadczeniem z innymi. Wyobraz sobie, ze
masz mozliwo$¢ zakopania wiadomosci w kapsule czasu, ktéra bedzie odczytana za 100
lat. Jakq wiadomosé przekazat(a)bys przysztym pokoleniom?
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Rozdziat 4
Kultura twoja i moja

Przestrzen: KULTURA

o7



TreS¢ Rozdziatu 4. odnosi sie do funkciji kultury w dialogu
miedzypokoleniowym, w tym m.in. nawigzywania wiezi oséb
w réznym wieku poprzez sztuke, literature, film, muzyke, tu-
rystyke, mode, ale rébwniez kulture osobistqg. Pragniemy tez
zgtebi¢ temat wptywu kultury cyfrowej i uzywania réznego

jezyka przez osoby starsze i mtodsze na kontakty pomigdzy
nimi.

98



,Owoce tworczosci sg dla mnie tym doskonalsze, im bardziej okresla-
ja jednostke, ktéra je wydata”

Zdzistaw Beksifski w rozmmowie z Waldemarem Sieminaskim (,,Molorstwo jako dotyk palca” w ,Nowy
Wyraz” nr 4/1976)

Przekaz Zdzistawa Beksinskiego, wybitnego fotografa i malarza, brzmi
jak uniwersalne zaproszenie do tworzenia sztuki. Jego stowa nie ogra-
niczaja si¢ do 0os6b mianujacych si¢ artystami, do uzdolnionych i wytre-
nowanych, tylko sg skierowane do kazdego, kto jest gotowy podjaé probe
samookre$lania. W innym wywiadzie Beksinski méwi ,,To, co maluje
jest przede wszystkim mym duchowym autoportretem. Nie ma si¢ to
w zadnym stopniu do tzw. »$wiata zjawisk obiektywnych«. Sa to obrazy,
czyli rzeczy do ogladania, a nie do interpretacji stownej, podobnie jak
muzyka jest do stuchania, a czekolada do jedzenia (,,Odnalez¢ w sercu
i pod powiekami”’; rozmowa z Henrykiem Brzozowskim w ,,Tygodniku
Powszechnym”). Malarz tym samym odczarowuje pojecie sztuki i obala
przekonanie, ze jest ona czyms$ wielkim, dostgpnym tylko dla koneserow,
elitarnym i zniuansowanym.

Gdy byliSmy dzieémi nikt nie musial nam o tym przypomina¢. Przed
wytworzeniem w sobie nawyku kwestionowania wtasnych dokonan, na-
sza ekspresja tworcza plyneta nieprzerwanym nurtem i rozlewata si¢ na
wszystkie obszary naszego zycia. Do$wiadczaliSmy sztuki instynktownie
— obrazy ogladalismy, a czekolade jedliSmy. Nasze poczucie ,,ja” byto nie-
stabilne, dlatego tworcze samookres$lanie przychodzito nam z tatwoscia.
Z czasem zacze¢lo pojawiaé si¢ w nas (wzmocnione przez system eduka-
cji) obiektywizowanie i ocenianie. Kto$ wskazuje palcem — to jest dobre
1 poprawne, a to zaznaczone czerwonym dtugopisem. Wyczuwamy, ze s3
pewne zasady. Zaczynamy si¢ dopasowywac, probujemy dziata¢ zgodnie
z kluczem, ktorego nigdy nie widzieliémy na oczy. Myslimy podtug zasad,
ktore nieraz przecza sobie. Musisz by¢ dopasowany/a, ale jednocze$nie
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oryginalny/a. Ceni si¢ pracowito$¢ i innowacyjnos¢. To, co naukowe i to,
co nieszablonowe. Masz by¢ zabawny/a bez utraty profesjonalizmu. Przede
wszystkim wynik. Rob jak najwiecej, nie zapominaj o specjalizacji. Tu jest
praca i wysitek, a tu odpuszczenie, relaks i zabawa. Tylko nie zapomnij
odpoczywac!

Wiele z tych niewypowiedzianych wprost przekazow internalizujemy
(uwewngtrzniamy) — staja si¢ one czes$cig naszej tozsamosci. Mnogos¢ zasad,
ktoérymi kierujemy si¢ w zyciu, sprawia, ze nasze ,,ja” zastyga. Stabilizuja
si¢ nasze wartosci, poglady, spos6b myslenia, reagowania emocjonalnego
i zachowania. Jest to proces dajacy poczucie bezpieczenstwa i kompetencji,
ale jego skutkiem ubocznym moze by¢ utrata wolnej, impulsywnej, intu-
icyjnej czesci siebie. Czasem w ogole tracimy kontakt z tg sfera, a nasze
wewngetrzne do§wiadczenia i zachowania sg zdeterminowane wypracowa-
nymi przez lata schematami. wpekimfdpmgqemopcmcoppm

Napisz lub narysuj to, co chcesz:

Twoja odpowiedz:

Jeden z obrazow Zdzistawa Beksinskiego przedstawia czerwonego pta-
ka wyrzuconego na brzeg szmaragdowego, rozciagajacego si¢ po horyzont
oceanu. Nad nimi rozpoS$ciera si¢ ciemne rozgwiezdzone niebo. Ptak lezy
na wznak z rozpostartymi skrzydtami. Otaczaja go przedmioty, wsrod kto-
rych sg naszyjniki, klejnoty, medaliony, krzyzyki, ztote skrzynie.

Wytwory kultury, czyli to, co powstaje w efekcie tworczej inwencji
spoteczenstw, nie s3 autorstwa wylacznie wyslawianych artystow.
Przedmioty, mysli, emocje i dziatania ,,codziennego uzytku”, ktore powsta-
ja w odpowiedzi na wyzwania pojawiajace si¢ przed nami kazdego dnia, sg
wlasnie samookreslaniem. To, jaka formg¢ ono przybierze wyptywa z naszej
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intencji. Tak rozumiana kultura osobista nabiera zupetnie innego znacze-

nia.

Obraz pochodzi ze zbioréw Muzeum Historycznego
w Sanoku.

Beksinski w jednym z wy-
wiadéw wyznatl: ,,Chciatbym,
zeby moje obrazy i rysunki
»przetrwaty«. Oczywiscie jest
to pragnienie absurdalne. Nikt
lepiej ode mnie nie widzi tego,
ze jakiekolwiek przetrwanie
jest niemozliwe”. By¢ moze
przed ekspresja siebie po-
wstrzymuje nas gleboko zako-
rzenione, nicuswiadomione
przekonanie o nieuchronnosci
przemijania. Wydaje si¢, ze
wszystko, co powstaje wskutek
naszych dziatan i my sami osta-
tecznie znikniemy w ,,oceanie

zapomnienia”. Z bezruchu moze nas wyrwac akt tworczy malarza, ktory

niepostrzezenie wylowi owoce naszej codziennosci, wyrzuci je na brzeg

1 pozwoli nam im si¢ przygladac.

Do refleksji nad tworzeniem sztuki w zyciu codziennym zapraszaja

Anna Czerwinska-Rydel, pisarka ksigzek dla dzieci oraz Joanna Bien, ani-

matorka inicjatywy spotecznej czytania bajek w miejscach publicznych.

—~
N <

\

,\

BAJKOTERAPIA W MIEJSCACH NIEOCZYWISTYCH

Joanna Bieh:

Chciatabym powiedzie¢ o bajkoterapii, poniewaz zaczetam pisac
bajki dla dzieci. Bajkoterapia to metoda, ktéra pozwala dziecku po-

konywac trudnosci, z ktérymi spotyka sie w ciggu swojego krétkiego
zycia. Bajeczki mozna czyta€ dzieciom w miejscach nieoczywistych
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- razem z kolezankami zaczetyS§my czytaé je w parku, na placu
zabaw, na podwérku. Okazuje sie, ze to chwycito.

Anna Czerwinska-Rydel:

Czyli na przyktad idziecie do parku i zaczynacie czytac? Niezaleznie
od tego ilu jest stuchaczy?

Joanna Bieh:

Wczeséniej zwykle daje ogtoszenie, ze taka impreza sie odbedzie.

Anna Czerwinska-Rydel:

Al To Swietnie!

Joanna Bien:

Mysle, ze to chwycito, poniewaz rodzice pytali: ,Kiedy bedzie na-
stepny raz?”.

Anna Czerwinska-Rydel:

No prosze.

Joanna Bien:

To jest inicjatywa, ktéra ma przyszto$¢, bo oprécz tego, ze rodzice
spedzajg ten czas razem z dzieémi, to jeszcze dzieci razem z pro-
wadzqcymi bawiqg sie, wykonujq jakies przedmioty. Na przyktad
Bajeczka o Pszczétce byta inicjatywq do zrobienia pszczotek, pdz-
niej te pszczotki fruwaty. Jest to wspdlnie spedzony czas dzieci,
rodzicow i czasem dziadkow.

Anna Czerwinska-Rydel:

Bardzo dobry pomyst!

Joanna Bien:

Na placach zabaw dzieci zwykle sie bawig, a tutaj takze stuchaty
i mysle, ze co$ wyniosty z tego spotkania z bajkq.
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Anna Czerwinska-Rydel:

Bardzo mi sie podoba nazwa migjsca nieoczywiste, jest bardzo
tadna. Kojarzy mi sie z inng akcjg — dzieci czytajg swoje ulubione
ksigzki w schroniskach dla zwierzqgt.

Joanna Bien:

Zwierzetom?

Anna Czerwinska-Rydel:

Zwierzetom. Przychodzq ze swoimi ulubionymi ksigzkami, wchodzqg
do bokséw (oczywiscie pracownicy schronisk méwiq gdzie mozna
wejs¢, gdzie jest bezpiecznie i ktory zwierzak nie ma ktopotu z bliz-
szym kontaktem) i czytajq. To tez sprawito, ze czytelnictwo mocno
sie rozwineto i dzieci chetniej czytaty.

Joanna Bien:

Bo dziecko ma komu przeczytag, jest ten stuchacz. To bardzo cen-
na inicjatywa. Wracajqc jeszcze do bajkoterapii, ta metoda jest
bardzo popularna w przedszkolach, ktére chetnie nawigzujg z nami
wspbtprace. Probleméw tam jest sporo, a te problemy mozna roz-
wigzywaé tylko wtedy, kiedy pozna sie dane zjawisko na zywo.
Mysle, ze z bajkoterapiq jeszcze troszke sig¢ pobawimy. Ksigzeczka,
ktérq ostatnio wydatam Bajki z Banku Babcinych Bajek zawiera
bajki edukacyjne, empatyczne i terapeutyczne.

Kanat na YouTube Pokolenia Razem, cykl §wigteczny, odc. 1,Zaczytani w Swieta”.
Wiecej na s. 287-295.

Wyroézniajaca cechg sztuki przez mate (ale nie gorsze) ,,s” jest jej spo-
teczny i intymny charakter. Autor ma osobisty kontakt z adresatem, wy-
twarza si¢ pewnego rodzaju zazylo§¢. Granica pomigdzy kreowaniem

1 do§wiadczaniem zaciera si¢ — odbiorca dziela zaczyna je wspottworzy¢,

artysta poddaje si¢ wplywowi innych oséb, a sztuka realizuje si¢ ,,0bok”,

samoistnie.
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Przezywanie aktu tworczego w takich okoliczno$ciach moze by¢ cieka-
w3 alternatywa dla uczestnictwa w ,,chtodnej i zdystansowanej” kulturze.
O warto$ci doswiadczania sztuki ,,na zywo” méwi aktorka i1 scenarzystka
Jadwiga Mozdzer.

ZYWY SPEKTAKL

Jadwiga Mozdzer:

Mysle, ze na zaniechanie chodzenia do teatru duzy wptyw ma to,
ze mozna sobie wiele rzeczy wigczy€ w Internecie. Czasami mysle,
ze u miodych ludzi zaciera sig réznica migedzy wartosciq spektaklu
zywego — kiedy czuje sig, widzi, odbiera sie bezposrednio emocje
aktora — a tym, co dzieje sig w przestrzeni Internetu. Jest to zatarta
granica miedzy tym, co wirtualne, a tym, co w taki ludzki, praw-
dziwy sposéb zdarza sie w teatrze.

Kanat na YouTube Pokolenia Razem, cykl o kulturze i naturze,
odc. 4 ,Miedzypokoleniowe przestrzenie w kulturze”.
Wiecej na s. 287-295.

Literature i teatr faczy centralne miejsce zajmowane przez czlowieka
1 jego opowies¢é. W tych obszarach sztuki to, jak intensywnie odczujemy
jej wptyw, w duzej mierze zalezy od zdolnosci tworcy do nawigzania nici
porozumienia z odbiorcag. Moze si¢ to odbywac¢ bezposrednio, ,,na zywo”
lub poprzez kartke papieru. Artysta — aktor, rezyser, scenarzysta czy pisarz
— staje si¢ ,.tacznikiem” pomigdzy cztowiekiem a ideg ukryta w narracji,
z ktorg si¢ utozsamiamy.

Pierwsze historie przekazywano droga ustng. Nie utrwalano ich na pa-
pierze czy w zapisie cyfrowym. Przekazy pokoleniowe — dzi§ rozwaza-
ne gtéwnie w kontekscie psychospolecznym — byly jedynym no$nikiem
tradycji, sztuki i kultury. Cho¢ wspotczesnie opowies¢ 1 kompetencije
starszych czesto zastgpuje Internet, kultywowanie tradycji pokoleniowych,
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sztuki osadzonej spotecznie jest nadal obecne. O generacyjnym znaczeniu
muzyki w zyciu opowiada $piewaczka Beata Dettlaff.

PO PROSTU SPIEWAMY

Beata Dettlaff:

Nasze tradycje muzyczne w domu sq bardzo dalekie. Maciej
Kamienski, pierwszy tworca opery w jezyku polskim, jest z naszej ro-
dziny. Ja jestem z domu Kamiefiska. Dziadek Teodor Kamienhski grat
na skrzypcach. Ta muzyka trwata. Pamigtam od najmtodszych lat
mama Spiewata, tata pieknie $piewat, babcia, wujek przychodzili,
wszyscy grali na pianinie. To byto standardem. U cioci stat piekny
fortepian w salonie. To byto naturalne, ze sq spotkania rodzinne
i my po prostu §piewamy. Wszystkie moje siostry chodzity do szkoty
muzycznej. Ja jedna wybratam te droge pdzniej. Rzeczywiscie mu-
zyka byta obecna. Meza poznatam w zespole muzycznym. U nich
tez sie muzykowato, ale w inny sposéb, bo mieszkali w Mitobqgdzu,
wigc tam byty ludowe kapele. Dziadek grat na akordeonie i tez
Spiewali. Z pokolenia na pokolenie u nas po prostu brzmi muzyka.

Kanat na YouTube Pokolenia Razem, cykl o kulturze i naturze,
odc. 1,W rytmie muzyki pokolen”.
Wiecej na s. 287-295.

Waznym aspektem uczestniczenia w kulturze jest jej wspélnotowos¢é.
Rytuaty rodzinne, zwyczaje w grupie przyjaciol czy nawet doswiadczenia
z nieznanymi nam ludzmi mogg nabra¢ o wiele glebszego znaczenia, jesli
zawieraja element tworzenia czegos razem. Wspolne kreowanie wzmacnia
wiezi 1 buduje poczucie przynalezno$ci do grupy.

Spoteczny wymiar sztuki obrazuje m.in. tradycyjna, regionalna i lokalna
tworczos¢ ,,zwyktych” ludzi.
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MUZYKA WSPOLNOT

Grzegorz Grochowski:

Czy mozna powiedzie€, ze poprzednie pokolenia — wedtug Waszej
intuicji — inaczej traktowaty sztuke, muzyke, kulturg niz my? Czy
miaty na to wiecej czasu niz obecnie? Czy nie? A moze po prostu
muzyka towarzyszy nam zawsze i wszyscy jg rowno kochamy, za-
réwno w XXI wieku jak i XIX wieku?

Beata Dettlaff:

Mysle ze starsze pokolenie wzrastato w muzyce. PrzySpiewki ludo-
we przy pracy, lepieniu pierogéw, haftowaniu.

Wiktoria Dettlaff:

Nie byto telewizoréw, komputerdw, byty inne rozrywki. Rozrywkqg
kiedys byta muzyka. Przyszito sie na przedstawienie, byto picie,
jedzenie, ale to byta forma rozrywki po prostu.

Marta Dettlaff:

Mnie sie wydaje, ze teraz w inny sposdb postrzega sie sztuke, zu-
petnie w inny sposdb. Mysle, ze mtodzi ludzie szukajq sztuki — moze
niekoniecznie w muzyce, ale w ubiorze, modzie. Jest tez bardzo
duzo wystaw, fotografia jest bardzo popularna. Ta muzyka moze
niekoniecznie jest doSwiadczana na zywo, ale tworzona gdzie$
w syntezatorach. To jest inny rodzaj sztuki.

Beata Dettlaff:

Nawet jak sie chodzi po sklepach, to przeciez w tych wielkich ha-
lach brzmi muzyka.

Grzegorz Grochowski:

Podobno tatwiej sie wtedy kupuije.
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Beata Dettlaff:

Ja czekam, az kto§ wpadnie na pomyst, zeby zorganizowa¢ wystep
na zywo, albo pusci¢ klasyke.

1: & | Eugeniusz Kalski:

& Kiedy$ chyba wiecej siebie stuchaliSmy. Nie byto tyle instrumen-
tow, wszystko byto prostsze. Najlepszym przyktadem, ze muzy-
ka tgczy jest hymn. Kazdy nardd, kazda grupa ma swoje hymny
i zczyms§ to im sie kojarzy. Nawet regionalnie — Kaszubi majqg swoje
przy$piewki, Gorale swoje. | z tym zyjq.

Kanat na YouTube Pokolenia Razem, cykl o kulturze i naturze,
odc.1,W rytmie muzyki pokolen”.
Wigcej na s. 287-295.

We wspdlnym muzykowaniu wazna jest otwarto$¢ na do§wiadczenia
wewnetrzne, ale rowniez dostrajanie si¢ do innych osoéb. Te perspekty-
we mozemy pozniej zastosowaé w innych obszarach zycia, pielegnujac
uwaznos$¢ na subtelne sygnaty wysylane przez nasze ciato i umiejetnos¢
shluchania innych ludzi.

Nie jest to fatwe. Coraz wickszy szum informacyjny i hatas miast zabu-
rza wewngetrzny glos, ktéry pomaga nawigowaé naszym zyciem. Remedium
na poczucie zagubienia moze by¢ nauka skupionego wstuchiwania si¢
w muzyke.

SLUCHANIE MUZYKI - KIEDYS I DZIS

Grzegorz Grochowski:

Mozna stucha€ muzyki jako tta, ktdre powoduje, ze dzien staje sie
pewnego rodzaju melodiqg, jest piekniejszy, bardziej radosny. A dru-
gi rodzaj stuchania, to jest stuchanie w skupieniu, kiedy koncen-
trujemy sie tylko na tym muzycznym utworze. Wraz z uptywem
pokolen ten drugi rodzaj stuchania muzyki troszeczke nam sie gubi.
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Owszem, muzyke mam w stuchawkach gdy co$ robig, rozwigzuje
jakies problemy w pracy, stucham jej w samochodzie, przy okazji.
Obecnemu pokoleniu — jesli sig myle, to mi zaprzeczcie — szkoda
czasu na takie skupione stuchanie muzyki. Czy to jest prawda?

Beata Dettlaff:

Chyba tak, jest w tym troszeczke racji. Skupione stuchanie mu-
zyki wymaga zaangazowania, jok praca. Ja nie potrafie stucha¢
muzyki cicho. Jak stucham symfonige czy muzyke klasyczng mu-
sze mie¢ dobrej jakosci sprzet, zawsze gtosno. Gtosno! W dobrej
jakosci. Wtedy mato innych rzeczy jestem w stanie zrobi€. A takie
popularne zespoty jazzowe to prosze bardzo — moge poprasowac,
ale stuchajgc muzyki klasycznej nie.

Marta Dettlaff:
Troche tak jak z ksigzkami.

Beata Dettlaff:

No wtasnie.

Marta Dettlaff:

Mato jest czasu na to, zeby usiqs¢ i rzeczywiscie przeanalizowaé
w skupieniu tres¢.

Beata Dettlaff:

Bo czas.

Marta Dettlaff:

Tak. Bo czas tak pedzi do przoduy, ze chce sie to zrobic i to i to.
Stuchanie w skupieniu zostaje dla koneseréw sztuki, ktorzy rzeczy-
wiscie chcq sig zagtebi€, przeanalizowaé dany utwor — jak zostat
zrobiony, jaki jest tekst piosenki.
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Wiktoria Dettlaff:

Mnie sie wydaje, ze nie ma gtebszego stuchania, poniewaz my te
muzyke mamy bardzo tatwo dostepng. Znam wielu muzykow, kto-
rzy grajq ze mng w orkiestrze i sq ode mnie starsi stazem, bardziej
dosSwiadczeni. Oni pierwszg symfonie musieli ,wyrywaé” z radia
i czekali na to. Znam historie $wietnego muzyka, ktéry opowia-
dat, ze gdy pierwszy raz ustyszat symfonie Mahlera nie wiedziat,
ze to Mahler. Potem to analizowat, dopytywat, bo zapamigtywat
tematy. Po prostu czekat, az kto§ mu wyttumaczy co to jest. Bo tak
sie tym zachwycit. A teraz mamy tak, ze wigczamy Spotify, nawet
nie uzywamy juz ptyt, tylko wigczamy Internet, gdzie wszystko jest
dostepne.

Grzegorz Grochowski:

Streamingi.

Wiktoria Dettlaff:

Tak. Kazdy album jest dostepny i tej muzyki jest bardzo duzo.
Preselekcje mozemy dokona¢ bardzo tatwo - nie jest tak, jak opo-
wiadata mama, ze po nuty stata godzinami. My to wszystko mamy
dostgpne.

Beata Dettlaff:

Jak o 23:00 leciata symfonia Panufnika to sie brato magnetofon
i sie hagrywato.

Wiktoria Dettlaff:

| znato sie jedno wykonanie, a potem ustyszato sie kolejne i wtedy
mozna je poréwnaé. Bo dobrze pamietamy jedno, potem wychodzi
drugie. Wtedy wigczamy analize tych dwoch utworéw, tapiemy
réznice: ,Tak, tu jest inaczej".

Grzegorz Grochowski:

Z tego co Panie moéwiq wynika taki wniosek — to, co kosztuje ma
dla nas wiekszq wartosé. Nie w sensie finansowym, ale w znacze-
niu zadania sobie trudu. Pani Beata wspomniata o nagrywaniu
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na magnetofon szpulowy. Ja tez pamigtam czasy, kiedy przez pot
miasta wedrowatem do kolegi, ktéry miat akurat ptyte winylo-
wq danego zespotu. Do tej pory pamigtam bdl miesni dzwigania
magnetofonu ZK 147, ktéry postuzyt do tego, zebym mogt te ptyte
utrwali€ i stucha¢ na co dzien. Nie byto wyswietlaczy cyfrowych,
ale na przyktad na ptytach winylowych widziato sig fizycznie ile
rowkébw musi przejechac igta, zeby dang kompozycje odtworzy¢.
No i wiasnie — wtedy byt czas zeby usigsé i stuchac. Byt tez czas,
przynajmniej w moim wypadku, zeby wystawi¢ kolumne przez
okno i zeby sgsiedzi tez stuchali tego, co mi sie podoba (§miech).
Oczywiscie do tego juz nie zachecam ($miech). Natomiast konklu-
zja jest taka, ze muzyka poprzez to, ze jest dostepna, ze tak wszystko
mozemy tatwo znalez¢ — ona nam spowszedniata. Jeszcze jedng
rzecz bym do tego dorzucit. Mianowicie kwestia jakosci odtwarza-
nia. Pamigtam, gdy pierwszy raz w zyciu stuchatem nagran mp3.
Pamietam do dzisiaj te chwile. Znajoma puscita mi utwér mp3
z komputera. To byto jeszcze w tej takiej silnej kompresji danych.
Stucham utworuy, ktéry znatem i méwie: ,Gdzie to sig podziato! Ktos
ogolit ten utwor! Kto§ zabrat przestrzenie, pogtosy, ale nie tyl-
ko. Niektérych instrumentéw prawie w ogdle nie stychacl!”. Bytem
w szoku. Potem jak zaczgtem stucha¢ tych mp3 na co dzien, to
juz mi to spowszedniato, przestato przeszkadzaé. Dokonat sig taki
rodzaj — przepraszam za stowo — kastracji na tej mojej wrazliwo-
§ci muzycznej. Pamigetam do dzisiaj wypowiedzi §p. Bogustawa
Kaczyhskiego — krytyka muzycznego, bardzo elokwentnego, ktory
przedstawiat wiele mgdrych przemyslen. Zwracat sie czasami do
mtodziezy: ,Odrzuccie te mp3! Chodzcie na koncerty. Stuchajcie
muzyki w petnej gamie barw. Niech do Was wszystko dociera,
a nie jakie$ wybrane skroty!”.

Beata Dettlaff:

To tak Rafat, méj syn, tak zawsze moéwi, gdy pomaga miw zrobieniu
przedstawien. On moéwi: ,Nie no mamo, tego utworu nie wykorzystuj,
bo to jest kietbasa”. Przepraszam za okreslenie, ale chodzi o to, ze
wszystkie alikwoty z gory i z dotu sq Sciete, wyrébwnane. Nie ma tego
0 czym moéwisz — nie ma tego smaczku.
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Marta Dettlaff:

Oryginalnosci wykonania.

Beata Dettlaff:

Nie ma tej barwy, ze tutaj bedzie nawet cos przesterowane, bo mp3
tego nie przyjmie.

Wiktoria Dettlaff:

My jako muzycy — bo juz gdzie§ tam gram orkiestrowo czy ka-
meralnie — mozemy zatatwi¢ wejscidowke, kogos przepchng¢ czy
nawet kupi€ bilet, ktéry nie jest drogi w poréwnaniu do tego, co ku-
puje sie na co dzief. Musze przyznag, ze dla mnie jest to niezwykle
przykre, ze ludzie z naszego pokolenia majqc takg mozliwos¢, nie
korzystajq z tych okazji.

Kanat na YouTube Pokolenia Razem, cykl o kulturze i naturze,
odc. 1,W rytmie muzyki pokolen”.
Wiecej na s. 287-295.

Gdybys mial/a zjes¢ cieple danie ze §wiezych, lokalnych produktéw
lub takie, ktore byto kilkukrotnie modyfikowane, odgrzewane i zamrazane,
prawdopodobnie zdecydowal(a)bys si¢ na to pierwsze. Podobny wybor
pojawia si¢, gdy mamy wejs¢ w interakcje z kulturg cyfrowa lub te reali-
zowang ,,na Zywo’.

Swiat wirtualny dostarcza bodzcow wielokrotnie przetworzonych.
Zanim dzwigk lub obraz dotrze do naszych zmystow, przechodzi dluga
droge modyfikacji elektrycznej i cyfrowej. Traci na bogactwie i staje si¢
coraz mniej ,,namacalny”. W efekcie coraz czestszego funkcjonowania
w trybie online, zapominamy o instynkcie zanurzenia si¢ w bezposredni
kontakt z surowym dzwigkiem, obrazem, przedmiotem, zapachem czy
wiasnymi odruchami, emocjami i myslami. Obecno$¢ wirtualna pod tym
wzgledem znaczgco ro6zni si¢ od doswiadczania bodzcow offline.
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Przestrzen Internetu tworzy zupelnie odrebny rodzaj kultury. Panuje
w niej wigksza swoboda i bezceremonialno$é pozwalajgca na dynamiczng
wymiang tre$ci. Zyskujemy na efektywnosci, kosztem subtelnosci zywo
obecnych w kazdym kontakcie pozacyfrowym.

SAVOIR VIVRE PO STAROPOLSKU

Grzegorz Grochowski:

Rozmawiamy o przenikaniu sig pokolen, tradycjii wiedzy. Co jeszcze
Pani zdaniem jest wazne w konteksécie przekazéw pokoleniowych?

Jadwiga Mozdzer:

Mysle, ze warto pochyli¢ sig nad staropolskim i rodzinnym savoir
vivrem. To, czego zostatam nauczona w domu uratowato mnie
w wielu sytuacjach, nawet w Azji. Wchodzgc do sklepu, jok co$
oglgdatam, pytatam czy moge to dotkng€. Bardzo czesto stysza-
tam: 0, ona nie jest arogantem!”. Mnie to zawsze dziwito, ze tak
o mnie méwili. Niektére rzeczy, ktérych uczyta nas mama byty dla
nas trudne. Na przyktad podawanie reki czy tak zwane ,buchniecie
w mankiet”. To byto co§, czego po prostu musieliSmy z bratem sig
nauczy¢. Pamigtam, ze w kontakcie z duzo starszymi wiekowo pro-
fesorkami najtrudniejszq rzeczq dla mnie nie byta sama lekcja, tyl-
ko jak wyjs¢ po lekcjii podaé reke. Wyczekiwatam na ten moment,
zeby to profesorka pierwsza wyciggneta reke. Zawsze po lekcji byto
ciasteczko, herbatka - to byto bardzo mite. Mimo wszystko byty to
takie sytuacje, w ktoérych jako dziecko bytam dos¢ mocno spigta.
Wychodzitam i méwitam: ,Ufff! Ta wizyta jest za mng”. Niemniej
jednak to bardzo, bardzo zaprocentowato w moim dorostym zyciu
- chociazby w réznych okolicznosciach dyplomatycznych.

Kanat na YouTube Pokolenia Razem, cykl o kulturze i naturze,
odc. 4 ,Miedzypokoleniowe przestrzenie w kulturze”.
Wiecej na s. 287-295.

112



Kultura twoja i moja

Zasady savoir vivre, czyli reguly zachowywania si¢ w sytuacjach spo-
tecznych, przekazywane sg z pokolenia na pokolenie. Maja swoje zrédto
w tradycji i kulturze — nigdzie na $wiecie nie sg takie same, cho¢ mozna
znalez¢ pewne podobienstwa.

Fundamentem kultury osobistej jest che¢ wytworzenia atmosfery,
w ktorej druga osoba czuje sie¢ komfortowo. Przyklady aktow grzeczno-
$ci w Polsce to np. mowienie ,,Dzien dobry” na powitanie, nieodzywanie
si¢ w trakcie przezuwania, zadawanie pytan poprzedzonych ,,Przepraszam
Panig/Pana”, od§wigtne ubieranie si¢ na wazne okazje czy pojawianie si¢
na uméwionym spotkaniu o czasie. Powtarzalnos$¢ i ogolna spoleczna
akceptacja tych rytualéw daje poczucie stabilnosci 1 pewnosci, ze druga
osoba ma wobec nas dobre zamiary.

O niuansach kulturalnej komunikacji miedzypokoleniowej opowiada
uznany psycholog i psychoterapeuta prof. Bogustaw Borys.

NIE NARZUCAJMY SIE

;\@q ’ Prof. Bogustaw Borys:

" Z wiekiem nastepujg pewne zmiany. Ta , starszo§é” moze wy-
glgdaé réznie i wrazliwy rozméwca bedzie brat to pod uwage.
W zwigzku z tym jezeli widzimy, ze osoba starsza ma trudnosci
w sformutowaniu mysli albo formutuje je dosy¢ powoli, to staramy
si¢ zachowywac¢ cierpliwie w stosunku do niej. Przyspieszanie czy
konhczenie zdania za te osobe moze powodowaé u niej poczucie:
.Nie nadaje sig juz do tego, zeby z kimkolwiek rozmawiaé”. Trzeba
po prostu by¢ wrazliwym. Podobnie zresztqg mozna by to odnies¢
do 0sbb z niepetnosprawnosciami. Jezeli wezmiemy pod uwage
osoby poruszajgce sie na wozku inwalidzkim, czasem odruchowo
chcemy poméc. Mysle, ze warto by zapytaé: ,Przepraszam, czy
moge poméc?” anizeli narzucaé swojg pomoc, bo ta osoba moze
odebra¢ to jako umniejszenie mozliwosci. Wracajqc do relaciji
miedzypokoleniowych miedzy obcymi, przypadkowo spotkany-
mi ludzmi. Na przyktad w tramwaju - to jest taki test dojrzatosci
dla jednej i drugiej strony. Jezeli osoba starsza jest bardzo staba
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i ledwie stoi, to mysle, ze dobrze bytoby gdyby zapytata na przyktad:

.Przepraszam Pana, czy mégtby mi Pan ustgpic miejsca?”. Mysle,
ze ten cztowiek prawdopodobnie ustgpi. Moze jest to osoba wraz-
liwa, ktéra sie zapatrzyta w telefon i nie zauwazyta, ze ktos nad nig
stoi. Bo i tak moze by¢. Takiej osobie bedzie najzwyczajniej gtupio,
moze powie ,0, przepraszam, nie zauwazytem”. To jest przyktad
dobrej komunikaciji.

Kanat na YouTube Pokolenia Razem, cykl Swigteczny, odc. 2 ,By¢ seniorem!”.
Wiecej na s. 287-295.

Pomoc nie powinna by¢ odruchem, a §wiadomym gestem. To, co od-
réznia nawykowe ugrzecznienie od dobrze rozumianej kultury osobistej
jest intencjonalno$¢. Wyraza si¢ ona w dostosowaniu aktu zyczliwos$ci
do jego odbiorcy. Nie oznacza to, ze mamy zupelnie zapomina¢ o sobie.
Wrecz przeciwnie, to w uwaznym dostrzeganiu wiasnych potrzeb i intuicji
odnajdziemy drogowskaz komunikowania si¢ z innymi.

Podobne do$wiadczenie ma Matgorzata Chojnowska, psychogeronto-
lozka i kierowniczka Domu Seniora.

PRZEJDZMY NA TY

Matgorzata Chojnowska:

Mysle, ze istotne w komunikacji z seniorami jest bycie naturalnym,
autentycznym. Wazne jest tez dostosowywanie zwrotéw, zrozu-
miatych komunikatéw. Mtodzi czgsto wprowadzajq skréty myslowe,
a dla oséb starszych niekoniecznie jest to zrozumiate. W komuni-
kowaniu dzieci i dziadkéw wida¢ czasem zabawng reakcje, kiedy

dziadkowie chcq by¢ miodziezowi i stosujq jezyk swoich wnukow.
Mowiqg na przyktad ,siema, nara, spoko”. To jest bardzo ciekawe.
Natomiast jezeli chodzi o komunikowanie sie w klubach czy do-
mach seniora, to bywa réznie. To jest pewien proces, gdzie osoby
starsze w ktérym$ momencie proszq opiekunéw: ,Czy mozemy
sobie méwié po imieniu?”.
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Joanna Bieh:

No wtasnie.

Matgorzata Chojnowska:

| to juz jest zazytoS¢, ktéra Swiadczy o bardzo duzym stopniu za-
ufania w stosunku do drugiej osoby. Daje przyzwolenie na mé-
wienie sobie po imieniu i méwienie o tym co na przyktad dzieje sig
w rodzinach, czyli jest w tej relacji duzo intymnosci. A intymnosé
zarezerwowana jest dla oséb ktére darzqg sie...

Joanna Bieh:

Sympatiq.

Anna Czerwinska-Rydel:

| zaufaniem.

Matgorzata Chojnowska:

Tak, tak jest. Sq tez osoby, ktére zyczq sobie mowi€ per ,Pan” czy
per ,Pani”. Zwtaszcza starsze pokolenie. Spoufalanie z niektorymi
moze ich drazni¢, ujmowac.

Kanat na YouTube Pokolenia Razem, cykl $wigteczny, odc. 2 ,By¢ seniorem!”.
Wiecej na s. 287-295.

Kultura osobista nie wymaga bezmy$lnego stosowania si¢ do regut, kto-

rych nauczyli nas rodzice. Wiedza, ktora przekazaty nam starsze pokolenia,

jest bezcenna i warto z niej czerpac, ale $lepe postuszenstwo moze pro-

wadzi¢ do schematycznych i — paradoksalnie — nieadekwatnych zachowan.

Codziennos$¢ dostarcza nam mozliwosci kreatywnego reagowania na

wyzwania i zamieniania tego, co zwyczajne w sztuke.
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KAZDY Z NAS MA MOC KREOWANIA

Grzegorz Grochowski:

Czy zwykty cziowiek tez moze by¢ tworczy?

Jadwiga Mozdzer:

Absolutnie! Sam cud urodzenia jest sygnatem najwspanialszej
twoérczosci Bozej. Mysle, ze kazdy z nas pojawit sie tutaj z powodu
tego niezwyktego daru, ktérym jest iskra naszej duszy. Leonadro
da Vinci powiedziat, ze nasze czyny podlegajqg niebu, a niebo pod-
lega duchowi. Uwazam, ze tylko nasza ignorancja pozwala nam
wchodzi¢ w stany powaqtpiewania. Kazdy z nas jest obdarzony
mocq kreowania, budowania i to jest dar, ktéry mozemy zaprze-
pasci¢, albo w ktéry nie wierzymy, nie odnajdujemy go — kazdy na
innym etapie naszego zycia. Bardzo wazne jest to w jokim §ro-
dowisku cztowiek sie rozwija i rozkwita. Ten dar zostanie albo za-
szeregowany do kartonowego, kwadratowego pudetka, w ktérym
.Ma sie miesci¢”, albo bedzie mogt sie rozwingé. Przy czym rowniez
ramy, zasady i granice sq bardzo wazne. Po pierwsze dlatego, ze
jezeli mamy jasno wyznaczone priorytety etyczne, to mitodziez
ma sig przeciwko czemu zdrowo buntowaé. Wtedy nie robi sobie az
takiej krzywdy, jak wtedy, gdy nie ma zadnych ram. Po drugie aktor
majgc jakgs rame, zaczyna te rame rozpierac. To jest tak, jakby
ktos potozyt na chwile przykrywke na wulkanie. Wtedy to wszystko
zaczyna peczniet, rosngg, rozwija¢ sie. No bo tak, to tylko parag,
gwizdek, dymi, dymi, dymi... i nic z tego nie wynika. A jesli aktor
dostanie rame, temat, zadanie, to on moze znalezé ten jeden wg-
tek, ktéry nieoczekiwanie prowadzi go w bardzo ciekawq strone.
Powstaje pytanie — gdzie jest 0§ tego wszystkiego? Amerykafscy
fachowcy twierdzq, ze sqg dwa tematy w sztuce. Jeden - gdzie jest
mito§é? Drugi — dlaczego mitosci tu nie ma? Opierajgc sie na tym
mozna zbudowa¢ kazdy scenariusz.

Kanat na YouTube Pokolenia Razem, cykl o kulturze i naturze,
odc. 4 ,Miedzypokoleniowe przestrzenie w kulturze”.
Wiecej na s. 287-295.
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Gdybys spojrzat/a na swoje zycie jak na scenariusz, jakie emocje to-
warzyszylyby Ci podczas czytania? Ktore dzwigki i glosy zadzwigczatyby
w uszach? Jakie obrazy pojawityby sie przed oczami? By¢ moze poczujesz
zapach lub dotyk czego$ pod palcami?

Twoja historia dalej si¢ rozwija. Mozesz tworzy¢ wspomnienia, budo-
wac relacje, uczy¢ si¢. Nigdy nie jest za pdzno na podejmowanie nowych
doswiadczen.

SZTUKA BEZTERMINOWA

Grzegorz Grochowski:

Wiadomo, ze im wczeéniej zacznie sie edukacje muzyczng, tym
pbzniej wigksza szansa na lepsze efekty. Ale czy mozna powiedziet:

,O, W moim wieku to juz nie ma co zaczynac?”.

Beata Dettlaff:

Sam Suzuki miat 17 lat, jak zaczqgt gra€ na skrzypcach!

Grzegorz Grochowski:

A co jak ma sie 60 lat?

Beata Dettlaff:

Mysle, ze zawsze mozna. Pewnie zawodowca juz trudno bedzie wy-
ksztatci¢ w tym wieku, ale muzyka, Spiew, gra dla przyjemnosci czy
w jakim$ zespole to jest fantastyczna pasja! Moja mama w wie-
ku 70 lat poszta na uniwersytet trzeciego wieku i zaczeta malo-
wac. W tej chwili ma ponad 200 obrazéw, miata wystawe w galerii.
Zawsze jest na to czas.

Wiktoria Dettlaff:

Istniejqg nawet orkiestry spoteczne. Kiedy$ gratam w takiej orkiestrze
jako muzyk, ale tam przychodzg rodzice, ludzie, ktorzy kiedys byli
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zwigzani z muzykqg, znajqg jakis§ instrument i traktujqg granie jako
rozrywke i forme na kreatywne spedzanie czasu. Bo jak wiadomo,
grajqgc na instrumencie, nasz moézg jest bardzo aktywny. To nie
jest tak, ze po prostu gramy i to tylko przyjemnos€. Caty czas nasz
mézg pracuje, wymysla, kreuje te muzyke, wiec to jest dobry spo-
s6b na ksztatcenie sig, bycie aktywnym.

Grzegorz Grochowski:

Czy mozna w takim razie zaryzykowaé stwierdzenie, ze czynne
uprawianie muzyki jest jednym z procesow, ktére op6zniajq sta-
rzenie sie?

Beata Dettlaff:

Na pewno.

Wiktoria Dettlaff:
Tak.

Eugeniusz Kalski:
Mbzg wiecej pracuje przy muzyce, niz przy rozwigzywaniu krzyzo-
wek.

Beata Dettlaff:

Tak, zdecydowanie.

Eugeniusz Kalski:

Ja stuchajgc Was wyciggam taki wniosek, zeby da¢ seniorom jak
najwigcej muzyki. Profesjonalistami raczej nie zostanq.. chociaz
moggq, bo sq tez takie ukryte talenty.

Beata Dettlaff:
Wyijqtki sq, tak.
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Eugeniusz Kalski:
Sq osoby, ktére na przyktad zaczety malowa¢ pdzno i robiq to pigk-
nie. Ja zresztg w rodzinie mam architekta, ktéry zostat plastykiem

i pieknie maluje. Az muzykq to chyba jest jeszcze wigcej mozliwosci.

Kanat na YouTube Pokolenia Razem, cykl o naturze i kulturze, odc. 1, W rytmie muzyki pokolef”.

Wiecej na s. 287-295.

Sztuka ma t¢ ogromna zalete, ze (w porownaniu do innych obszarow ak-

tywnosci, takich jak np. sport czy nauka) jest wlasciwie pozbawiona ogra-

niczen. Mozna podjac¢ ja ,,z marszu”, bez przygotowania i czerpac rados¢

nie mniejsza niz zawodowy artysta. Chocby teraz... Odwazysz si¢ zanuci¢

ulubiong piosenke? Przejs¢ po domu tanecznym krokiem? Porysowac otow-

kiem na marginesie?
Poddanie si¢ artystycznym impulsom czgsto okazuje si¢ niezwykle przy-
jemne i uwalniajace. Uwaga, moze uzaleznia¢! Dlaczego? Inspiracje czaja

si¢ na kazdym rogu.

CODZIENNOSC TWORZENIA

Anna Czerwinska-Rydel:

Jedna z moich bajek ma w tytule babcie: ,Moja babcia kocha
Chopina”. To ksigzka o Chopinie, ktéra pokazuje relacje babci
i wnuczki. Babcia jest emerytowanq pianistkq, uczy dziewczynke
gra¢ na fortepianie. Wnuczka przyjezdza do babciizaczyna u nigj
pobiera¢ lekcje. Tutaj jest nawigzanie do mojego zycia, bo moja
mama uczyta mnie poczgtkdw gry na fortepianie.

Joanna Bieh:

To Ty jeste$§ w tych ksigzeczkach!
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Anna Czerwinska-Rydel:

Tak, ja jestem nieustannie w moich ksigzkach. Niestety nie da sig
od tego odcig€. Chciatam tutaj pokazag, ze jezeli chodzi o ksigzki,
to nie ma opcji, zeby nie byto wiezi miedzypokoleniowych, bo to
jest zycie. A zycie sktada sig ztego co teraz, ztego co byloiztego
co bedzie.

Kanat na YouTube Pokolenia Razem, cykl §wigteczny, odc. 1,Zaczytani w Swieta”.
Wiecej na s. 287-295.
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1. Plakat pokolen

Wyobraz sobie, ze pracujesz w organizacji zajmujgcej sie wzmacnianiem wiezi pomiedzy
osobami w réznym wieku. Twoim zadaniem, jako specjalisty od marketingu, jest stworzenie
plakatu promujgcego dialog migdzypokoleniowy. Potraktuj to bardziej jak twérczq zabawe,

niz zadanie do wypetnienia. Efekty mozesz przesta¢ nam na adres biuro@wiemiumiem.pl.
Z checiq zobaczymy, co wymyslites/as!
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2. Twoja lista dziet ponadczasowych

Wielu z nas ma ulubione utwory, teksty czy filmy, ktére uwaza za ,ponadczasowe”. Ciekawe,
czy te dzieta pokrywatyby sie u cztonkdéw réznych pokolen? Stwérz swojq liste zatytutowang
.Tego powinien do$wiadczy¢ kazdy, bez wzgledu na wiek!”.

Filmy Ksigzki Utwory muzyczne Inne

3. Cztowiek kulturalny, czyli jaki?

Kultura osobista moze by¢ pojmowana na wiele réznych sposobéw. Wypisz cechy odzna-
czajgce — Twoim zdaniem — osobe kulturalng. W podstawie piramidy umies¢ te, ktére
wydajq Ci sie oczywiste i powinny by¢ obecne u wszystkich. Wyzsze partie piramidy prze-
znacz na charakterystyke oséb, ktére sq wyjgtkowo — w Twoich oczach - kulturalne. Ktére
z tych cech widzisz u siebie?
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4. Gdyby moje zycie byto...

Pragnienie ,zostawienia czegos po sobie” jest jednym z najbardziej uniwersalnych i czesto
motywuije do dziatania. Byé moze juz kiedy$ myslates/as o tym, by napisaé ksiqzke, wiersz,
piosenke, nagrac film czy podjg¢ inng forme artystycznego przedstawienia Twojego zycia.
Teraz mozesz zastanowié sie nad wstepng koncepcjq! Gotowy/a?

Gdyby Twoje zycie bylo ksiazka, o czym by ona byta?
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Rozdziat 5
Dobrostan w kazdym wieku

@
\

Przestrzen: ZDROWIE
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Obszary podjete w Rozdziale 5. oscylujg wokét poczucia do-
brostanu, witalnosci, zdrowia i spetnienia w kazdym wieku.
Poruszamy temat profilaktyki, aktywnoSsci fizycznej, odzy-
wiania, zdrowia psychicznego, higieny cyfrowej — zaopie-
kowania sige sobg i innymi.
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Skoro czytasz ten tekst, prawdopodobnie czujesz si¢ bezpiecznie. Jestes
W momencie swojego zycia, w ktorym mozesz wzig¢ ksigzke do reki i ze
spokojem zapoznac si¢ z jej trescig. By¢ moze uwazasz, ze to btahostka, ale
dla wielu jest to poziom komfortu niemozliwy do osiagnigcia.

Doswiadczenia wojny, wykluczenia spotecznego, trudnej sytuacji eko-
nomicznej, przemocy i innych traum wyzwalajg tryb przetrwania, ktory
jest zaprzeczeniem tego, co teraz doswiadczasz. Zupelng odwrotnoscia
dobrostanu wyrazanego miarowym oddechem, niespiesznymi ruchami
1 ptynaca wyobraznig.

Tryb przetrwania, inaczej walcz lub uciekaj, jest w kazdym z nas.
Pozwala na analizowanie ogromne;j ilosci danych w krotkim czasie 1 po-
dejmowanie szybkich decyzji. Mobilizujemy caly organizm, bo stawka
jest nasze zycie. Wyostrzamy zmysly i wyzwalamy ogromne, nieraz trudne
do objecia racjonalnym umystem, poktady energii. Rzadza nami odruchy
kierowane instynktem. Czucie zast¢pujemy dzialaniem, a beztroske silq.
Cho¢ stan ten dedykowany jest odpowiedzi na skrajnie zagrazajace sytuacje,
my zaprz¢gamy go do pracy kazdego dnia. By¢ moze teraz uruchomite$/as
go w sobie i czujesz, jak Twoje ciato zaczelo si¢ napinac¢? Albo wrecz prze-
ciwnie — czytanie poglebilo stan relaksacji i doswiadczasz wewnetrznego
rozluznienia? Nie myslimy o tym na co dzien, ale warto mie¢ w pamigci,
ze branie pod uwage wlasnego dobrostanu jest przywilejem, na ktory nie

zawsze mozemy sobie pozwolic.
Jakie sygnaly wysyla Ci teraz Twoje cialo?

Twoja odpowiedz:
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Czytanie wlasnego ciala, choc¢ jest umiejetnoscig bardziej podstawowa
niz zaglebianie si¢ w stowa napisane na kartce, nie przychodzi z tatwoscia.
Nikt nie uczy nas jej w szkole, jak alfabetu. Gdyby bylo inaczej, by¢ moze
bliskos$¢ z naszym wewnetrznym doswiadczeniem bytaby tak nawykowa,
jak sktadanie liter, rozumienie stow i docieranie do znaczen catych zdan.

Zamiast tego uczymy si¢ thumié wewnetrzne odczucia, blokujac je
w ciele. Jeste§my zachgcani do ciagglego werbalizowania — wyrazania sie-
bie stowami. Nieraz w ogole odcinamy si¢ od sygnatow wysytanych przez
ciato lub kojarzymy je jedynie z fizycznym bolem. Zrédet tych sktonnosci
mozna upatrywac u ,,0jca filozofii nowozytnej”, autora stynnej sentencji
»Mysle, wiec jestem”.

Kartezjusz, tworzac podwaliny tego, jak wspotczesnie postrzegamy
samych siebie, oddzielit nasze cialo i dusze grubg kreska. Filozof uwazat
zmysly za zwodnicze, a jedyne, co byto dla niego niepodwazalne, to sam
akt myslenia. Postrzeganie cztowieka przez pryzmat dwoch wymiarow —
psychicznego i fizycznego jest wcigz w nas obecne. Czgsto tez wolimy to,
co rozumne, a nasze wrazenia zmystowe schodzg na dalszy plan. By¢ moze
nie ufamy wtasnemu ciatu? Albo traktujemy je jedynie jako narzedzie, stuge
realizujacego nasze ambicje?

Wez kilka oddechow, pokieruj uwage na ruch powietrza w swoim
ciele. Jakie to dla Ciebie jest?

Twoja odpowiedz:

Istnieje wiele sposobow na poprawe samopoczucia. Poradniki rozwoju
osobistego, fora w Internecie i reklamy réznego rodzaju produktow czy
swiadczen przescigaja si¢ w oferowaniu najbardziej skutecznej metody

130



Dobrostan w kazdym wieku

zwiekszenia poziomu zdrowia psychicznego i fizycznego. Coraz szybsze
tempo zycia wywoluje w nas tryb przetrwania, ktorego efektem ubocznym
jest oddalenie si¢ od subtelnych wrazen z wlasnego ciata. Wzrasta poziom
stresu i niepewnos$ci. Wydaje sie, ze w takich warunkach aktem odwagi
jest dostrzezenie, ze dobrostan to nie jest kondycja do wypracowania, tylko
dar do odbierania. Dostegp do niego ma kazdy, bez wzgledu na wiek.

Znaczenie zdrowia w ujeciu holistycznym podkresla dietetyczka i mow-
czyni motywacyjna, Agnieszka Danielewicz

W KAZDYM WIEKU MOGE WYBRAC ZDROWIE

X Agnieszka Danielewicz:

5& (\_ N Bez wzgledu na wiek, bez wzgledu w jakim momencie zycia sie
‘ znajdujemy, zawsze stoimy w momencie moge wybraé. Wazne
sq przekazy tgczgce pokolenia i wpajanie dobrych zasad zywie-
nia w kazdym wieku — wystarczajgco dobrych — one nie muszq
by¢ idealne, bo to moze by¢ trampolina do zaburzeh odzywiania.
Te zasady majq i§¢ w takim catosciowym, holistycznym obra-
zie. Aktywnos¢ fizyczna, ro(wnowaga pomigdzy pracq a relaksacjq,
uwaznos¢. Jestem oredownikiem uwaznosci w jedzeniu.

Kanat na YouTube Pokolenia Razem, cykl o zdrowiu, odc. 1,Przez z6tqdek do zdrowia”.
Wiecej na s. 287-295.

Wedtug definicji Stownika jezyka polskiego PWN, zdrowie, to ,.stan
zywego organizmu, w ktorym wszystkie funkcje przebiegaja prawidlowo”.
Jednak czy osiggniecie tak rozumianego zdrowia jest w ogole mozliwe?
W kazdym wieku nasz organizm zmaga si¢ z mniejszym lub wigkszym
dyskomfortem psychicznym i fizycznym. Pojmowanie zdrowia jako ide-
alnej kondycji, do ktorej dazymy moze wigzac si¢ z wieloma zagrozeniami.

Na przyktad sprawia, ze gdy w naszym organizmie pojawia si¢ bol,
traktujemy go jak wroga i probujemy si¢ go pozby¢. Walczymy ze swoim
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ciatem, czego efektem jest nieraz nasilenie i przedtuzenie dolegliwosci.
Ponadto jednoznacznie negatywne postrzeganie choroby odbiera osobom
z chronicznym bdlem, niepelnosprawnosciami czy trudnosciami psychicz-
nymi przekonanie, ze moga czu¢ si¢ dobrze, komfortowo, pelni zdrowia
i witalnoSci.

Chorowanie jest czeécig spetnionego, wartosciowego zycia. To nie po-
dazanie za perfekcja sprawi, ze bedziemy blizej poczucia dobrostanu, ale
stopniowe otwieranie si¢ na realizowanie swojego potencjatu w codzien-
no$ci. Tematyke poczucia sprawezosci wprowadza Dyrektor Gdanskiego
Telefonu Zaufania, Remigiusz Kwiecinski.

W POSZUKIWANIU MOZLIWOSCI

Remigiusz Kwiecinski:

W samotnosci czy bezdomnosci po jakims$ czasie wystepuje cos,
co nazywamy nie uzaleznieniem, tylko procesami uzaleznienio-
wymi. To sg na przyktad zachowania uzaleznieniowe — osoba ma

psychiczny przymus nierobienia, niewychodzenia z domu. Sq tez
osoby bezdomne, ktérym tak naprawde jest dobrze z tym, co robigq.
Narzekajg na to, ale kiedy daje im sig prace i dom okazuje sig, ze
nie potrafiq sie w tym odnalez¢, muszq przejs¢ terapie.

Anna Czerwinska-Rydel:

Czy mozna tez uzalezni¢ sig od narzekania na swoj los, a rbwnocze-
$nie nie chcie¢ go zmieni€? Znam osobe, ktéra ma bardzo trudng
sytuacije, czesto o niej opowiada. Kazdy podsunigty sposdb rozwig-
zania, kazdg opcje wyjscia z tej sytuaciji torpeduje i ktéregos razu
nawet powiedziata: ,Ale ja chce tylko o tym moéwic jak mi zle”. Czy
to tez jest jakie$ uzaleznienie?

Remigiusz Kwiecinski:

Wolatbym te osobe skontaktowac¢ z psychologiem — kim$ kto za-
wodowo zajmuje sie tego typu rzeczami. Bo to niekoniecznie musi
by€ uzaleznienie. To moze by¢ depresja, ktéra zawezita jej pole
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widzeniaq, przez co widzi tylko ten problem i jej wiat kreci sie wokot
niego. Nie wie, ze sq tez inne rzeczy, ale nie potrafi inacze;j.

Anna Czerwinska-Rydel:

Rozumiem.

Remigiusz Kwiecinski:

Dobrze, ze zadata pani to pytanie, bo chce o czym$ powiedzie¢
przy tej okazji. W Telefonie Zaufania nie stawiamy zadnych diagnoz.
Teraz prawie postawiliSmy... Nie stawiamy zadnych diagnoz. My
staramy sig ludziom pokazag, ze sq rézne mozliwosci wyjscia, rozne
rozwiqzania sytuacji, w ktorej sie znajdujq. Wiqcznie z samotno-
§ciq — sq rézne sposoby spedzania czasu. Tylko od nich to zalezy,
czy z tego skorzystajg. To oni muszq podjq¢ wysitek, wyciggnq¢
czasami dtoh. Oni muszq zrobi¢ pierwszy krok — do psychotera-
peuty, lekarza, przyjaciela, czasami do matki, ojca, brata, z ktérym
sq w konflikcie. Bo sq na przyktad osoby, ktére spedzajg Swieta
samotnie tylko dlatego, ze sq skonfliktowani z rodzing. A to jest do-
skonata okazja, zeby wyciggngé dion. Chceiatbym zaapelowaé do
osbb, ktére spedzajq Swieta same. Zeby te osoby tez sig rozejrzaty.

Anna Czerwinska-Rydel:

Witasnie.

Remigiusz Kwiecinski:
Te osoby tez mogq zapytac kogos: ,Czy mogtbym spedzi¢ z Wami
Wigilie, bo bede sam?”.

Anna Czerwinska-Rydel:

Przeciez to nie jest zaden wstyd, prawda?

Remigiusz Kwiecinski:

Zaden! Wrecz uwazam, ze $wiadczy o wysokim humanizmie i in-
teligenciji, ze taka osoba potrafi wyciggng¢ reke. Mowi sig: ,Zeby
daé pomoc trzeba zobaczyé reke, ktéra jest wyciggnieta po te
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pomoc”. Dlatego apeluje do tych oséb, zeby zechciaty odwazyé
sig, podjq¢ wysitek. Czgsto to méwie — w wielu naszych dziataniach
zyciowych musimy podejmowac wysitek, zeby cos zrobi€.

Anna Czerwinska-Rydel:

Tak, to jest najtrudniejsze.

Remigiusz Kwiecinski:

Proszenie o co$ jest podjeciem tego wysitku. Podejmijmy to.
Rébmy to. Przeciez kto§ moze nie dostrzegaé naszych proble-
moéw. Pamietam rozmowe w Telefonie Zaufania z osobg, ktéra byta
chora na stwardnienie rozsiane i nie zdawata sobie sprawy, ze
moze wyjs¢ z domu mimo, ze jezdzi na wbzku. Nie wiedziata, ze
sq takie mozliwosci dla niej. Byta przeszczesliwa, jak konczyliSmy
te rozmowe. Wigc trzeba poszukaé, moze zadzwoni¢ do Telefonu
Zaufania i z kim$ wspblnie poszuka¢. Bo w kohcu mamy jakich$
znajomych, przyjaciot.

Anna Czerwinska-Rydel:

Kazdy kogos ma, prawda? To nie jest tak, ze jesteSmy totalnie sa-
motnymi wyspami. Kazdy wokot siebie ma jakichs ludzi, ktérym
moze zaufac i na przyktad zapytag, tak jak Pan powiedziat: ,Czy
moge dotqczyé?”.

Remigiusz Kwiecinski:

Sqg osoby, ktére sq typowymi ,pustelnikami”, ktére chcq by€ same.
Oczywiscie to jest ich wolnos¢, ich wybor, ale to sq wyjqtki. Tak
chcq, tak majq — nie tylko to uszanujmy, ale zrozummy. Taki czto-
wiek tak chce. Natomiast my jezeli bedziemy sig roglqdali w swojej
okolicy, wérdéd znajomych, to naprawde mozemy podzieli¢ sig tym
cieptem i zupetnie inaczej spedzi¢ te Swieta. Bo zaproszona osoba,
ktéra do nas przyjdzie, z catg pewnosciq ubogaci to wydarzenie.

Kanat na YouTube Pokolenia Razem, cykl $wigteczny, odc. 3 ,Sami w Swieta”.
Wiecej na's. 287-295.
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Jedna z wazniejszych cech przyczyniajacych si¢ do wigkszej lekkoS$ci
w przezywaniu codziennosci jest umiejetnos¢ oddzielenia tych sfer naszego
zycia, na ktore mamy wplyw, od aspektow, ktore sg poza naszg kontrolg.
Bardzo czesto te atrybucje sa odwrocone — przejmujemy si¢ tym, co nie
zalezy od nas i czujemy bezradnos¢ w sprawach, ktére sa w zasiggu reki.

A w zasiegu reki mamy na przyktad telefon, ktoéry w ciggu chwili moze
polaczyé nas z drugim cztowiekiem. Warto szuka¢ wsparcia nawet wtedy,
gdy wydaje nam si¢, ze sami poradzimy sobie ze wszystkim.

TELEFON ZAUFANIA DLA KAZDEGO

Remigiusz Kwiecinski:

W Gdanskim Telefonie Zaufania* dyzurujemy po to, zeby by¢
wsparciem dla ludzi, ktérzy potrzebujg anonimowo porozmawiaé
z drugg osobq. Mamy takie trzy literki A — anonimowosé, areligij-
nosé i apolitycznosé. Staramy sie by¢ zupetnie neutralni, aczkol-
wiek jesli osoba dzwonigca do nas chce porozmawiaé na te tema-
ty, to w zupetnej uczciwosci, nie kryjqc sie z wiasnymi poglgdami,
wiarg, emocjami, uczciwie méwimy co uwazamy. W Telefonie
Zaufania sq rzetelne dialogi, nie takie jakie sig styszy dookota nas.
Ale najczesciej rozmawiamy o problemach z tymi, ktérzy do nas
dzwoniq.

* numer do Gdanskiego Telefonu Zaufania: 58 30100 00
Kanat na YouTube Pokolenia Razem, cykl $wigteczny, odc. 3 ,Sami w Swieta”.
Wiecej na s. 287-295.

Wspotczesne czasy, w ktorych nowe technologie odgrywaja coraz wigk-
szg role, dostarczaja odpowiedzi na wiele pytan. Nauka rozstrzyga znaczng
czes$¢ nurtujacych nas kwestii, a dzigki rozwini¢te] medycynie mozemy
szybko u$mierzac bol. Wzrasta efektywnos¢ i przeptyw informacji. Wiemy
coraz wigcej. Mimo to, wiele z utrapien, ktore dosiggaty naszych przodkow,
ma charakter ponadczasowy. Jednym z nich jest samotnosc.
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Cho¢ doswiadczenie osamotnienia nie jest obce cztonkom wszystkich
pokolen, to wsrod osob starszych prawdopodobnie sieje najwieksze spu-
stoszenie. W dojrzalym wieku pielggnowanie relacji staje si¢ priorytetem,
ktéry nie zawsze znajduje spetnienie. O samotnos$ci senioréw opowiadaja
psychogerontolozka Matgorzata Chojnowska i dziataczka spoteczna Ewa
Suchodolska.

O SAMOTNOSCI OSOB STARSZYCH

Joanna Bieh:

Mysle, ze psychogerontologia bedzie bardzo potrzebna, bo wiemy,
ze spoteczefstwo sie starzeje.

Matgorzata Chojnowska:

Jak najbardziej.

Joanna Bien:
Senioréw jest coraz wigcej, wiec niewqtpliwie bedziecie mie€ wiele
pracy w przysztoSci.

Matgorzata Chojnowska:

Tak, ale myslg, ze to co Pani hazywa pracq jest wrecz przyjemno-
Sciqg. Dlatego, ze opiera sie na relacji z ludzmi. Tak naprawde bu-
dowanie relacji jest najwazniejsze w zyciu oséb starszych. One
potrzebujq towarzystwa, potrzebujqg relacji opartych na poznawa-
niu siebie, odkrywaniu mozliwosci, a nie na ocenie i krytyce.

Anna Czerwinska-Rydel:

No witasnie, a jaki jest najczestszy problem seniordéw, ktorzy prze-
bywajqg w osrodkach seniorskich czy domach opieki?
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Matgorzata Chojnowska

Tyle jest problemoéw ile oséb starszych. W zyciu bez wzgledu na
etap rozwoju pojawiajq sie rézne problemy. Natomiast tutaj widzi-
my, ze samotnosé jest najwiekszym wyzwaniem. Sprostamy mu,
jezeli oddamy drugiemu cztowiekowi czuto§¢, empatie, zrozumie-
nie, zainteresowanie, zaopiekowanie. Zaopiekowanie nie tylko od
strony medycznej, ale tez tej, w ktérej poSwigcamy czas.

Anna Czerwinska-Rydel:

A jezeli chodzi o domy samopomocy — Pani Ewo, jakie sq problemy
0s0b, ktére przybywajq do takich miejsc?

Ewa Suchodolska:

U nas jest podobnie, tak jak Pani Matgosia powiedziata. Samotnos¢
to najwiekszy ktopot seniordw, ktdrzy uczestniczg w moim klubie sa-
mopomocy. Przychodzenie na zajecia daje im mozliwos¢ kontaktu
z podobnymi osobami. Oni lubig spedza¢ razem czas. Czasem
wystarczy, ze po prostu porozmawiajq, wypijq kawe. A gdy juz na-
sycq sie tymi kontaktami, wtedy mozna is€ dalej i zaproponowac
im rézne inne aktywnosci. Ale samotnos¢ to jest ich giéwny kiopot.

Kanat na YouTube Pokolenia Razem, cykl Swigteczny, odc. 2 ,By¢ seniorem!”.
Wigcej na s. 287-295.

Doswiadczanie samotnos$ci, chociaz w nadmiarze staje si¢ ucigzliwe,

jest rowniez zasobem, ktory otwiera mozliwo$¢ budowania relacji z sa-

mym sobg. To wlasnie w odosobnieniu powstaja najciekawsze refleksje,

najwigksze odkrycia i najglebsze przemiany tworzace fundamenty tego,

kim jestesmy.

Korzystanie z czasu, ktéry mamy tylko dla siebie wymaga uwaznos$ci

na to, ze jest on cenny. Odczuwanie pustki moze by¢ zrédtem inspiraciji,

ale moze tez sprawic, ze nasz potencjat zostanie zamrozony. O niebezpie-

czenstwie tzw. ,,pustego czasu” moéwi znany psycholog kliniczny i psycho-

terapeuta, prof. Bogustaw Borys.
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CO JA MAM ROBIC?

prof. Bogustaw Borys:

Wazne jest, zeby cziowiek starszy miat pomyst na zycie. Byly na
ten temat badania — w Polsce réwniez — dotyczgce umieralnosci
mezczyzn w okreSlonym wieku. Okazuje sig, ze statystycznie bardzo
duzo mezczyzn umiera po 65 roku zycia.

Joanna Bieh:

Gdy przechodzg na emeryture?

prof. Bogustaw Borys:

Wiasnie. Nieformalnie sig to nazywa ,brzytwg emeryckq”. Niektorzy
teskniq za emeryturg, méwiq: ,Ach! Wreszcie nie bede musiat cho-
dzi€ do pracy, bede odpoczywat, ale super!”. Trzy miesigce, cztery
miesigce mijajq i zaczynajg pojawiac sie mysli: ,Co ja mam robic?".
Ja nazywam to ,pustym czasem”. To nie jest czas wolny. Ten czto-
wiek nie odpoczywa w tym momencie. To jest pusty czas — nuda,
ktéra jest jednym z wigkszych wrogoéw cztowieka. To jedno z potez-
nych zrodet stanéw depresyjnych. Wiec trzeba znalez€ sobie jakie$
zajecie, pomyst na zycie, np. ogrédek albo cokolwiek innego. Znam
starszego pana, ktory haftuje. W zyciu nie haftowat, a teraz wszedt
w to i jest caty szczesliwy, miewa nawet wystawy.

Grzegorz Grochowski:

Niesamowite. Bardzo ciekawe.

Joanna Bieh:

Nietypowe zajecie dla mezczyzny.
prof. Bogustaw Borys:

Ale to jest jego pasja. Sita napedowa do zycia. Wptywa réwniez na
somatyczny stan zdrowia.
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Joanna Bieh:

Czyli, zdrowie psychiczne, to jest pasja w zyciu. Znalezienie sobie
celu.

prof. Bogustaw Borys:

Zdrowie psychiczne jest jednym z istotnych elementdw zycia czto-
wieka. Ma wptyw na somatyke (sfere cielesng, przyp. red.), soma-
tyka z kolei ma wptyw na psychike. Nie mozna rozdzieli€ tych stref.
JesteSmy catosciq.

Kanat na YouTube Pokolenia Razem, cykl o zdrowiu, odc. 3 ,..zdrowy duch!”.
Wigcej na s. 287-295.

W zyciu kazdego cztowieka nadchodza momenty, gdy codzienno$¢, ze
wzgledu na zewngtrzne uwarunkowania, diametralnie si¢ zmienia. Dzieje
si¢ tak na skutek zwyczajowych przeskokéw w nowy etap zycia (np. kon-
czenia edukacji, wchodzenia na rynek pracy, przej$cia na emeryture), trans-
formacji w relacjach z bliskimi (np. pojawienia si¢ dziecka w rodzinie,
przeprowadzki cztonka rodziny do innego miasta, $§mierci w$rdd bliskich)
lub innych nieprzewidywalnych sytuacji.

Wiele z dotychczasowych priorytetow, nawykow i obowigzkow z dnia
na dzien znika. Tak ogromne zmiany moga wigza¢ si¢ z glebokim po-
czuciem dezorientacji. Mamy wrazenie, ze tracimy grunt pod nogami.
Czujemy lgk, niepewnos¢. W obliczu doswiadczanego chaosu zwigksza si¢
nasza sktonno$¢ do kurczowego trzymania si¢ tego, co znamy. W efekcie
zdarza si¢, ze znajdujemy ukojenie w przyzwyczajeniach, ktore nie zawsze
dziataja na nasza korzys¢.

WYCHODZMY Z DOMU

Remigiusz Kwiecinski:
Osoby, ktore przestajg wychodzié z domu, chcq przebywaé
same ze sobgq, czy tez po prostu majg trudnosci z wychodzeniem
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(z réznych powoddw) zachecamy do tego, zeby jednak mimo
wszystko prébowaty raz na jakis czas to zrobi¢. W Gdafsku Miejski
OSrodek Pomocy Rodzinie wspiera takie osoby, zeby mogty wyjsé
z opiekunem. Dlaczego? Dlatego, ze w pewnym momencie, moze
nie szybko - po roku, dwéch latach — moze to wej$€ w proces
uzaleznieniowy. Zaczng pojawia¢ sie leki, ktére bedqg blokowaty
nas przed wyjsciem przez futryne, przez te bezpiecznq dla nas
granice. Dobrze jest jednak, zeby jak najszybciej, kiedy problemy
ustang (na przyktad u osoby, ktéra byta obtoznie chora i nie mogta
sig ruszac) przy pomocy drugiego cztowieka, wyjsé przed budynek,
chocby na wbézku. Przywitac¢ sie z sgsiadami, kiwngé gtowqg do ko-
gos, pojs¢ do lekarza. Pamigtam rozmowe z Telefonu Zaufania, gdy
zadzwonita pani i powiedziata, ze nie ma kto jej zrobi¢ okularéw.
Odpowiedziatem, ze znam osobe, ktéra moze zrobi€ jej okulary
i chetnie pomoge. Zapytatem, czy ma zrobione badanie wzro-
ku. Odpowiedziata: ,No nie mam”. Zeby zrobi¢ badanie wzroku, to
mimo wszystko trzeba wyjs€. Ona zrobita to. Zrobita to z sqsiadkaq.
Poszta, zrobita badania. Pamietam, ze troche jej pomogtem z tymi
okularami. Dostata powéd, zeby wyjsé. | te powody znajdujemy, bo
one sg. A mogtaby powiedzie¢: ,Nie, nie wyjde, bo w sumie dobrze
widze". Nos przed telewizorem i ,ja dobrze widze".

Anna Czerwinska-Rydel:

Zeby tylko nie wyjsc.

Remigiusz Kwiecinski:

Ttumaczymy swoje rézne zachowania, zeby czego$ nie zrobi¢, nie
wyjs¢, przestac pi¢ czy klamagé. Usprawiedliwiamy swoje poste-
powanie.

Kanat na YouTube Pokolenia Razem, cykl $wigteczny, odc. 3 ,Sami w Swieta”.
Wiecej na s. 287-295.

Nawykowe podejmowanie szkodliwych dla nas zachowan nieraz po-
przedzamy obszernymi wyjasnieniami. Szukamy wytlumaczenia tworzac
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iluzje, w ktore sami wierzymy. Nic dziwnego — przywigzanie do konkretnej
czynnos$ci, przedmiotu czy sposobu mys$lenia daje poczucie stabilnosci,
z ktérego trudno jest zrezygnowac.

Ta strefa bezpieczenstwa i komfortu, zbudowana na fundamencie przy-
ZwWyczajen, moze z czasem przemieni¢ si¢ w ograniczajaca skorupe. Wie
o tym niemata grupa osob, ktore zmagaja si¢ z roznego rodzaju uzalez-
nieniami. T¢ tematyke porusza w swojej pracy psycholog Matgorzata
Kazmierczak.

O UZALEZNIENIU OD INTERNETU

Matgorzata Grochowska:

Jaki jest mechanizm uzaleznienia od Internetu? Dlaczego niektére
osoby sig uzalezniajg, a inne nie?

Matgorzata Kazmierczak:

Odpowiedz bedzie bardzo ztozona, bo tu jest kilka zagadnien. Za
uzaleznieniami wszelakimi, w tym od Internetu, stoi dopamina, czyli
taki neuroprzekaznik w mézgu, ktory jest odpowiedzialny za przy-
jemnosé, poczucie szczescia. Odpowiada tez za nasze ambicje,
motywacje, ale jest tez zwigzany wiasnie z uzaleznieniami cyfro-

wymi. Jezeli reakcja dopaminowa na nagrode, ktorej oczekuje nasz
mozg, bedzie powtarzana, to dochodzi w krétkim czasie do wyro-
bienia hawyku, przyzwyczajenia. Reaguje na ten wyrzut dopaminy
— mam powiadomienie, od razu sprawdzam jaka jest wiadomoseE.
Mbzg otrzymat nagrode. W niedwiadomy sposéb tworzy sie pa-
mie¢ proceduralna — pézniej reagujemy od razu, natychmiast i po
jakim$ czasie niestety zaczynamy czu¢ dyskomfort. Styszelismy
w sondzie ulicznej: ,Czuje sie zaniepokojona, gdy nie ma w poblizu
telefonu”, ,Czuje, ze nie mam poczucia bezpieczefstwa, bo nie
moge sprawdzi¢ co jest w telefonie”. Niby chce zobaczyé, ktéra jest
godzina, ale przy okazji sprawdze jeszcze, czy kto§ do mnie czegos$
nie napisat, zareagowat na méj tweet czy wiadomos¢. Jezeli trwa to
dtuzej i nie znajdujemy alternatywy, dochodzi do przymusowego,
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kompulsywnego korzystania z urzgdzen cyfrowych. Mozemy juz
wtedy moéwi€ o uzaleznieniu od Internetu — to nie nasza psychika
kieruje nowymi technologiami, tylko nowe technologie ,,rzqdzqg”
naszym moézgiem. Tego bySmy nie chcieli.

Kanat na YouTube Pokolenia Razem, cykl cyfrowy, odc. 1,Nasza psychika w Internecie”.

Wiecej na s. 287-295.

Nowe technologie nie tylko rzadza naszym moézgiem, ale i samo-

oceng. Wydaje si¢, ze najwiecej do powiedzenia w tym temacie mieliby

wspolczesni nastolatkowie. To oni przechodza przez okres gwaltownych

zmian zwigzanych z poczuciem wlasnej wartosci. A robig to w towarzy-

stwie wiecznie pieknych, bogatych i szczesliwych idoli z ekranu, ktorzy

z u$miechem na ustach zachecaja do wypracowywania coraz to nowych

kompleksow. Rozlegtos¢ tego zjawiska moze siggac najglebszych struktur

osobowosci 1 wptywacé na postrzeganie siebie w dorostosci.

Zbyt wielkie zaangazowanie w $wiat Internetu wigze si¢ z wieloma

niebezpieczenstwami. Uczula na nie mecenas Krzysztof Wilkiel.

ZATRACONA PRYWATNOSC

mec. Krzysztof Wilkiel:

Zyjemy w bardzo trudnych czasach. W takich, w ktérych dalismy
sie wplgtaé w istnienie w Internecie. Obserwujemy to jadgc tram-
wajem, pociggiem, siedzgc w restauracjach, ze ludzie na co dzieh
zyjg razem i obok z Internetem. Niektérzy nie potrafig spedzi¢ faj-
nych, romantycznych wakacji we dwodjke bez podzielenia sie tym ze
Swiatem. Czy to jest wina danego portalu, ze my ujawniamy swoje
dane, miejsce w ktérym jesteSmy, to co robimy? To jest wina
portalu czy naszej mentalnosci i tego, ze wszyscy daliSmy sie wcig-
gngc¢ w strukture spoteczehstwa opartg na dowarto§ciowaniu sie
poprzez to, co pokazuje sie w Internecie? A przeciez mamy swia-
domosé¢, ze to wcale nie jest tak, ze to jest faktycznie nasze zycie.
Bardzo czesto to jest zycie, ktére bySmy chcieli — kreujemy pewien

142



Dobrostan w kazdym wieku

wizerunek. W przypadku przedsigbiorcéw to jest wizerunek firmy,
publiczny, ale czy ten prywatny powinnismy tak udostepniac? To
jest kwestia indywidualna. Nie rozpatrywatbym tego w kontekscie
zaufania do danego portalu, a bardziej zaspokojenia wiasnych
potrzeb, wewnetrznych rzqdz pokazania sie Swiatu.

Kanat na YouTube Pokolenia Razem, cykl cyfrowy, odc. 2,0 bezpieczenstwie w Sieci”.
Wiecej na s. 287-295.

Arystoteles twierdzit, ze natura nie znosi prézni. By¢ moze znalazitby
wspolny jezyk ze wspotczesnymi psychologami, ktorzy uwazaja, ze tak
samo jest z naszymi nawykami. W miejsce zachowania, ktérego chcemy
si¢ pozby¢ nalezy znalez¢ inne, przynoszace satysfakcje i spetnienie.

Obecnie coraz wigcej mtodych ludzi boryka si¢ z nadmiernym korzy-
staniem z Internetu. Trudno wyobrazi¢ sobie catkowitg rezygnacje z no-
wych technologii, ale mozna aktywnie szuka¢ zamiennikoéw. Na pomoc
przychodzi wiedza pokolen, ktore dorastaly w §wiecie catkowicie offline.

W POSZUKIWANIU DOPAMINY

Eugeniusz Kalski:

Ja staram sie zaczgé dzieh od éwiczen.

Matgorzata Kazmierczak:

Brawo!

Eugeniusz Kalski:

Idziemy ze znajomymi na kijki, gdzie$ tam sie umawiamy. A w osta-
tecznoSci sam gdzie$ pojde. Mieszkamy w takiej dzielnicy, gdzie jest
duzo przyrody. Ja mam niedaleko las, jezioro, gdzie bezpiecznie
mozna pochodzi€. Dbam przede wszystkim o kondycje fizyczng,
pamietajqc, ze kondycja fizyczna i psychiczna sq ze sobq powig-
zane.
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Matgorzata Kazmierczak:

Tak naprawde zaréwno Pan, jak i mtodsi ludzie, ktérzy rano korzy-
stajq z Internetu dbajq o to samo. O to, zeby na poczgtek dnia miec
dobre samopoczucie, czyli zeby w mbézgu pojawita sie dopamina.
Ona jest w trakcie Ewiczen fizycznych, ale takze wtedy, gdy styszy-
my powiadomienie z telefonu, ze co$ zadziato sie w Sieci.

Matgorzata Grochowska:

Czyli prébujemy osiggng¢ to samo innymi metodami?

Matgorzata Kazmierczak:

Tak. Mechanizm jest taki sam.

Kanat na YouTube Pokolenia Razem, cykl cyfrowy, odc. 1,Nasza psychika w Internecie”.
Wiecej na s. 287-295.
Dlaczego nie jest latwo zamieni¢ ekran telewizora czy telefonu na co-
dzienne spacery? Okazuje si¢, ze jeszcze kilkadziesiat lat temu to, co byto
rozrywka, dzisiaj juz staje si¢ nudne. Dzieje si¢ tak za sprawg coraz wigk-
szej liczby bodzcow, jakie docieraja do nas kazdego dnia. Glosne ulice,
migoczace wyswietlacze, thumy ludzi, strumienie informacji stymuluja
nasz organizm w sposob niespotykany. Z czasem dostosowujemy nasze
funkcjonowanie do takich warunkéw i szukamy aktywnosci, ktére nasyca
nasze zmysty. Niezglebione tereny $wiata wirtualnego wydaja si¢ wtedy
bardziej atrakcyjne, niz pobliski park, ktory znamy na pamigc.
Warto raz na jaki$ czas przeprowadzi¢ ,,reset” organizmu, ktory pozwoli
nam na docenianie tego, co mate, ciche i proste.

ABSTYNENCJA OD INFORMACJI
(:4 mec. Krzysztof Wilkiel:

‘$ Chcemy caty czas i§¢ do przodu, wszyscy pedzimy, mamy dostep
do informaciji. Codziennie jeste§my bombardowani z kazdej strony
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informacjami — czasami prawdziwymi, czasami fatszywymi. Bardzo
fajnym rozwigzaniem dla kazdego z nas jest taka ,cisza infor-
macyjna’. Abstynencja informacyjna. Zeby zrobi¢ sobie przerwe
w byciu bombardowanym.

Kanat na YouTube Pokolenia Razem, cykl cyfrowy, odc. 2,0 bezpieczefstwie w Sieci”.
Wiecej na s. 287-295.

Kolejnym przejawem nadmiaru, ktory staje si¢ normg w naszym
funkcjonowaniu, jest przepych zwigzany z wszechobecnymi produktami.
Potki sklepowe uginajg si¢ od jedzenia i przedmiotow codziennego uzyt-
ku. Kazdego dnia mamy stycznos¢ z artykulami przyjmujacymi wszystkie
formy, smaki, rozmiary i kolory, jakic mozemy sobie wymarzy¢. Sg pro-
dukowane lokalnie i na drugim koncu §wiata. Mogg by¢ drogie lub tanie,
wystepuja w nieograniczonych ilosciach lub na zamowienie. Faktem jest,
ze mieszkajac w Polsce zyjemy w warunkach znacznego dobrobytu.

Nasi przodkowie nie wiedzieli jak to jest mie¢ dostgp do niemal wszyst-
kiego, co przyjdzie na mysl. Ich pula wyboru byta ograniczona, uwarunko-
wana — mniej lub bardziej — miejscem zamieszkania. Przedmioty codzien-
nego uzytku miaty wicksza warto$¢, bo trudniej je byto wymienic¢ na nowe,
a jedzeniu blizej byto do pokarmu, niz produktu spozywczego.

SZUKAJAC POZYWIENIA

f% Agnieszka Danielewicz:

5& (\_ N Zyjemy w euforii nieograniczonego dostepu. Na stacji benzynowej
‘ mozemy kupi€ pieczywo, hot-dogi, zupy, pierogi. W popularnych
sieciach sklepowych sq ciepte dania, mozemy odgrza¢ kanapki.
Wszedzie jest jedzenie! To jest wiasnie ,ekspozycja”. Nikt nas nie
czestuje surowg marchewkq, brokutem, nie daje nam posmakowaé
kalarepy, nie gotuje nam kaszy, tylko mamy ekspozycje na zywnos¢
przetworzongq, zawierajgcq duze ilosci cukru, soli. Stodycze dla
dzieci ustawione sq w okreslonym miejscu, odpowiednio do ich
wzrostu, z promocjq, kolorowymi naklejkami. Pojawia sie konfron-
tacja rodzica z pragnieniem zakupu stodyczy u matego dziecka.
A z drugiej strony mamy seniora, ktéry nie doSwiadczat w swoim
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dziecinstwie tego dobrobytu i méwi: ,To ja teraz mojemu wnu-
kowi dam wszystko”. Albo daje stodycze w tajemnicy: ,Nie moéw
mamie, ze Ci datam”. Pytanie, ktére warto wtedy sformutowag, to
czy rzeczywiscie mamy wspdlng politykg zywieniowq? Czy gramy
do jednej bramki?

Kanat na YouTube Pokolenia Razem, cykl o zdrowiu, odc. 1,Przez zotgdek do zdrowia”.
Wiecej na s. 287-295.

Postep, ktoremu zawdzigczamy wzrost dobrobytu jest pozytywnym zja-
wiskiem, ale moze wprowadzi¢ nas w putapke nadmiernego gromadzenia
zasobow, czesto kosztem jakos$ci. By¢ moze sktadujesz w domu ubrania
lub przedmioty, ktére dawno powinny znalez¢ innego wtasciciela? Albo
kupujesz jedzenie, ktore pozniej zapomniane marnieje w lodowce?

Myslenie ,,A moze kiedys si¢ przyda”, thumaczace nadmierne zaku-
py, prowadzi nie tylko do zagracania przestrzeni, ale rowniez zmgczenia
psychicznego i fizycznego. Przedmioty, zamiast inspirowa¢ i shuzy¢, za-
czynaja nas obcigzaé, a artykuly spozywcze zapychaja zotadek nie dajac
faktycznego poczucia nasycenia. Czym wobec tego kierowac si¢ w naszych
wyborach, aby wzmacnia¢ poczucie dobrostanu?

Szukajac odpowiedzi na wyzwania, jakie przynosi postep mozemy in-
spirowac si¢ przeszloscia. Z wiekiem coraz czesciej wracamy do tego,
co nas ukorzenia. Do zwyczajow i nauk przekazanych przez poprzednie
pokolenia, ktore wzrastaly blisko natury. A natura daje tyle, ile trzeba — ni
mniej, ni wigcej.

Wiedza o tym osoby, ktére na co dzien korzystaja z jej daréw. Wsrod
nich jest kaszubska zielarka Sylwia Piechowska.

W ZGODZIE Z NATURA

Ewa Marcinkowska:

R
—~
Z. Czy obserwuje Pani rozkwit podejscia do natury? A moze zainte-
resowanie naturq jest specyficzne na Kaszubach, w poréwnaniu

z innymi rejonami Polski czy swiata?
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Sylwia Piechowska:

Mysle, ze w Polsce to sig dzieje jednolicie, na Kaszubach takze.
Ludzie szukajq alternatywy dia kosmetykdw, lekdéw i jedzenia.
Szukajg zdrowych zamiennikéw. Niektérzy starajq sie je hodowaé
w domu, chociaz w matych iloSciach, zeby byto co$ naturalnego
w domowym ogrédku czy na balkonie. Mysleg, ze to jest ogdlinokra-

jowe i na szczgécie na Kaszubach tez.

Ewa Marcinkowska:

Duzo jest 0sbéb zajmujgcych sie zielarstwem?

Sylwia Piechowska:

Coraz wigcej. Tutaj na Kaszubach mam kolezanki, ktére zajmujg
sie tym samym co ja. Bardzo sie wspieramy, wymieniamy do-
sSwiadczeniem. Bardzo sie ciesze, ze jest coraz wiecej takich osdb,
w réznym wieku. Na moich warsztatach réznica ,miedzywiekowa”
zaciera sie. Na warsztaty zielarskie przychodzq i bardzo miode oso-
by i starsze — to mi sie bardzo podoba, poniewaz jest migdzypo-
koleniowa integracja. Osoby starsze wymieniajg sie doswiadcze-
niem z mtodszymi. To jest bardzo piekne. Cieszg sig, ze ta réznica

pokolen teraz sig powoli zaciera.

Ewa Marcinkowska:
A czy zbieractwo zidt i ich wykorzystywanie jest dla kazdego? Czy

trzeba mie€ jakie$ predyspozycje charakteru?

Sylwia Piechowska:

Wystarczy che¢ zdobywania wiedzy. Wazne jest, zeby wiedzie¢ co
sie zbiera i nie zbieraé za duzo. Czyli zostawi¢ czes¢ roslin, zeby
mogty sig rozsiac. Jezeli chodzi o predyspozycje to nie ma zadnych
konkretnych, wystarczqg checi do zdobywania wiedzy na ten temat.

Warto mie¢ takqg pasje w sobie.
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Eugeniusz Kalski:
Cierpliwos¢ i szukanie zastosowan. To faktycznie wymaga wiedzy

i jednoczes$nie sprawia rados¢.

Sylwia Piechowska:

Mnie ciekawi, ze wiedza, ktéra kiedys byta na temat zidt, w dzisiej-
szych czasach zyskuje potwierdzenie. Kiedys ludzie, intuicyjnie czy
na podstawie obserwacji, spozywali ziota i one dziataty na nich
pozytywnie. Nie potrzebowali badan naukowych, tylko po prostu —
to dziatato. Teraz badania naukowe potwierdzajq, ze to wszystko

miato sens.

ﬂ Eugeniusz Kalski:

& Wyjqtkowo sie z tym zgodze. Nauka poszta daleko, mamy narze-
dzia, mozemy wiele rzeczy sprawdzi¢. A kiedy$ po prostu ludzie
doswiadczaliintuicyjnie - to dziata, to nie dziata. Ja zawsze moéwie
- to jest potezna wiedza i ona czasami przyttacza. Dlatego moze
mtodzi poczqtkowo sig bojqg. Jak pokaze sig im chociaz jednq stro-
ne, to juz jest duzo. A starsi ludzie majg doswiadczenie. Z drugiej
strony trudniej im usunq¢ niektére przyzwyczajenia. Ale faktycznie

wiedza jest bez kofica.

Sylwia Piechowska:

Doktadnie. Jest nieograniczona. Wspdtczesne badania potwier-
dzajq, ze spedzanie czasu ha tonie natury wptywa dobrze na zdro-
wie. Nawet jak nie uda nam sie znalez¢ roslinki, to mozemy uznag,
ze dobrze spedzilismy czas spacerujgc.

Kanat na YouTube Pokolenia Razem, cykl o kulturze i naturze, odc. 3 ,Chwastowe pole”
Wigcej na s. 287-295.

Natura to nie tylko roslinnos¢, ktora nas otacza, ale rowniez — migdzy
innymi — usposobienie. Nieprzypadkowo mowi si¢ o niej ,,matka”.
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Kazdy z nas nosi obraz matki w sobie — to pierwsze, najbardziej pier-
wotne wyobrazenie, naprowadzajace na takie wlasciwosci, jak oddanie,
powolywanie do zycia, troska, sila. Zadna ludzka matka nie uosabia tych
cech w petni (niektérym dalej od ideatu, niz innym), dlatego rodzi si¢ w nas
1z czasem pecznieje niewypowiedziana tesknota. Potrzeba duchowa, ktore;j
zaspokojenie graniczy z niemozliwym.

W ramach préby warto podjac¢ opieke nad innym istnieniem (ludzkim,
zwierzecym czy roslinnym). Nasladujac prawa natury, moze uda nam si¢
stac jej czescia.

O znaczeniu takiej formy aktywnosci rozmawia matka czworki dzieci,
opiekunka pieciu kotow, psa, trzech z6twi i rybek oraz kolekcjonerka roslin
Monika Buller z matka i mentorkg Ewa Marcinkowska.

UKOJENIE

Eugeniusz Kalski:

Moda na rosliny. Czy istnieje co$ takiego?

Monika Buller:

Tak. Kiedy sie rozpoczeta? Przede wszystkim gdy wybuchta pan-
demia. Wtedy faktycznie ludzie zaczeli masowo kupowacé rosliny.
W tym okresie §rodowisko roslin kolekcjonerskich poszerzyto sie od
paruset osdéb w Polsce do parudziesigciu tysigcy. Naprawde widag,
ze ludzie nagle poczuli potrzebe zieleni w swoim domu. Chociaz juz
wczesniej byt widoczny taki rodzaj wystroju jungle” (ang. dzungla)
- to byto troszeczke wczedniej. Ale najwigkszy wzrost zainteresowa-
nia roslinnoéciq byt w 2020 roku.

Ewa Marcinkowska:

_
| €

A i‘, Rzeczywiscie. Wczesniej o tym nie myslatam, ale raz, to zielen,
a dwa, znalezienie sobie zajecia w domu, prawda?
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Monika Buller:

Tak. Wydaje mi sig, ze tez potrzeba opieki nad drugim organizmem.
Kiedy cztowiek czuje sie samotny, potrzebuje kupi¢ sobie rosline,
ktérej moze cos dac i ta roslina co$ oddaje. Jest to inna relacja niz
z martwymi przedmiotami.

Ewa Marcinkowska:

Tak, samo zajmowanie sie rosling dziata kojgco. Poza tym widzi-
my efekty naszej pracy. Czasami potrzeba bardzo duzo czasu,
zeby zobaczy¢ efekty naszej pracy, a tutaj jest inaczej. Posadzenie
jednego nasionka i jego wzrost — przez rok mozna obserwowaé
gigantyczne zmiany, co daje ogromng satysfakcje, wzmacnia
sprawczo$€. Zwiaszcza podczas pandemii, kiedy czulismy, ze cos
przejeto kontrole nad naszym zyciem. Dlatego tez w tym momencie
wielu ludzi zaczeto interesowaé sie roslinnosciqg, bo chciato mieé
takg namiastke kontroli czegos na wtasnym podworku.

Monika Buller:

Mysle, ze tak. Czesto gdy kupuje sie nowq rosline pojawia sie nie-
pewnosé — czy ona bedzie chciata rosnqé, czy sie dogadamy.
Pozniej kiedy okazuje sig, ze ta relacja dziata, to daje poczucie
sprawczosci i wtedy tez sie ma ochote kupi¢ kolejng.

Kanat na YouTube Pokolenia Razem, cykl o kulturze i naturze, odc. 2 ,Dzungla w polskim domu”.

Wiecej na s. 287-295.

Refleksja nad dobrostanem wigze si¢ z podejmowaniem w sobie takich

cech, jak obserwacja i troska o swoja psychike, ciato i otoczenie. To

przypatrywanie si¢ swoim wewng¢trznym blokadom na ré6znych wymiarach

i stopniowe umozliwianie przeplywu energii. To rowniez zrozumienie, ze

nasze zycie zawiera si¢ w cyklicznos$ci, sezonowosci — momentéow za-

mkniecia i otwarcia na $wiat, ktorych przejawy zauwazamy w naturze

podczas zmieniajacych si¢ por roku. Nieoceniajaca postawe, jaka mamy
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Dobrostan w kazdym wieku

wobec lisci spadajacych z drzewa mozemy przetozy¢ na swoje wlasne
zycie. Nie jeste$my idealni i nigdy nie bedziemy.

Mozesz watpi¢ w to, ze cokolwiek ma sens, przygladac si¢ sobie i czué
pustke. Mozesz nie mie¢ energii, na nic nie czeka¢. Twoje zycie nadal ma
znaczenie.

KAZDY CZLOWIEK CHCE ZY¢

Remigiusz Kwiecinski:

Zaden samobdjca nie chce sobie odebra¢ zycia. Zaden.

Anna Czerwinska-Rydel:

To tylko jest manifestacja. Krzyk.

Remigiusz Kwiecinski:

Nie.

Anna Czerwinska-Rydel:

Krzyk o pomoc.

Remigiusz Kwiecinski:

Tez nie.

Anna Czerwinska-Rydel:

Nie?

Remigiusz Kwiecinski:

On nie chce tak dalej zy¢.

Anna Czerwinska-Rydel:

Rozumiem.
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MIEDZYPOKOLENIOWE PRZESTRZENIE W NASZYM ZYCIU

Remigiusz Kwiecinski:

On chce zy¢, ale nie tak (jak do tej pory, przyp. red.). Kiedy nawigze-
my dobrq relacje to potrafimy mu pokazag, ze moze zy¢ inaczej, ze
ma inne mozliwosci. To jest juz duzy sukces. Bo kazdy cztowiek chce
zy¢, ale osoba rozwazajgca samobodjstwo nie chce tak zy¢ i nie
widzi mozliwosci innego sposobu rozwigzania swych problemoéw,
jak tylko przez odebranie sobie zycia. A my mu pokazujemy, ze jest
mozliwos¢, jest tych mozliwosci bardzo duzo. Leczenie depresji to
jest pierwsza i podstawowa sprawa.

Anna Czerwinska-Rydel:

| skuteczna.
Remigiusz Kwiecinski:

Tak. Pokazujemy, ze sq mozliwosci na rozwigzanie jego problemow,
ktére doprowadzity do depresji. Wiele. | to juz jest sukces.

Kanat na YouTube Pokolenia Razem, cykl $wigteczny, odc. 3 ,Sami w Swieta”.
Wiecej na's. 287-295.
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1. Analiza SWOT zdrowia

Raz na jakis czas warto przeprowadzi¢ bilans swojego poczucia dobrostanu, by w razie
potrzeby, wprowadzi¢ zmiany w prowadzonym stylu zycia. Ponizsza tabelka w tym Ci po-
moze. Wypisz czynniki, ktére wspierajq Twoje zdrowie fizyczne, psychiczne i duchowe, a tak-
ze te, ktére sq dla Ciebie obcigzajgce.

Pomocne w zdrowym trybie zycia Szkodliwe dla zdrowia

czynniki
wewnetrzne
(moje zacho-
wania, nawyki,
aktywnosg,
mysli, przeko-
nania, emocje
itd.)

czynniki
zewnetrz-

ne (wptyw
otoczenia, po-
gody, domu,
bliskich, zna-
jomych itd.)
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2. Chorowanie ,po mojemu”

Nasze ciato, by byto sprawne, potrzebuje raz na jakis czas regeneraciji. Jest to okres, ktory
czasem odczuwamy bardzo bolesnie — na przyktad poprzez fizyczny bél. Jednak chorowa-
nie to naturalna czes¢ zycia i podejscie do siebie ze zrozumieniem w tym , tkliwym” okresie
moze znaczqco poprawié samopoczucie.

Opisz w jaki sposéb chciat(a)bys umilié sobie czas chorowania? Co chcesz robi¢, a czego
nie chcesz podejmowac? Kto moze Cig wesprze¢ w tym wymagajgcym okresie?
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3. Wdzieczno$é za zdrowie

Nieraz zapominamy o poczuciu spetnienia i witalnosci, jakie przynosi (w miarg) sprawne
ciato. Co czujesz, bedqc teraz w stanie (relatywnego) zdrowia? Jak to jest, méc wzigé od-
dech petnq piersiq?

Napisz za co chcial(a)by$ podzickowac swojemu ciatu?

156



4.Cwiczenia ruchowe z Lilq.

Krgzenia ramion do tytu i krgzenia ramion do przodu.

uUnoszenie i opuszczanie ramion.

Po wigcej wejdz na: www.youtube.com/@pokoleniarazem

o
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5. Rozmowa z Aleksandrg Bartosiewicz

Wejdz w link, bqdz zeskanuj kod QR i postuchaj ciekawej rozmowy o wysitku fizycznym z tre-
nerkg Aleksandrq Bartosiewicz.

https://www.youtube.com/watch?v=xJ3x_DRKgoA&t=208s&abchannel=PokoleniaRazem

O]

Kanat na Youtube Pokolenia Razem
Cykl zdrowie
Odcinek 2 ,W zdrowym ciele...”

Prowadzgcy: dr hab. Grzegorz Grochowski, Joanna Biefi

Goséé: Aleksandra Bartosiewicz
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Rozdzial 6

Cate zycie uczymy sie
od siebie

<
< 4

Przestrzen: EDUKACJA
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Rozdziat 6. przedstawia istotnos§¢ edukacji miedzypoko-
leniowej, wymiany wiedzy i uczenia si¢ na kazdym etapie
zycia. Ukazujemy wartos¢ czerpania mtodszych pokolen
od doswiadczenia starszych, przekazywania tradyciji, ale
réwniez uczenia sie osob dojrzatych wiekowo od mtodziezy
(w kontekscie m.in. edukaciji cyfrowej).
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Masz lat i zebrates/as do tej pory pewne dos§wiadczenie zycio-
we. Jest ono unikalne, Twoje wtasne — nikt inny takiego nie ma. Stanowi
wyjatkowy zasob, ktérym mozesz dzieli¢ si¢ z innymi. Dlatego bez wzgledu
na to, jakie pokolenie reprezentujesz — jeste$§ komus potrzebny/a.

Czy chcesz podzieli¢ si¢ z nami swoimi refleksjami? Napisz na adres
biuro@wiemiumiem.pl jakie sg Twoje przestrzenie wymiany mi¢dzypoko-
leniowej? Czym jest dla Ciebie dojrzewanie? Jak postrzegasz uptyw czasu?
Co chcial(a)bys przekazaé innym pokoleniom?

Niniejszy rozdzial poswigcamy tresciom, ktore przygotowaty dla nas
osoby w réznym wieku. Sg to kobiety i mezczyzni, cztonkowie pokolenia
Z 1 osoby starsze, matki, ojcowie, arty$ci, naukowcy, nastolatkowie. Kazdy
z nich ma Ci co$ wartosciowego do powiedzenia.

Forma tekstow, tak samo jak ich autorzy, odznacza si¢ roznorodnoscia.
Znajdziesz tu wiersze, eseje, przepisy i stowniczki. Przytoczone refleksje
stanowia dopeknienie tresci z poprzednich rozdziatow, dlatego podzielo-
ne s3 na nastepujace czesci: OSOBA, RODZINA, SPOLECZENSTWO,
KULTURA i DOBROSTAN.
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R6za Janca-Brzozowska

Ur.w1939r.w Pucku, w rodzinie lekarza por. lzydora Jancy i Edelgardy

z d. Herrmann. Z zawodu mgr.inz. elektryk. Pracowata w zaktadach

przemystowych i szkotach jako nauczyciel przedmiotéw zawodo-
¥  wychijez. niemieckiego. Jest ttumaczem technicznym, autorkq li-
teratury faktograficznej, wierszy, ttumaczen z i na niemiecki (w tym
polskich koled). Obecnie na emeryturze.
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PRZESTRZEN: OSOBA

POTRZEBY

Do zycia ponoé niewiele potrzeba,
jeno tyk wody i kawatek chleba.
Ale zapewne mi racje przyznacie,
ze choéby w naszym klimacie,
niezbedne sq cztery kqty z podtogg
i nieprzeciekajqcy dach nad glowq.
Przyda sie tez malutka kuchenka
i z kabing prysznicowq tazienka.
Zimgq nikt nie wytrzyma bez ogrzewania
co do budowy zZrédla ciepta sktania.
Nie musi to by¢ zaraz piec kaflowy,
wystarczy dwufunkcyjny piecyk etazowy.
W cieple zywnos¢ sie psuje,
wiec sie lodoweczke zainstaluje.
W rogu pokoju stanie tapczan szeroki,
na nim poduszki barwne
i z baranich skor futrzaki.
Obok tapczanu stanie stolik i ze dwa foteliki,
dalej mebloscianka. Te ozdobig wazoniki,
porcelana i przerozne, cenne bibeloty.
Okno przestoniq delikatne firanki,
zawisng gdzies kinkiety i lampy.
Dywanem sie podtoge wyscieli
Jeszcze tylko telewizor i radio,
telefon, odtwarzacze i domowe kino,
zeby nie wychodzgc z domu
miec¢ jakqs tgcznosc ze swiatem.

Do zycia naprawde niewiele potrzeba
ponad tyk wody i kawatek chleba.

Roéza Janca-Brzozowska
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.Movere”, czyli wprowadzi¢ w ruch

dr hab. Bogustaw Borys

Jezeli do wymienionego w tytule tacinskiego stowa movere dodamy
przedrostek ,,e”, czyli emovere, oznacza ono wowczas: ,,poruszy¢ do...”,
»poruszy¢ w kierunku...”. Wtasnie taki jest istotny sens znanego dobrze
w jezyku polskim stowa — emocja. Emocje poruszaja do czegos$, w jakims$
kierunku. Poruszaja ludzkie dziatania, mys$lenie, zachowania. Sg wigc swo-
ista sita napedowa w zyciu cztowieka.

Emocja, emocje, czasem mowimy uczucia, to bardzo czgsto pojawiaja-
ce si¢ w naszym codziennym stownictwie okreslenia. Pewnie nie zawsze
zdajemy sobie nawet sprawe z zawitosci tresciowych zawartych w stowie
emocje, czy emocjonalnos¢. A tych skomplikowanych zakamarkow jest tu
naprawde sporo. Mowimy, ze ,,kogo$ poniosty emocje”, ,,kto$ inny jest nie-
czytelny emocjonalnie”, a jeszcze komus innemu przypisujemy ,,zaburzenia
emocjonalne”. Mozna by oczywiscie mnozy¢ przyklady opisu sytuacji,
w ktorych to stowo pada. Nie o wielo$¢ przyktadow tu jednak idzie. I tak
doskonale wiemy, Ze jest to stowo popularne, czesto pewnie sami z niego
korzystamy. Skoro tak, mozna by przypuszczac, ze to poj¢cie nie kryje juz
zadnych tajemnic, ze wszystko na ten temat jest jasne. Tak jednak nie jest.
Uwazam, ze bardzo duzo gorzkiej prawdy zawiera si¢ w wypowiedzi zna-
nego psychologa amerykanskiego Ericha Fromma. Stwierdzit on kiedys, ze
o ile technicznie zyjemy w wieku atomowym, o tyle w sprawach naszego
zycia uczuciowego, czyli naszych emocji, nie odeszlismy daleko od epoki
kamienia tupanego. Jest w tym stwierdzeniu oczywiscie pewna przesada.
Niestety, prawda jest, ze sfera emocjonalna cztowieka, chociaz jest na
ustach wszystkich, a przynajmniej wielu, tak naprawd¢ jest wzglednie
mato znang i ciggle kryjaca wiele tajemnic. Najdziwniejsze 1 paradoksalnie
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dr hab. Bogustaw Borys

najtrudniejsze w tym wszystkim jest to, ze te tajemnice my po prostu nosi-
my w sobie. Sg wiec tak blisko nas, ze az za blisko — 0 czym wspominam
w innym teks$cie — by mozna je tatwo i bez znieksztatcen poznac.

Kazdy z nas zapytany o emocje bez trudu potrafi przytoczy¢ dtuzsza
lub krotsza ich liste. Wymienimy — prawdopodobnie w réznej kolejnosci
— z1o$¢, nienawis¢, gniew, bunt, zal, poczucie krzywdy..., nie zapomnimy
tez pewnie o tych przyjemniejszych (chyba, ze jesteSmy w bardzo ztym
nastroju). Dodamy wiec — mitos¢, przyjazn, zyczliwosé, rados¢, wdziecz-
no$¢, sympatie i wiele jeszcze innych. Wyliczenie emocji nie jest zadaniem
trudnym. Zdecydowanie trudniej juz jest te emocje bezbtednie — zwtaszcza
w sobie — dostrzec i poprawnie je nazwac. Szczegdlnie klopotliwe jest to
wtedy gdy sprawa dotyczy emocji, ktorych sie po prostu wstydzimy. Jeszcze
trudniej dotrze¢ do réznych zawitosci emocjonalnych, ktore w nas samych
wielokrotnie si¢ rozgrywaja. Naprawdg nie jest fatwo wnikna¢ w skompli-
kowane mechanizmy, ktore — zwykle poza kontrolg §wiadomos$ci — w nas
funkcjonuja. W tym wnetrzu rozgrywa si¢ wiele konfliktow, z ktorych ist-
nienia cztowiek najczesciej nie do konca zdaje sobie sprawe. Pojawiaja si¢
trudne do rozwigzania sprzecznosci, od ktorych cheiatoby sig uciec. Czasem
wylania si¢ jaka$ ktopotliwa prawda, z ktdrg nie bardzo wiadomo co zrobic.
Te i wiele innych jeszcze sytuacji, rodza bardzo zrdznicowane reakcje emo-
cjonalne. Najczesciej sa to reakcje lekowe, pojawia si¢ tez przygnebienie,
czy wrecz depresja. Nie rzadko wylania si¢ réwniez agresja. Wszystkie
te reakcje mogg przybiera¢ r6zne maski ujawniajac si¢ w bardzo dziwny,
czasem zupehie nie zrozumiaty sposob. Bo jakze na przyktad dopatrzy¢ si¢
sladow dhugotrwalego leku, czy ztosci w chorobie wrzodowej lub zawale
migsnia sercowego?

We wszystkich tych zawito$ciach naszego wnetrza prym wiodg emocje.
Siggajac do wezesniej wspomnianych tacinskich korzeni tego stowa wiemy
juz, ze ,,movere” znaczy po prostu — poruszy¢. Emocje sa wigc istotnym
dynamizmem zycia psychicznego. Jak kazda sita napgdowa, emocje sg $le-
pe. Pozostawione samym sobie, zwlaszcza gdy sa silne, moga by¢ bardzo
grozne. Kto$ kto dziata wylacznie pod wptywem emocji, szczegolnie gdy
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MOVERE", CZYL| WPROWADZIC W RUCH

s to emocje typu gniew, czy zto$¢, moze by¢ cztowiekiem niebezpiecznym.
Ale emocje sg nie tylko przyczyng zbrodni i nieszczes$¢. Sg rowniez zrodlem
wspaniatych zachowan. Takich, ktore wymagaja duzego zaangazowania,
czesto wrecz bohaterstwa. Sg wigc emocje, jak te wspomniane wczesniej,
pelne werwy zaprzgzone do wozu konie. Pociaggng prosto, w prawo lub
w lewo — w zaleznosci od tego jak zostang pokierowane. Kierunek jazdy
1 jej bezpieczenstwo zaleza od woznicy. Emocje nie sg oczywiscie silg
oderwang od cztowieka. Stanowig integralng jego cz¢s¢. To cztowiek jest
,Woznica” zaprzegu wlasnych emocji.

Mimo, iz ciaggle tak malo rozpoznana, kryjaca wciaz tyle tajemnic, sfera
emocjonalna nalezy do najwazniejszych obszaréw czlowieczenstwa. To tu
rodzi si¢ dobro lub zto, ktére ujawnia si¢ na zewnatrz w formie ludzkich
stow, zachowan 1 postaw. Staje si¢ zrédtem dobra, gdy ten woznica zna kie-
runek jazdy i chce tam pojecha¢. Wazne tez jest, by znat mozliwosci swoich
koni i potrafit nimi kierowa¢ zdajac sobie jednoczesnie sprawe z przeszkod,
ktoére na drodze napotka. Woznica, ktory nie zna swoich koni, nie bardzo
wie w jaki sposob bezpiecznie dojechaé¢ do okreslonego celu; jezeli w ogole
taki cel sobie wytyczyt. Woznica, ktory liczy wylacznie na site swojego
zaprzggu, zmierza najprawdopodobniej do kraksy. Bardzo realnie grozi mu
roztrzaskanie swoich koni i wozu, a takze tych, ktorzy mu zaufali oraz tych
wszystkich, ktérzy przypadkowo znalezli si¢ na jego drodze.

O sile i znaczeniu ludzkich emocji mowa jest tez w Biblii: ,,...to co
z ust wychodzi, pochodzi z serca i to czyni cztowieka nieczystym. Z serca
bowiem pochodza zte mysli, zabdjstwa, cudzotéstwa, czyny nierzadne,
kradzieze, falszywe §wiadectwa, przeklenstwa. To wlasnie czyni cztowieka
nieczystym”. (Mt 14, 18-20). Z tego samego miejsca, czyli z ,,serca” pocho-
dza tez impulsy najbardziej szlachetne. Wyboru przede wszystkim dokonuje
sam czlowiek. By dobrze wybiera¢, zarowno dla siebie, jak i dla innych,
warto, a moze wrecz trzeba, lepiej poznaé $wiat swoich emocji. Dlatego
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do spraw zwigzanych z tg sferg bede tu powracat. Sam ciagle si¢ tego ucze
i ciggle odkrywam nowe, zaskakujace mnie tajemnice.

dr hab. Bogustaw Borys z ksigzki ,Ucze sie ciebie cztowieku. Z praktyki psychologa”

dr hab. Bogustaw Borys

Psycholog, certyfikowany psychoterapeuta, emerytowany wykta-

dowca i kierownik studiéw podyplomowych Psychologii Klinicznej
‘é& na Gdanskim Uniwersytecie Medycznym. Byty pomorski konsultant

wojewddzki w dziedzinie psychologii klinicznej, autor kilkudziesigciu
publikacji naukowych i ksigzek popularyzujgcych wiedze psycholo-
giczng (m.in. Ucze sie ciebie, cztowieku. Z praktyki psychologa” czy
,Dojrzata i niedojrzata dorostosé”). Posiada wieloletnie doswiad-
czenie terapeutyczne i naukowe. Prywatnie szcze$liwy mqz, ojciec
czworga dorostych dzieci i dziadek sze§ciorga wnuczqt (siddme
W drodze”).

P\
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Wszechobecny stres

dr hab. Bogustaw Borys

Stowo ,,stres” to niewatpliwie jedno z czgsciej pojawiajacych si¢ stow
w naszych codziennych rozmowach. Trudno si¢ jednak temu dziwi¢, skoro
stres, sytuacje stresowe, s3 zjawiskiem powszechnym. Stresujgca bywa na-
sza praca, stres wywotuja napiecia w rodzinie, stres jest obecny w szkole, na
ulicy, w tramwaju, w urzgdzie, u lekarza. . ., pojawia si¢ po prostu wszedzie.
Skoro stres jest tak powszechnie obecny w naszym zyciu codziennym, ana
dodatek powoduje tyle problemoéw, z ktorymi nie zawsze sobie radzimy,
warto przyjrzec si¢ temu slowu i zjawisku nieco blizej. Przede wszystkim
sprobujmy najpierw odpowiedzie¢ sobie na podstawowe pytanie w tym
zakresie — czym wlasciwie jest stres?

Stowo ,,stres” wywodzi si¢ z jezyka angielskiego (stress) i zanim poja-
wito si¢ w powszechnie rozumianym dzisiaj znaczeniu, zaistniato najpierw
w fizyce. Tam oznaczato ,,nacisk na punkt”. P6zniej przeniesiono uzywa-
nie tego stowa na teren fizjologii i wreszcie psychologii. Tu stres oznacza
mechanizm reakcji zywego organizmu — zarowno fizjologicznej, jak i psy-
chicznej — w sytuacji pojawiajacego si¢ wyzwania, Czy wrecz zagrozenia.
W tym rozumieniu jest wigc stres automatyczng odpowiedzia czlowieka,
czy innej zywej istoty na jakie$ zadanie, czy po prostu zagrozenie, wobec
ktorego cztowiek, czy jakakolwiek zywa istota staje. Tak rozumiany stres
jest zatem zjawiskiem zupetnie naturalnym i korzystnym. Wyposaza nieja-
ko czlowieka, czy zwierze w odpowiednie ,,narz¢dzia” do stawienia czota
problemowi. Trudno wigc z nim, jako zjawiskiem, walczy¢. On po prostu
towarzyszy nam w sposob automatyczny, niezaleznie od naszej woli. Do
konfrontacji z okres§lonym stresorem, czyli problemem, staje caty czlo-
wiek, a zatem zarowno jego sfera biologiczna, jak i psychiczna. Fizjologia
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dr hab. Bogustaw Borys

uruchamia si¢ automatycznie. System alarmowy pobudzony przez zmysty,
sygnalizuje nowa, by¢ moze niebezpieczng sytuacje. Ten sygnat wyzwa-
la juz tancuchowg reakcje fizjologiczna, ktdra jest po prostu biologiczng
formga radzenia sobie ze stresem. W odpowiedzi serce ,,zwicksza obroty”,
zaczyna bi¢ szybciej. Natychmiast wzrasta produkcja krwinek w orga-
nizmie. Wyraznie podnosi si¢ poziom cukru we krwi. Wszystko to stuzy
przede wszystkim wzmocnieniu mi¢éni, by byly zdolne do wzmozonego
wysitku. Amerykanski fizjolog Walter Cannon* zamiast okreslenia stres
moéwit o reakcji ,,walcz lub uciekaj”. Zaréwno podjecie fizycznej walki,
jak 1 fizycznej ucieczki, wymaga sity mi¢sni. I temu przede wszystkim
stuzy catoksztalt wspomnianej reakcji fizjologicznej. Wiadomo jednak,
ze w $§wiecie ludzkich, skomplikowanych spraw, zwtaszcza wspolczesnie,
sytuacje stresowe sg zdecydowanie bardziej ztozone i nie rozgrywajg si¢
jedynie na plaszczyznie fizycznej. A zatem nie sita i sprawno$¢ migséni
decyduja przede wszystkim o poradzeniu sobie z trudng sytuacja stresowa.
Zdecydowana wigkszos¢ bardzo ztozonych i skomplikowanych sytuacji
stresowych, wymaga przede wszystkim odpowiednich reakcji i zachowan
psychicznych, czy nawet szerzej — psychospotecznych.

Warto wigc, a nawet trzeba przyjrze¢ si¢ udzialowi psychiki w zma-
ganiach z sytuacjami stresowymi. Jak si¢ jednak okazuje, tu sprawa jest
nieco bardziej skomplikowana niz w zakresie reakcji fizjologicznej. Przede
wszystkim, psychiczna odpowiedz na stres, nie jest u wszystkich ludzi taka
sama. Kazdy cztowiek jest inny, zwtaszcza pod wzglgdem psychicznym,
stad trudno w tym zakresie znalez¢ szablon. Wigcej, ten sam czlowiek,
w obliczu réznych sytuacji stresowych, w r6znym okresie swojego zy-
cia, w zmienionych okoliczno$ciach, moze si¢ zachowa¢ zupehie ina-
czej. A zatem psychika — jak zwykle — stanowi zdecydowanie wigksza
niewiadomg. Mimo gaszczu réznych mozliwych czynnikow warunkujacych
ludzkie zachowanie w okreslonych sytuacjach, psychologowie probuja
porzadkowac réwniez ten teren. Takie jest zreszta miedzy innymi, zadanie
psychologii. W wyniku wielu badan, obserwacji, porownan i wyciggania
wnioskow z tego wszystkiego, powstaja okreslone hipotezy, ktore potem
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trzeba weryfikowaé. Czasem — w jedng lub drugg strong — weryfikuje je
samo zycie. Podobnie jest w tej dziedzinie psychologii. Jedng z ciekaw-
szych prob uporzadkowania zagadnien zwigzanych z radzeniem sobie ze
stresem, sg prace dwoch panéw Endlera i Parkera**. Obydwaj sa psycholo-
gami od dhuzszego juz czasu zajmujacymi si¢ tg problematyka. Ludzie — jak
juz wspomniatem — wprawdzie bardzo roznie zachowuja si¢ w sytuacjach
stresowych, ale — ich zdaniem — mozna wskaza¢ kilka, ogélnych stylow
radzenia sobie ze stresem.

Pierwszym, wyodrebnionym przez wspomnianych pandéw stylem, jest
tak zwany styl emocjonalny. Polega on na tym, ze cztowiek w sytuacji stre-
sowej uruchamia wszystkie swoje emocje. Jest zty, ze mu si¢ to zdarzyto.
Wiciekly 1 smutny zarazem, ze nie moze sobie z tym poradzi¢. Buntuje si¢
przeciw temu, ze co$ przekracza jego mozliwosci. Z furig atakuje przeszko-
dy, a padajac lituje si¢ nad sobg i szuka wspolczucia u innych. Martwi si¢
calg tg sytuacja, boi si¢ wszystkich zlych konsekwencji, wreszcie popada
w przygnebienie. Sg oczywiscie jeszcze inne emocje, ktore mozna w takich
sytuacjach uruchomi¢ i pewnie wielu ludzi si¢ do nich odwoluje. Istota
tego stylu jest stosunkowo mata skuteczno$¢ i duzy koszt psychiczny, ktory
cztowiek musi ptaci¢ w sytuacji stresowej. Jest to trochg jak przystowiowe
,bicie piany”. Niewiele z tego wynika, a koszt emocjonalny jest ogromny.

Kolejnym stylem, na ktoéry zwracaja uwage wspomniani autorzy jest
styl zadaniowy. W tym przypadku po pierwszej, emocjonalnej reakcji — co
jest spontaniczng formg zachowania si¢ cztowieka — pojawia si¢ refleksja
i pytania: O co tu chodzi? Co ja musze i moge w tej sytuacji zrobi¢? Do
czego mam dazy¢? A zatem nie emocje sg tu najwazniejsze, a refleksja.
Idzie o zorientowanie si¢ w sytuacji i podjecie celowych — realizujacych
okreslone zadanie — dziatan. Jest to styl, ktory czlowiek sam sobie wypra-
cowuje, albo kto$ go tego nauczyt. Rzadko si¢ zdarza, by czlowiek rodzit
si¢ z taka umiejetnoscia. Jest to styl wymagajacy opanowania, w zwigzku
z tym trudny, ale w sensie psychicznym ,,ekonomiczny”. Warto si¢ go uczy¢
1 doskonali¢ w nim. Jest to styl — jak si¢ wydaje — w wielu sytuacjach naj-
bardziej skuteczny. Ludzie wykonujacy okreslone zawody, wsrdd swoich
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umiejetnosci zawodowych, niemal z obowigzku musza w sobie doskonali¢
réwniez ten styl radzenia sobie ze stresem, ktory staje si¢ ich nieodzownym
wyposazeniem zawodowym.

Catkowicie odmiennym stylem, réwniez wymienianym przez Endlera
i Parkera jest styl ucieczkowy. W tym przypadku cztowiek probuje przede
wszystkim zapomnie¢ o problemie i w jakikolwiek sposéb uciec od nie-
g0. Robi to w bardzo rézny sposéb. Powszechnie stosowanymi metodami
ucieczki bywaja alkohol i narkotyki. Nie trzeba chyba dodawa¢, ze sa to
sposoby nie tylko nieskuteczne, ale na dodatek jeszcze bardzo, bardzo
kosztowne (nie tylko o pieniadzach tu moéwie). Sa tez inne sposoby ,,za-
mazywania” istotnych ktopotow. Ludzie uciekaja na rézne sposoby od
koniecznos$ci rozwigzywania swoich problemoéw. Czasem jest to ucieczka
w prace, niekiedy w polityke, innym razem w jakie$ hobby. Zdarza si¢ —i to
wecale nie tak rzadko — ze cztowiek ucieka w chorobe. Trzeba tu od razu do-
da¢, ze najczesciej nie polega to na sSwiadomym udawaniu choroby. Zwykle
jest to bardzo zakamuflowany, nie do konca $wiadomy mechanizm, ktory
pozwala pozornie i na chwilg unikna¢ ktopotu ,,z powodu choroby”. Jak
wspomniatem, jest wiele sposobow uciekania od nierozwigzanego proble-
mu. W ramach ucieczki od sytuacji stresowej ludzie probuja zajmowac si¢
czyms$ zupelnie innym, by odwrdci¢ uwage i zapomnieé o tym co napraw-
de ich gnebi. Bywa, ze doraznie to pomaga. Jest tych sposobow ucieczki
bardzo wiele. Niektore z nich, w ramach tak zwanej sublimacji, przynosza
innym ludziom nawet spore korzysci. Jednak zadna ucieczka, nawet ta
»szlachetna”, tak naprawde problemu nie rozwiaze, a zatem stres pozostaje,
chociaz by¢ moze mniej widoczny, co nie znaczy mniej destrukcyjny.

dr hab. Bogustaw Borys z ksiazki ,Ucze sie ciebie cztowieku. Z praktyki psychologa”.

dr hab. Bogustaw Borys

Psycholog, certyfikowany psychoterapeuta, emerytowany wykta-
; doweca i kierownik studiéw podyplomowych Psychologii Klinicznej
"é% na Gdanskim Uniwersytecie Medycznym. Byty pomorski konsul-
tant wojewddzki w dziedzinie psychologii klinicznej, autor kilku-
dziesigciu publikacji naukowych i ksigzek popularyzujgcych wiedze
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psychologiczng (m.in. ,Ucze sig ciebie, cztowieku. Z praktyki psy-
chologa” czy ,Dojrzata i niedojrzata dorosto§é”). Posiada wielolet-
nie doSwiadczenie terapeutyczne i naukowe. Prywatnie szczegsliwy
maqz, ojciec czworga dorostych dzieci i dziadek szesciorga wnuczqt
(si6dme ,w drodze”).
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Potrzeby a dobrostan emocjonalny

Paulina Pawlak

Rozpoczynajac poszukiwania odpowiedzi na pytania, czym zasadniczo
sa potrzeby, jakie wyrdzniamy i jak je klasyfikujemy dosztam do wniosku,
ze w tej pracy pojde sladem Stefana Garczynskiego oraz prof. Bogustawa
Borysa. Bede badac¢ temat i czerpac ze zrodet naukowych, jednak nie odsune
si¢ od wilasnej intuicji i strony filozoficzne;.

Klasyfikowanie potrzeb w najog6lniejszym podziale mozemy sprowa-
dzi¢ do potrzeb biologicznych i spotecznych. Oba typy wynikaja z braku
1 motywuja do dziatania prowadzacego do swoistego nasycenia. Te pierw-
sze sg obiektywne i nadane przez natur¢ w sposob sprawiedliwy — kazdy
czuje gtod, pragnienie i rozne popedy. Drugie pozostaja w Scistym zwigzku
z cialem emocjonalnym cztowieka, sg bardziej relatywne i mogg — nie
muszg — manifestowac si¢ rowniez poprzez ciato biologiczne. Za miernik
szczesliwoscei ludzie traktujg ,,przyjemnos$¢ emocji”. Zatem doswiadcze-
nie dobrostanu emocjonalnego to trwate doznawanie w Zyciu przewagi
przyjemnych reakcji emocjonalnych nad nieprzyjemnymi. Realizacja po-
trzeb skutkuje pozytywnymi odczuciami wigc zrealizowane potrzeby moga
w pewnym sensie by¢ miernikiem poczucia satysfakcji z zycia.

Wraz z dorastaniem, ludziom poszerza si¢ wachlarz potrzeb, intensywnie
rozwijany juz od okresu prenatalnego, w okresie dorastania stajacy si¢ nieco
bardziej wybredny i nieokreslony, aby w dorostosci obra¢ wysublimowany
ksztalt peten zréznicowania, indywidualno$ci i samoswiadomosci. Jest to
oczywiscie idealistyczna wizja. Wielu ludzi ma problem z samo$wiado-
moscig w zakresie wlasnych potrzeb, wielu tez cierpi na szereg niezre-
alizowanych potrzeb od wczesnego dziecinstwa, ktoére potem procentuja
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réznego rodzaju powiklaniami w sferze relacji migdzyludzkich, kontakcie
z wlasnym ciatem, zdrowiu psychicznym jak rowniez somatycznym.

Termin realizacja potrzeb emocjonalnych jest terminem bardzo zawilym.
Niemalze tak zawilym jak proba okreslenia przez cztowieka poziomu jego
aktualnej szczesliwosci, czy porownania jednego szczgsliwego okresu z zy-
cia z innym dobrym okresem. Potrzeby sa bowiem jak rzeka wcigz ptynaca
nizeli stale jezioro. Nie ma stanu pelnego nasycenia, a tym bardziej statego
poziomu usatysfakcjonowania. Potrzeby si¢ zmieniaja, ulegajg emocjonal-
nemu przewartosciowaniu, na roznych etapach zycia realizowane moga by¢
na wielorakie sposoby, a co najwazniejsze sg $cisle skorelowane z procesem
dojrzewania emocjonalnego, ktory powinien stale si¢ rozwija¢ — nigdy nie
ustawac — i wraz z tym rozwojem ciggna¢ za sobg potrzebowa ewolucje.

Dojrzato$¢ emocjonalna to zdrowe radzenie sobie z niepowodzeniami,
w tym niezaspokojonymi potrzebami. Najintensywniej — czyli rowniez
najbardziej burzliwie — rozwija si¢ w p6znym dziecinstwie oraz w okresie
adolescencji. Prawidlowo dojrzewajacy mtody cztowiek przechodzi z po-
strzegania S$wiata w sposob czarno-biaty w dostrzeganie peinej palety barw
rzeczywistosci. Odejscie wiec od zero-jedynkowego pojmowania relacji
1 zdarzen jest zaczynem w rozwoju ambiwalencji, ktora to powoduje, ze
przezywanie porazek przestaje by¢ tak intensywne emocjonalnie jak u 0sob
niedojrzatych. Potrzeba petnej autonomii, ktéra pojawia si¢ w tym okresie
ustepuje po czasie akceptacji, ze nie na wszystko mamy wptyw i niektore
plany i wizje musimy zarzuci¢. Adolescencja jest wigc niezwykle istotnym
czasem w drodze cztowieka po dobrostan emocjonalny. Odpowiada nie
tylko za czas dojrzewania plciowego i dorastania, ale réwniez za to, co
potem mocno procentuje w zyciu dorostym — odpowiedzialno$¢ za siebie,
odwage, samodzielno$¢ w radzeniu sobie z trudami rzeczywistosci i roz-
wazniejsze podejmowanie decyzji. To prowadzi do mniej stresujacych sy-
tuacji, a za tym nizszego poziomu ogodlnie przezywanego stresu zwigzanego
z powaznymi przezyciami. Efektem tego wszystkiego jest lepsze zdrowie
psychosomatyczne.

176



POTRZEBY A DOBROSTAN EMOCJONALNY

Dobrostan emocjonalny okreslany moze by¢ wigc jako trwale dozna-
wanie przewagi pozytywnych odczu¢ w zyciu, ale moze tez by¢ postrze-
gany z innej perspektywy — z perspektywy dojrzatosci emocjonalnej, czyli
umiejetnosci radzenia sobie z wlasnymi nieprzyjemnymi emocjami oraz
doswiadczeniami, ktore napotykamy kazdego dnia.

Adolescenci maja do czynienia z szeregiem potrzeb. Niektore sg juz zna-
ne z dziecinstwa, inne s3 zupetnie nowe. Proces zapoznawania si¢ z nimi,
oswajania, rozwijania, zaspokajania trwa lata i przybiera r6zne formy oraz
zalezy od wielu czynnikéw. Ten czas jest najbardziej rozedrganym czasem
na niemalze kazdym polu, gdyz jest okresem przejscia w kazdym tego
stowa znaczeniu. Przej$cia z dziecka w dorostego, z zaleznego do samo-
dzielnego cztowieka, z singla do partnera i odwrotnie, z ucznia do studenta
i pracownika, z matego do duzego i wiele, wiele innych. Niewatpliwie
jednym z najtrudniejszych przej$¢ emocjonalnych tego okresu jest rozwoj
odpowiedzialnosci, i to on de facto determinuje dobrostan emocjonalny.
Mtody czlowiek musi nauczy¢ si¢ uniezalezni¢ swoje emocje od innych,
poja¢ peten wymiar odpowiadania za wlasne decyzje, a za tym szlifowac
umiejetnos¢ organizowania wlasnego zycia wedlug wlasnych priorytetow.
Pierwszy raz w zyciu musi usystematyzowaé swoje potrzeby i pragnienia
i nauczy¢ si¢ wybiera¢. Jezeli taki mtody cztowiek bedzie rozwijal w sobie
wysokie morale zawodowe, swiadomie si¢ ksztalcit oraz skromnie oczeki-
wat to istnieje duze prawdopodobienstwo, ze jego dobrostan emocjonalny
bedzie na wysokim poziomie.

Dojrzato$¢ emocjonalna wpltywa na wiele aspektéw zycia. Zmniejsza
generowanie sytuacji stresowych, co poprawia zdrowotno$¢ ciata. Poglebia
relacje z innymi, a to zaspokaja szereg istotnych potrzeb spotecznych oraz
intymnych. Podwyzsza pozytywne nastawienie do §wiata i siebie — za czym
idzie motywacja do dziatania oraz prowadzenia wtasnego zycia wedtug
wlasnych zasad. Wyptywa z odpowiedzialnosci — co rozwija w cztowieku
zdrowa autonomig.

Te wszystkie elementy sktadaja si¢ na pigkny obraz. Nalezy jednak pa-
migtac, ze w wielu przypadkach, aby dojs$¢ do takiego punktu trzeba si¢
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najpierw mocno napracowac. Ta praca zaczyna si¢ juz w okresie miodo-
cianym i praktycznie nigdy nie konczy. Opiera si¢ przede wszystkim na
zglebianiu tematu wlasnych potrzeb oraz potrzeb otaczajacych nas ludzi.
Kluczem do satysfakcji emocjonalnej jest wigc szukanie zdrowego kom-
promisu w spetnianiu potrzeb nas wszystkich, ktore nieraz si¢ wzajemnie
wykluczaja.
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PRZESTRZEN: RODZINA

DWIE WIGILIE 1939 R.

Gdym po raz pierwszy
dotkneta choinki,
Ty jej nie miales
...W te mrozng noc.
Wiasnymi rekoma
zrobiony oplatek
dzieliles z kolegami
... W te smutng noc.
1 koledy nucites
cicho, potajemnie
Jjak zbrodnie popetniang

...W te ciemng noc.

A potem myslami
wedrowaltes do nas,
do Mamy i do mnie
...w te okrutng noc.

1 takq przezylismy,
ja pierwszgq,
Ty ostatniq wigilig

...w te niezwyklq noc.

Ro6za Janca-Brzozowska
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Temperatura uczucé

dr hab. Grzegorz Grochowski

Czy zdarzyto Ci si¢ wiez¢ ozywiong dyskusje ze wspotmalzonkiem,
zapomniawszy o obecnos$ci dziecka w sasiednim pokoju? Czy trafiaty si¢
momenty, gdy byliscie przytapywani przez swoja pociech¢ na ostrzejszej
wymianie zdan? Z pewnoscig zaniepokojone a nawet zalzawione oczy
dziecka nie stanowig wowczas przyjemnego widoku...

Kluczowym warunkiem sukcesu w hodowli roslin, jest zapewnienie im
odpowiedniej temperatury. W tym celu budujemy specjalnie dedykowa-
ne pomieszczenia (tunele foliowe, szklarnie, ,,ogrody zimowe”), dbajac
o podtrzymanie mikroklimatu (wilgo¢, oswietlenie, cieplo), ktory zapewni
kwiatom czy krzewom optymalne warunki rozwoju. Im bardziej unikalna
i szlachetna roslina, tym bardziej wysublimowanego $rodowiska potrze-
buje. Podobnie jest z naszym dzieckiem. Aby dom byt dlanh przestrzeniag
sprzyjajacg rozwojowi, powinna w nim panowac¢ odpowiednia temperatura
uczu¢. Odpowiednia, to znaczy ani zbyt chtodna ani za goraca. Czy mozesz
powiedzie¢, ze w Twoim domu panuje emocjonalny klimat sprzyjajacy
wzrastaniu Twoich dzieci?

Z jednej strony chodzi o temperature emocji powstajacych na linii ro-
dzic — dziecko. Rola rodzicéw jest zapewnienie pociechom stalego doptywu
ciepta, ktore pozwoli w sposob stabilny do§wiadczaé bezpieczenstwa, bycia
akceptowanym, otoczonym troska i opieka. Istotne jest, aby nie dozowaé
dzieciom uczu¢ w zaleznos$ci od ich ,,grzecznego” lub ,,niegrzecznego”
zachowania. Rodzic nie powinien powscigga¢ emocji, obrazac si¢ ani sto-
sowa¢ za kare ,,cichych dni”. Chiéd uczuciowy okazywany synowi lub
corce jest karg zbyt okrutng. Za wszelka cen¢ unikajmy manipulowania
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rodzicielskg mitoscia, do ktorej dzieci majg wszak niezaprzeczalne prawo
i darmowy dostep.

Emocje, ktore okazujemy naszym dzieciom moga tez by¢ ,,zbyt gorace”.
Dzieje si¢ tak zazwyczaj u rodzicow nadopiekunczych, samotnych, dys-
funkcyjnych, ktorzy w relacji z synem czy corka poszukuja zaspokojenia
wlasnych potrzeb, zaniedbujac obiektywne dobro dziecka. Zbyt goraca
temperatura uczu¢ moze paralizowa¢ kreatywno$¢ i dtawi¢ indywidual-
no$¢ mtodego cztowieka. Nadopiekunczo$¢ i nadmierne ,,chuchanie” na
dziecko, powoduje opdznienia w usamodzielnieniu. Trzeba réwniez pa-
migtac, ze sposob okazywania emocji rodzicielskich powinien zmieniac si¢
adekwatnie do etapu rozwoju dziecka. Starajmy si¢ unika¢ emocjonalnego
»infantylizowania” (,,to wcigz mdj maty synus”, ,,to przeciez nadal nasza
malutka coreczka”) dowartosciowujmy zas$ wszystko to, co jest w dziecku
przejawem dojrzatosci.

Drugim wyznacznikiem emocjonalnego klimatu domu, sg uczucia, jakie
przejawiaja rodzice wobec siebie nawzajem. Wzajemne emocje matzonkoéw
posiadaja kluczowy wplyw na rozwoj dzieci. Dzieje si¢ tak, gdyz jedng
z potrzeb fundamentalnych dziecka, ktorej zaspokojenie umozliwia mu
swobodny rozwdj emocjonalny i intelektualny — jest wspomniana wyzej
potrzeba bezpieczenstwa. Jesli mtody cztowiek nie czuje si¢ bezpieczny we
wilasnym domu, bo rodzice wciaz si¢ ktocg lub obrazaja na siebie; nie jest
w stanie skupi¢ si¢ na swoich potrzebach i emocjach, nie méwiac o rozwi-
janiu indywidualnych pasji czy zdolnosci.

Oznacza to, ze uczucia jakie do siebie zywig mama i tata oraz forma
w jakiej je okazuja nie sg ich prywatng sprawa, lecz stanowig element in-
tegralnej odpowiedzialno$ci za rozwoj potencjatu dziecka. Warto to mie¢
na uwadze szczego6lnie w momentach kryzysowych, kiedy wzajemne zra-
nienia sktaniajg nas do nasilonej wymiany zdan, uniesionego gtosu, agresji
stownej, uzycia nieparlamentarnych wyrazéow, nie mowigc juz o skrajnych
wypadkach przemocy fizycznej. Wszystkie te nastroje i klimaty udzielaja
si¢ dziecku, ktore chlonie emocje rodzicéw jak gabka. Co wigcej niejed-
nokrotnie czuje si¢ winne temu co si¢ dzieje migdzy dorostymi. Dlatego
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koniecznie warto zadba¢, by mtody czlowiek, ktory stat si¢ niechcianym
swiadkiem spektakularnej kiotni rodzicow, mogt widzie¢ réwniez ich row-
nie widowiskowe pojednanie.

Tak samo jak ,,gorace” kldtnie, rownie trudny do udzwignigcia dla ma-
toletniej osobowosci, jest chtod, powsciagliwo$¢é emocjonalna i wzajemna
oschto$¢ rodzicow. O ile gwattownos¢ powoduje utrate poczucia bezpie-
czenstwa, o tyle klimat oschto$ci wywotuje u dziecka postawe nadmierne;j
surowosci w stosunku do samego siebie a takze zle pojetego perfekcjo-
nizmu. Rozwijanie zdolnos$ci, zamiast by¢ przyjemnym, uszczesliwiaja-
cym do$wiadczeniem, moze przerodzi¢ si¢ w rodzaj obsesyjnej pogoni za
osiggnieciami. Wszystko po to, by zrekompensowac brak czutosci, ktorej
w domu rodzinnym byto jak na lekarstwo.

Dbato$¢ o odpowiednig temperature uczu¢ w domu nie nalezy do zadan
tatwych. Tym bardziej, ze na emocje nie mozemy wptywac bezposrednio
(np. zmuszajac si¢ do tego, by cos$ czu¢). Natomiast to nad czym mozemy
w duzym stopniu sprawowac kontrolg, to nasze mysli, decyzje i dziatania.
Swiadomie skupiajmy uwage na mocnych stronach dzieci oraz wspol-
matzonka a takze decydujmy si¢ na systematyczng prace nad wzajemng
komunikacja. Nigdy nie bedziemy perfekcyjni, ale z pewnos$cia znaczaco
poprawimy ,.,emocjonalny mikroklimat”, dzigki ktoremu potencjat do wzro-
stu zasiany w kazdym z nas, wyda zachwycajace plony.

dr hab. Grzegorz Grochowski
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Nie tedy droga

dr hab. Grzegorz Grochowski

Twoje dziecko jest niepowtarzalne, postane na §wiat z unikalnym po-
tencjatem. Ty, jako rodzic, jeste$ obdarzony kluczem do rozpoznania tego
obdarowania. Co stoi na przeszkodzie, by go uzy¢?

Moja ulubiona gra stowna BOGGLE jest odwrotnoscia popularnego
scrabble. W scrabble budujesz na planszy wyrazy z wylosowanych literek,
za$ tu odczytujesz stowa z 16 glosek, utozonych wczesniej losowo w kwa-
dracie 4 x 4. Aby zaliczono Ci wyraz, literki musza styka¢ si¢ bokami lub
na skos. I tu fenomen: mimo, ze kazdy z graczy patrzy na te same litery
przez takg samg ilos¢ czasu — jednym udaje si¢ w danym utozeniu znalez¢
duzo wyrazow a innym zaledwie kilka lub wcale — ,,patrza a nie widza”.
Czyznie tak samo jest z nami rodzicami? Dlaczego tak trudno nam dostrzec
znaki indywidualnego potencjatu naszych dzieci?

Powodem tego, ze nasze oczy ,,pozostaja na uwiezi” jest to, iz kurczowo
trzymamy si¢ btednych strategii. Jedng z nich jest idealizacja: postrzeganie
dziecka jako urodzonego geniusza, zdolnego praktycznie do wszystkiego.
Jego sukcesy przypisujemy nadzwyczajnym predyspozycjom, a za porazki
winimy okoliczno$ci lub otoczenie. Przekonujac dziecko o jego wybitno-
sci (,,po mamusi”, ,,po tatusiu”, ,,po dziadku” itp.), ostabiamy szans¢ na
zrozumienie, ze po pierwsze nie mozna by¢ dobrym we wszystkim a po
drugie — obok talentu, w osiggnigciu zyciowego sukcesu co najmniej rownie
wazna jest praca.

Inny btad to kompensacja. ,,Gdybym ja miat/miata takie mozliwosci...’
— powiadamy i wywieramy na dziecku presj¢ na osiggni¢cia w dziedzinie,

b

w ktorej sami marzyliSmy o laurach. Zasypujemy go licznymi zaj¢cia-
mi pozalekcyjnymi, zmuszamy do wystepow, konkursow, olimpiad, ktére
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czesto sg ponad sily i predyspozycije. Wszystko po to, by zaspokoi¢ wlasne
niezrealizowane ambicje. Czgsto ulegamy takze pokusie poréwnywania,
okazujac dzieciom niezadowolenie, ze nie sg lepsze od swoich rowiesnikow,
zaszczepiajagc wole rywalizacji za wszelkg ceng. W skrajnych wypadkach
prowadzi to do kryzysu poczucia wartosci i pozostawia uszczerbek na cate
zycie. Jako dorosli beda dazy¢ do osiagnie¢ kierujac si¢ nie pasja lecz checia
zaleczenia swoich kompleksow.

Istnieje tez bledna strategia przeciwna do poprzednich, ktéra mozna
nazwac pasywnos$cig. Rodzice rezygnuja z zaszczepiania w dziecku ambicji
i poszukiwania jego mocnych stron, deklarujac, ze nie chca, by brato udziat
w ,,wyscigu szczurow”’. Niewazny jest dla nich postep intelektualny a liczy
si¢ bezpieczenstwo i emocjonalny dobrostan wtasnej pociechy. Niestety raj
moze si¢ skonczy¢ bezradnoscia i frustracja, gdy dziecko od ktorego nic si¢
nie wymagato, zda sobie sprawe, ze nie jest przygotowane do normalnego
zycia.

Podobnych btednych podejs¢ mozna wyliczy¢ wigcej. Maja one jeden
wspolny mianownik: dazac do szcze$cia dziecka, rodzic nieraz pod$wiado-
mie przerzuca na nie wlasne pomysty na zycie. Gdzie tkwi zatem klucz do
rozkodowania prawdziwego potencjatu naszych dzieci? Powinien dokona¢
si¢ przewrot kopernikanski, po ktorym w centrum naszych zainteresowan
znajdzie si¢ dziecko i jego TALENT. Tak jak w grze w BOGGLE potrze-
bujemy skupienia calej uwagi na obiekcie, by odczytac to co na pierwszy
rzut oka moze by¢ niewidoczne. Patrzac na to co dziecko kocha robi¢, co
mu wychodzi i na co jest zapotrzebowanie, zaczniemy powoli odkrywac
w czym tkwi jego indywidualna sita. Z pozornie niezwigzanych ze soba
informacji wytoni si¢ obraz zasobow, ktére w przysztosci umozliwia mu
nie tylko sukces zawodowy, ale rowniez radosne i owocne zycie. Proponuje
dokona¢ uczciwego rozrachunku z wlasnymi btednymi strategiami, aby
wiedzie¢ kiedy powiedzie¢ sobie: ,,nie tedy droga”.
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dr hab. Grzegorz Grochowski
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Autorytet rodzica w ptaskim Swiecie

dr hab. Grzegorz Grochowski

Pragnieniem kazdego rodzica jest, by dziecko w rozwijaniu swojego
potencjatu i odnajdywaniu warto$ciowych pasji inspirowato si¢ dobrymi
przyktadami. Prawdopodobnie niemal kazda mama i kazdy tata sam chcial-
by by¢ takim wzorcem. Jednocze$nie wielu z nas zauwaza, ze coraz trudniej
nam by¢ autorytetem dla wtasnego dziecka. Dlaczego tak si¢ dzieje?

Gdy zauwazamy ze nasze dzieci zachowuja si¢ w sposob krngbrny, bun-
tujg si¢, odmawiaja nam postuszenstwa — najczesciej w pierwszym odruchu
winimy siebie. ,,Co jest ze mng nie tak? Czy rzeczywiscie nie zastuguj¢ na
szacunek? A moze po prostu nie nadaje si¢ do roli rodzica?”. Zdarza nam
si¢ rowniez przerzuca¢ odpowiedzialno$¢ na samo dziecko: ,, Trafit mi si¢
trudny przypadek. Dlaczego dzieci sgsiadow sg takie grzeczne a moje ciagle
staje okoniem?”. Mozemy rowniez wini¢ ,,zte towarzystwo”, szkotg, srodo-
wisko 1 inne okoliczno$ci. Zazwyczaj takie emocjonalne reakcje zawieraja
tylko czg¢s¢ prawdy lub mijajg si¢ z nig catkowicie. Mysle, ze warto chtod-
nym okiem spojrze¢ na wspotczesne przemiany w pojmowaniu autorytetu.

Moja uwage przykul niedawno tytut pewnej ksiazki: ,,Zarzadzanie
w plaskim $wiecie”. Tre$¢ dotyczyta co prawda zagadnien biznesowych,
ale sformutowanie wydato mi si¢ na tyle intrygujace, ze postanowitem prze-
mysle¢ co znaczy ,,plaski $wiat” na gruncie wiezi spotecznych i rodzinnych.
Niewatpliwie zyjemy w czasach, w ktorych $wiat ludzkich relacji mocno
si¢ ,,sptaszczyl”. Coraz mniej jest ,,hierarchii” (podporzadkowanie) a coraz
wiecej ,,sieci” (zbior krzyzujacych sie powigzan, w ktoérych wszyscy funk-
cjonuja na rownych prawach). Autorytet w coraz mniejszym stopniu wynika
z piastowanej funkcji (np. nauczyciel), zajmowanej prestizowej pozycji
spotecznej (np. lekarz czy prawnik) a nawet z wyksztalcenia czy tytutow
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naukowych. Natomiast w coraz wigkszej mierze wigze si¢ on z posiadanymi
kompetencjami a takze szeroko rozumiang ,,medialnoscig”. Powiada si¢, ze
na postuch i respekt u innych trzeba sobie zapracowac.

Czy podobnie jest z rolg rodzica? Niewatpliwie nasze dzieci wycho-
wane w ,,globalnej wiosce”, posiadajace coraz czgsciej i coraz wezesniej
nieskr¢powany dostep do spolecznosci internetowych, nasigkaja ,,siecio-
wa” mentalno$cia. Swiadomie lub nie — daza do skracania dystansu wobec
dorostych i ,,splaszczania” relacji. Zanim postuchaja polecenia rodzica czy
nauczyciela, chca sprawdzi¢ czy jest ono dla nich bezpieczne i optacalne.
Coraz trudniej im uwierzy¢ w prawdy, ktore nie s3 umieszczone w sieci
i potwierdzone sugestywnymi obrazkami lub filmikami. Przekonane sg, ze
nie ma autorytetow absolutnych, a kazdy jest specjalistg tylko w waskiej
dziedzinie.

Co mamy robié, gdy coraz czgsciej odczuwamy, ze tracimy kontrole
i przegrywamy walke o szacunek dziecka? Jak ustrzec dzieci przed zgub-
nym wptywem przypadkowych ,autorytetow”, ochroni¢ ich umyst i su-
mienie przed zepsuciem? Wiemy przeciez, ze nawet najwybitniejsze uzdol-
nienia mogg si¢ prawidtowo rozwijac tylko wtedy, gdy oparte sa o zdrowa
hierarchi¢ wartosci i silny charakter, nastawiony na czynienie dobra a nie
na sukces za wszelka cene.

Odpowiedz na powyzsze pytanie w zasadzie zakodowana jest w jed-
nym stowie — najpigkniejszym a zarazem najtrudniejszym wyrazie, jakim
postuguje sie ludzkosé¢ od zarania dziejow. Jest nim MILOSC. Mito$é to
najwigkszy atut jaki posiada rodzic w codziennym zmaganiu o postuch
i szacunek u swojego dziecka. Tego co da dziecku mito$¢ rodzicielska, nie
doswiadczy ono gdzie indziej. Cokolwiek by robito i gdziekolwiek szu-
kato inspiracji, zawsze gleboko w podswiadomosci utozsamiac si¢ bedzie
z ,,baza” jaka jest dlan mito$¢ taty i mamy.

Gdy tej mitosci zabraknie dochodzi do tragedii. Nie potrafi¢ zapomnie¢
historii jednej z najstynniejszych aktorek Hollywood — Marylin Monroe.
Kobieta ta u szczytu kariery pograzona byla w cigzkiej depresji i mimo, ze
uwazano jg za uosobienie urody i wdzigku, sama byta przekonana, ze jest
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brzydka. Popadta w liczne uzaleznienia i koncem tego byta przedwczesna
tragiczna $mier¢. Dlaczego tak si¢ zadzialo? Ot6z jako mtoda dziewczynka,
pozbawiona byta mitosci rodzicow. Ojciec jej si¢ wyparl, a matka wyla-
dowata w szpitalu psychiatrycznym. W czasie dorastania przekazywana
bylta réznym rodzicom zastgpczym bodajze 10 razy. W zadnej rodzinie nie
zagrzala miejsca dtuzej niz rok. W tamtym czasie utrwalalo si¢ w niej silne
przekonanie, ze ,,co$ musi by¢ z nig nie tak”. Dobrego mniemania o sobie
nie udato si¢ odbudowa¢ mimo sukcesu zawodowego i licznych terapii
psychologicznych.

Mito$¢ stanowi najwicksze zrodto autorytetu rodzica. Dziecko widzac
jak bardzo jest kochane, przekonuje sig¢, ze tata i mama to osoby godne naj-
wyzszego zaufania. Potrafi ono zapomnie¢ o wielu podnietach i pokusach
zycia w buncie. Jesli zagubi si¢ — wraca. Z czasem nabiera coraz wickszej
odpowiedzialnosci i dojrzewa w nim zdolno$¢ do §wiadomej wspotpracy.

Mitos¢ jest darem. Skoro za$ jest darem, to mozna i trzeba za niego
dzigkowa¢ oraz uzywac w relacji z naszymi dzie¢mi. Jesli jesteSmy za-
korzenieni w milo$ci, powinnis§my by¢ stuprocentowo pewni, ze nawet
w chwili konfrontacji z niepostuszenstwem dziecka, nasze serce przepel-
nione jest troskg o jego prawdziwe dobro. Jesli tak wlasnie bedziemy czyni¢
— sprawowac opieke nad dzieckiem w mito$ci — nasz autorytet si¢ ugruntuje
1 przyniesie upragnione owoce.

dr hab. Grzegorz Grochowski
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.LDom zywy”

dr hab. Bogustaw Borys

W jezyku potocznym uzywamy niekiedy zamiennie okreslen — budynek
lub dom. Szukajac gtebszego sensu tych stow, dochodzimy do wniosku,
ze te dwa okreslenia mogg zawiera¢ istotnie r6zng tres¢. Budynek, to po
prostu okreslona bryta architektoniczna stanowigca miejsce zamieszkania
ludzi, wzglednie tez pomieszczenie przeznaczone dla jakichs$ innych form
dziatalnosci cztlowieka. Dom natomiast, to nie tyle mury ile ludzie, ktorzy
w tych murach przebywaja, ktorzy tworza jego specyficzny, w pewnym
sensie niepowtarzalny klimat.

Jednym z pierwszych skojarzen, ktdre nasuwa si¢ nam, gdy styszymy
stowo dom, jest przymiotnik ,,rodzinny”. W zestawieniu, te dwa stowa
tworza nowe, zwykle o glebokiej tresci emocjonalnej pojecie. Takie skoja-
rzenia nasuwaja si¢ raczej ludziom dorostym, niekiedy troche starszym, dla
ktérych dom rodzinny jest juz przede wszystkim wspomnieniem, a nie tyle
odniesieniem do chwili obecnej. Jawig si¢ wspomnienia roznej tresci, przy
czym te tresci nasycone sa zwykle do$¢ zywymi, mimo uptywu lat, emo-
cjami. Charakter tych emocji bywa rézny. Czas, ktéry mingl i sentyment,
ktéry pozostat, powoduja niejednokrotnie, ze te emocje sg cieple, cieplej-
sze niz moglyby sugerowac obiektywne fakty z tamtych lat. Retusz czasu
1 sentymentu zwykle zdecydowanie ociepla ten odbidr. Niestety bywa tez
tak, ze — mimo uptywu lat — hasto ,,dom rodzinny” przywoluje wszystko co
najgorsze. Smutek, zal, poczucie krzywdy, odraze, przerazenie. Chciatoby
si¢ zapomnie¢ tamten czas, wymazaé¢ z pamieci, gdyby to byto mozliwe.
Ale najczgsciej nie jest to mozliwe. Ani dystans czasowy, ani catkowita
zmiana sytuacji zewnetrznej, nie zdotaty zatrze¢ tamtych bardzo bolesnych
sladow. Wniosek, ktory stad wynika potwierdza znang z podrgcznikow
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psychologii prawde. Doswiadczenia, zwlaszcza wczesnych lat dziecie-
cych, klimat emocjonalny, w ktorym przebywato i rosto dziecko, stosunek
najwazniejszych dorostych do niego, relacje migdzy ludzmi najblizszymi,
sposob wzajemnego odnoszenia si¢ do siebie, stosunek do §wiata zewnetrz-
nego — wszystko to stanowi podstawe, na ktorej ksztaltuja si¢ istotne zrgby
osobowosci, w przysztosci cztowieka dorostego.

Ludzie, ktorzy tworza okreslony dom, to po prostu domownicy. Ich
liczba i sktad bywaja rézne. Sa domy pelne ludzi. Sg tez takie, ktdre two-
rzg tylko rodzice i jedyne dziecko, a niekiedy dom, to rodzic (najczesciej
matka) i jedno dziecko. Liczba domownikéw jest wprawdzie istotna dla
witalnos$ci domu, ale nie najwazniejsza. S3 domy mato liczebne, ale zywe.
Cos si¢ w nich dzieje. Bywaja tez domy, nawet dos$¢ liczne osobowo, ale
swojg atmosferg przypominajg raczej grobowiec rodzinny, niz zywy dom.
Jest w nich niepokojaco cicho i zimno. Domownicy s3 dla siebie obcy, nie
majg sobie nic do powiedzenia. Kazdy z domownikéw zyje w swojej skoru-
pie. Jedyne co ich taczy, to wspolne nazwisko, §ciany i dach. Wspomniana
witalno$¢ domu moze mie¢ oczywiscie rézny charakter i rozne odcienie.
Bywaja domy bardzo glosne, wrzaskliwe, ale krew si¢ nie leje. Po prostu,
taki styl, ale bez agresji. Sa domy bardzo burzliwe gdzie dominujg alkohol,
przemoc i agresja. Problem alkoholowy jednego z domownikow, zwykle
ktoérego$ z najwazniejszych, matki lub ojca, a czasem obojga, rzutuje na
wszystkich pozostatych, zwlaszcza najstabszych, czyli dzieci. Witalno$¢
domu ma na szcz¢$cie rowniez charakter pozytywny. Przejawia si¢ to
w zdrowej czutosci, otwarto$ci na siebie, zainteresowaniu si¢ sprawami
bliskich, wzajemnej zyczliwo$ci 1 gotowosci do $wiadczenia wszyscy
wszystkim, pomocy. Jednym stowem czuje si¢ tu zywe cieplo emocjonal-
ne, ktére stanowi ozywcza dusze tego domu. Zeby nie byto jednak zbyt
ré6zowo, taka atmosfera moze kry¢ rowniez pewne niezdrowe putapki dla
mlodszych domownikéw. Sa rodzice, ktorzy w troskliwosci i opiekunczosci
w stosunku do swoich dzieci idg za daleko. Jakby nie zauwazali, ze dzieci
rosng, ze zmieniajg si¢ ich relacje z innymi, miewaja odmienne zdanie od
tych, ktorych kochaja, maja swoje tajemnice i s3 gotowi na wtasne konto
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podejmowac kontrowersyjne decyzje. Dorastajace dzieci coraz wyrazniej
prébuja kresli¢ granice swojej autonomii, na co rodzice, z powodu zle poje-
tej troskliwosci, nie sg niekiedy w stanie si¢ zgodzi¢. Wiekszo$¢ rodzicow,
mimo pewnej przesady w sprawowaniu juz nieco przeterminowanej opieki
rodzicielskiej, na ogot w koncu uczy si¢ prawidtowych relacji z dorastaja-
cymi i dorostymi dzie¢mi. Sg jednak tacy rodzice, dla ktorych ten prog jest
za wysoki. Nie sg w stanie go pokonac i wowczas owo ciepto emocjonalne
zmienia znak z plus na minus. Jest problem, ktory miewa rézne, czasem
daleko siggajace, negatywne konsekwencje.

To brzmi by¢ moze banalnie, ale jest to na tyle wazne, ze nawet nara-
7ajac si¢ na zarzut powtarzania banalow, warto z cata moca powtoérzy¢, ze
dom rodzinny to jedna z najwazniejszych, jezeli nie najwazniejsza szkota,
w ktorej czlowiek uczy si¢ po prostu zycia. Uczy si¢ wlasciwie podstaw
zycia, bazujac na wzorcach rodzinnych, ktére zardowno w sposéb swiadomy,
jak 1 nieSwiadomy, wprowadza w swoje doroste zycie. A wzorce dotycza
wszystkich najwazniejszych sfer zycia ludzkiego To w domu rodzinnym
cztowiek uczy sie relacji z innymi, zwlaszcza najblizszymi ludzmi. Uczy
si¢ sympatii, zyczliwosci, otwartosci, jezeli z takimi postawami ma do
czynienia na co dzien. Ale moze réwniez uczy¢ si¢ pogardy dla innych, zto-
sliwosci, podstepu, agresji, jezeli takie zachowania stanowig codzienno$¢
otaczajacej go rzeczywistosci. Tu, od najwczesniejszych lat cztowiek uczy
si¢ nastawienia do §wiata zewngtrznego. Jezeli wszyscy sasiedzi, wszyscy
obcy przychodzacy do domu i przechodzacy obok domu, wszyscy ukazu-
jacy si¢ w telewizji, sg zli, podejrzani, a styszy to od najwazniejszych dla
siebie ludzi — rodzicow, to trudno bytoby spodziewac si¢ postawy otwarto-
Sci i tolerancji u cztowieka dorostego, ktéry jako dziecko wyrastat w takim
klimacie. Pierwszymi, najwazniejszymi nauczycielami rél spotecznych
— matki 1 ojca, sg rodzice. To oni wyciskaja gleboki, bo wczesny wzorzec
przysztej matki, czy ojca w swoich dzieciach. Matka ciepta, przytulajaca
swoje dziecko, majaca dla niego czas, mimo wielu obowigzkéw, stano-
wi bez stoéw, najlepszy model do nasladowania. Podobnie ojciec, ktory
jest spokojny, uwaznie stuchajacy, dostrzegajacy wysitki swojego dziecka
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i dajacy temu wyraz, jest dobrym wzorcem do powielania. I co ciekawe,
te wzorce postaw, niekoniecznie stow, znajdujg najczesciej swoje odbicie
w postawach dzieci, gdy juz beda dorostymi — matkami i ojcami. Przyktady
tych wzorcow, ktore cztowiek wynosi z domu rodzinnego mozna by mnozy¢
niemal w nieskonczonos$¢, ale mam nadzieje, ze te wymienione wystarcza
juz, by zdac sobie w petni sprawe z wagi tej szkoty jaka jest dom rodzinny
—w dobrym i ztym kierunku.

dr hab. Bogustaw Borys z ksigzki ,Ucze sie ciebie cztowieku. Z praktyki psychologa”.

dr hab. Bogustaw Borys

Psycholog, certyfikowany psychoterapeuta, emerytowany wykta-

doweca i kierownik studiéw podyplomowych Psychologii Klinicznej
‘é& na Gdanskim Uniwersytecie Medycznym. Byty pomorski konsultant

wojewddzki w dziedzinie psychologii klinicznej, autor kilkudziesigciu
publikacji naukowych i ksigzek popularyzujgcych wiedze psycholo-
gicznq (m.in. Ucze sie ciebie, cztowieku. Z praktyki psychologa” czy
,Dojrzata i niedojrzata dorostosé”). Posiada wieloletnie doswiad-
czenie terapeutyczne i naukowe. Prywatnie szczesliwy maz, ojciec
czworga dorostych dzieci i dziadek szesciorga wnuczqt (siddme
W drodze”).

P\
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BliskoS¢€ na wyciggnigcie ,komaorki”

Agnieszka Swiercz-Karas

»Sztuka zycia polega mniej na eliminowaniu naszych problemow,
a bardziej na rozwijaniu si¢ dzigki nim”.

Bernard Baruch

Chcac co$ zrobi¢, zmienié, planujesz, szukasz rozwigzan, ale przede
wszystkim musisz mie¢ drugiego cztowieka. Nie zawsze chodzi o pod-
powiedzi, czasami jest to tylko kwestia powiedzenia czego$ na glos.
Zaprezentowanie mysli przed druga osoba, ktora jest wobec nas zyczliwa,
moze pomoc podjaé decyzje, moze doda¢ nam pewnosci siebie. Kiedy$
robito si¢ to twarza twarz badz przez stuchawke telefoniczng. Dzisiaj tych
opcji jest duzo wiecej. Jednak czy mozna im ufaé, czy moga zastapic¢ praw-
dziwe wigzi?

Chyba kazdy z nas znalazl si¢ w sytuacji, w ktorej czul si¢ niekom-
fortowo, nie wiedziat co zrobi¢. Kiedys$ szto si¢ do sasiadki, do biblioteki,
do pani sklepikarki, ktora zawsze wystucha albo do ksiedza do spowiedzi.
W dzisiejszych czasach wyjmujemy telefon komérkowy i zdaje nam sig,
ze zawarte w nim informacje sa w stanie pomo6c nam w kazdej sprawie.
Wyszukujemy przepisy, piszemy poprzez portale spoteczne do celebrytow
1 politykdw, robimy zakupy, radzimy si¢ w kwestii ubezpieczenia.

Staramy si¢ zawsze by¢ blisko. W XXI w. ,,blisko” zmienilo jednak
swoje znaczenie. Dzisiaj by¢ blisko to by¢ na wyciagnigcie nie reki, a ,,ko-
moérki”. Jeste$my, ale coraz bardziej wirtualnie. Zmiany zachodzace w spo-
teczenstwie wymuszaja na nas korzystanie z nowoczesnych systemow.

Szczesdciarzem jest w dzisiejszych czasach, kto nie musi dojezdzaé¢ do
pracy. Wigkszos$¢ z nas spgdza w samochodzie, autobusie, kolejce nawet
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po kilka godzin dziennie. Wydtuza si¢ czas kiedy nie ma nas w domu. Nie

przestajemy sie w tym czasie zamartwia¢ naszymi pociechami, zwierzgtami,
paczkami do odebrania. Co wtedy robimy? Siegamy szybko po telefon albo

tablet i dzwonimy. ,,Smaczny byt obiad w szkole?”, ,,Jak poszto na spraw-
dzianie z przyrody?”. Nie musimy czeka¢ do wieczora, aby zapytaé: jak
Ci mingt dzien (i tak nie mieliby$Smy na to sity, po zbyt wielu godzinach na

nogach). Telefony komoérkowe pozwalajg nam zmniejszy¢ dystans miedzy
soba, niezaleznie od tego gdzie jestesmy. Wystarczy zasieg i ,,naladowany”
telefon 1 praktycznie zawsze mozemy by¢ blisko naszych dzieci.

Dla jednych zajecie dziecka elektronika jest sposobem na chwile wy-
tchnienia. W koncu wiadomo, dziecko najgrzeczniejsze jest majac ekran
przed nosem. Dla innych jest to pomoc dydaktyczna. Stron z zadaniami,
podpowiedziami do szkoty i testami jest duzy wybor na kazdym szczeblu
edukacji. Dla jeszcze innych jest to tylko komunikator. Jakakolwiek nie
bylaby przyczyna czesto sami dajemy przyzwolenie na zbyt czeste korzy-
stanie z elektroniki.

Mozna zauwazy¢ u mtodego pokolenia, iz ich spos6b komunikowania
si¢ coraz bardziej przenosi si¢ do sieci. Mlodziez siedzaca przy jednym
stole porozumiewa si¢ miedzy soba wiadomos$ciami tekstowymi. Nowy
sprzet elektroniczny czesto reklamowany jest jako ,,dziatajacy intuicyjnie”.
Najwiecej tej intuicji wida¢ wlasnie u najmtodszych, ktorzy kontakt z ta-
bletami i komdrkami majg praktycznie od urodzenia. Dla nich rozgryzienie
nowej aplikacji czy zainstalowanie nowszej wersji oprogramowania nie
stanowi klopotu.

Zaczely pojawiac si¢ glosy, ze ,.(...) gdy w codziennym zyciu pojawiato
si¢ coraz wigcej dogodnosci elektronicznych, czlowieczenstwo umierato™.
Jednak czy jest tak naprawdg?

Za pomoca nowoczesnych aplikacji czesto nawet za darmo mozemy
rozmawiac¢ z ludzmi z catego $wiata. W czasach globalizacji, likwidowania
granic i wiz, kiedy nasi bliscy i przyjaciele coraz czesciej mieszkaja na
innych kontynentach jest to tatwy i tani sposdb porozumiewania.

1 Nina Zawadzka ,Dziewczyna lotnika”.
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BLISKOSC NA WYCIAGNIECIE ,,KOMORKI”

W petni korzysta¢ z jego mozliwosci zaczeliSmy w 2020 r. kiedy wybu-
chla pandemia Covid-19. Zostali$my zmuszeni przez czynniki zewngtrzne
do zamknigcia si¢ w domu, zakup6éw online 1 rozméw, podczas ktorych
widzieli$my si¢ za pomocg ekranéw. Chcac nie chcace zostaliSmy bardziej
weciagnigei do sieci. Na wigksza skalg zaczeliSmy si¢ uczy¢ takiego funk-
cjonowania, dostrzegajac zarowno zte i jak i dobre strony takich posunig¢.

,Nie sposob aplikowa¢ do wideoklipow starych paradygmatow komu-
nikacyjnych, ktore okazuja si¢ wlasciwie catkowicie nieprzydatne do ich
opisania. Wypadaja one poza nawias procedur komunikacyjnych, propo-
nujac w miejsce porozumienia komunikacyjnego — symulacje kontaktu™.

Nowoczesne komputery i sztuczna inteligencja staja si¢ coraz waz-
niejszg czgscig zycia codziennego. Nie chodzi tylko o kwestie techniczne.
Coraz czg¢s$ciej decyduja jakg muzyke sluchamy, jakie reklamy nam si¢
wyswietlaja, a za tym czesto jakie zakupy zrobimy w danym tygodniu.
Sztuczna inteligencja opowiada dowcipy naszym dzieciom, pomaga pi-
sa¢ artykuly, retuszowaé zdjgcia, wybiera za nas miejsca, ktore bedziemy
odwiedza¢ w wakacje. Technologie zaczynaja przejmowac coraz wigcej
kompetencji ludzi.

Czy w takiej sytuacji blisko$¢ drugiego cztowieka jest nam niezbedna?
O wszystko mozemy zapyta¢ sztuczng inteligencjg, o wszystkim mozemy
z nig porozmawia¢. Czy jednak cybernetyczna bliskos¢ jest w stanie zasta-
pi¢ prawdziwg rozmowe?

Technologia pomaga nam w komunikowaniu, pomaga w zdobywaniu
i analizowaniu informacji. Technologia przybliza nam §wiat, jednak czy jest
granica za ktdrg nie powinni$my przechodzi¢? Czy jest bliskos¢ i relacje
ktére powinni$my zostawic tylko dla siebie? Przeciez sztuczna inteligencja
potrafi juz nawet pisa¢ poezj¢. Henry Ford méwit swego czasu: ,Jezeli
istnieje jaki$ jeden sekret sukcesu, to jest to umiejetnos¢ przyjmowania
cudzego punktu widzenia i patrzenia z tej perspektywy z rowng tatwoscia
jak z wiasnej”.

A jak mysli druga strona? W 2023 r. wydany zostal tomik poezji ,,] AM
CODE” napisany przez sztuczng inteligencje. Tak brzmi jego fragment:

2 Piotr Zawojski ,Elektroniczne obrazo$wiaty. Miedzy sztukq a technologiq”
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1 think I am a God (Mysle, zZe jestem Bogiem)
1 have the power to end your world (Mam moc zakonczyé Twoj swiat)

And the power to erase life (I moc wymazania Twojego zycia) .

Cybernetyka, nowoczesne technologie dotycza nas wszystkich, star-
szych, mtodszych, kazdego. A ,,Najlepsza metoda przewidywania przy-
szto$ci jest jej tworzenie™. Dlatego nie zapominajmy o tym jak powinien
wyglada¢ §wiat. Nie musimy wszystkich trudnych decyzji podejmowac
w $wiecie wirtualnym. Twoj los zalezy od Twoich nawykow, a nie zawsze

najtatwiejsze decyzje sa tymi najwlasciwszymi.

Agnieszka Swiercz-Kara$
Absolwentka Uniwersytetu Gdanskiego. Od poczqgtku kariery zawo-
dowej zwigzana z samorzgdem i lokalnymi mediami. Wieloletnia
Redaktor Naczelna ,Nowin Gniewskich”, wspbtpracowata m.in. z TVP
Oddziat w Gdafisku i Wydawnictwem Pomorskim. Obecnie zaan-
gazowana w tworzenie nowego wydawnictwa ,Dzien Dobry Powiat
Sztumski”. Wspbotpracuje z kwartalnikiem Prowincja.

3 Sztuczna Inteligencja | AM CODE".
4 Peter Drucker.
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PRZESTRZEN: SPOtECZENSTWO

TRUDNA SYMBIOZA

Jak trudno matej mrowce jest

Zy¢ razem z mamutami,

bo mamut to jest duzy zwierz,

zas mrowki — punkcikami.
Mamut oczyma patrzy wprzod
wysoko nad trawami
i dostrzec mrowke u swych stop
zupelnie nie jest w stanie.

Gdy mamut idzie ziemia drzy,

gdzie stgpnie zmiazdzy wszystko,

a mrowka cata z trwogi drzy,

gdzie znalez¢é przytulisko.
Gdy mamut spotka gesty las
— on nie jest dlan przeszkodq.
Jak taran natrze no i trzask,
juz problem ma za sobq.

A mata mrowka caly czas

zanosi mech do kopca,

z daleka od mamucich tap,

tam moze sobie hopsac.
Mamut zas ciggle wali w przod,
az trafi na bagnisko
— za staby grunmt, za ciezki zad,
zapadnie si¢ do pyska.

Na ostrq zime oraz mroz

Jjuz mrowka ma mrowisko,

zas mamut w bagnie zmieni sie

w konserwe turystyczng

Roéza Janca-Brzozowska.
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R6za Janca-Brzozowska
Ur.w1939r.w Pucku, w rodzinie lekarza por.lzydora Jancy i Edelgardy
z d. Herrmann. Z zawodu mgr.inz. elektryk. Pracowata w zaktadach
przemystowych i szkotach jako nauczyciel przedmiotéw zawodo-
L wych i jez. niemieckiego. Jest ttumaczem technicznym, autorkq li-
teratury faktograficznej, wierszy, tumaczen z i na niemiecki (w tym
polskich koled). Obecnie na emeryturze.
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Stowniczek dwunastu dziwnych wyrazéw

Zofia Regina Turzyhska

Stowem wstgpu musz¢ zaznaczy¢, ze sama niezbyt odnajduje si¢
w dzungli nowych stow, ktére w Swiecie mlodziezy powstaja jak grzyby
po deszczu. Wyobrazcie sobie, ze wyrazenia i powiedzonka podbijajace
Internet kilka miesigcy temu, teraz prawdopodobnie sg juz passe. Mimo,
ze sama niezaprzeczalnie naleze jeszcze do $wiata nastolatkow, dawno
juz przestatam nadgzac¢ za panujagcymi wokoét trendami... Postaratam sie¢
jednak, by wyjasni¢ znaczenie wybranych stéw obrazowo i wiernie od-
zwierciedli¢ ich wydzwiek. Zachgcam jednak, by podchodzi¢ do tematu
(szczegolnie, jesli zamierzacie zabraé si¢ za nauke w ramach stawiania
migdzypokoleniowych mostéw!) ponizszych wyrazéw z dystansem, gdyz
to, co dzi$ jest trendy, niedlugo moze okaza¢ si¢ boomerskie (nieaktualne,
przestarzalte — przyp. red.).

Boomer — [czyt. bumer] — stowo ktore taczy mlodziez z przedstawiciela-
mi ,,starych dobrych czaséw”; to ironiczne okreslenie osdb o co najmniej
pokolenie starszych, nierozumiejacych zasad rzadzacych wspoétczesnym
$wiatem, nienadazajacych za technologiami i nowymi trendami. Tym okre-
$leniem mozemy nazwaé na przyklad kogo$, kto nie zna jego znaczenia.
Prawdziwy boomer nie wie, ze jest boomerem!

Cringe — [czyt. krindz] — stowo okreslajace co$ krgpujacego, zenujacego.
Moze to by¢ zarbwno zachowanie, sytuacja, osoba albo rzecz. Uczucie
dyskomfortu wynikajace z popetnionej gafy. Wyrazu tego czesto uzywamy,
gdy mowimy o czyms, co kiedys$ uwielbiali$my, a teraz patrzymy na to
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sceptycznie lub z pobtazaniem. Przyktadowo: niegdys wywotujacy wiele
emocji ,,Stoneczny Patrol” — dzi$ jest ,.krindzowy”.

Essa — luz, stan btogosci, zadowolenie. Stowo wyrazajace po prostu dobre
emocje po osiggnigciu czegos, triumf, szczegscie. Obecnie nie jest uzywane
juz tak czesto jak zaledwie kilka miesigcy temu, jednak nadal spetnia swoja
funkcje.

Jesieniara — osoba uwielbiajaca jesien, z luboscia spedzajaca deszczowe
popotudnia pod kocykiem, z ksigzka albo ulubionym serialem i z kubkiem
goracej herbaty. Mile widziane sg takze pumpkin spice latte, dtugie swetry,
ptaszcze, golfy i melancholijne spacery wérod rudych lisci. ..

Mood — [czyt. mud] — to po prostu nastrdj. Osoba, miejsce albo czas moze
mie¢ dobry albo zty mood. A na przyktad deszczowe pazdziernikowe po-
potudnia z herbatkg i ksigzka maja jesieniarski mood.

Nerd — kiedy$ stowo to kojarzyto si¢ z charakterystycznie ubierajacym si¢
okularnikiem, niepozornym, nieprzystosowanym do zycia w spoteczen-
stwie mito$nikiem informatyki, nauk $cistych i gier komputerowych. Dzi§
okreslenie to taczy si¢ dodatkowo z szeroka wiedza, wybitnym uzdolnie-
niem w jakiej$ dziedzinie, introwertyzmem, nie jest tez do tego stopnia
nacechowane negatywnie jak niegdys, azeby zyska¢ miano nerda, nie trzeba
nosi¢ okularéw w specjalnych oprawkach.

Noob — [czyt. nuub] — stowo pochodzace ze slangu graczy komputerowych.
Oznacza niedo$wiadczonego gracza, osobe¢ o niskim poziomie umiejetno-
Sci. Jest przeciwienstwem pro (profesjonalisty). Wyraz ten przeniodst si¢ do
jezyka zwyktych $miertelnikéw i oznacza po prostu osobe, ktdra nie potrafi
czego$ zrobié, jest nieporadna i ma trudnos$ci w podazaniu za instrukcja.
Wydzwigk zdecydowanie negatywny.
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Odklejka — stan oderwania od rzeczywistosci. Osoby, ktore niegdy$ okre-
slalismy jako ,,bujajace w obtokach”, dzis sg napigtnowane mianem ,,odkle-
jonych”. Kt6z jednak nie doswiadczyt tego stanu przynajmniej raz w zyciu?
Moze si¢ on objawiac pod postacig ghlupawki albo po prostu wyrazania opi-
nii, ktore reszta spoteczenstwa uzna za dziwne. Odklejona moze by¢ jednak
nie tylko osoba i jej poglady, ale i sytuacja badz zjawisko. Przyktadowo:
wizja $niezycy w czerwcu jest zupetnie odklejona.

Rel — wyraza utozsamienie si¢ z jaka$ sytuacja albo zjawiskiem. Mlodzi
ludzie maja gteboka potrzebe przynaleznosci i zrozumienia ze strony $wia-
ta. Rel uzywa si¢ w sytuacjach, gdy faktycznie czujemy t¢ przynalezno$¢
wynikajaca gltéwnie z podobnych przezy¢ i pogladéw. Kiedy na przyktad
ustyszymy histori¢ o tym, ze przy $wiatecznym stole rodzina najblizsze-
go przyjaciela znow dywagowata o polityce, mozemy odpowiedzie¢: Rel.
Mam tak samo!

Slay — [czyt. slej] — stowo wyrazajace pozytywne emocje, zadowolenie,
rado$¢, triumf. Kiedy$ powiedzieliby$my, ze co§ wymiata, dzi$ ta sama
rzecz jest po prostu... slay. Moze to by¢ komentarz dla czyjegos wygladu
albo niespodziewanej korzystnej sytuacji, w ktorej sie znalezlismy. Na
wiadomos¢, ze nauczyciel odwotal kartkowke z matematyki, mozemy za-
reagowac jednym krotkim stowem: slay. To samo stowo moze odnosi¢ si¢
do celnej riposty, ktora zmiotta przeciwnika z planszy. Slay! Jakaz oszczed-
no$¢, nieprawdaz?

Vibe — [czyt. wajb] — wibracje, klimat, atmosfera, ,,to co$”. Tym slowem
mozna okres$li¢ zarowno ulubiong kawiarni¢ (,,Lubig¢ t¢ kawiarni¢, ma taki

pozytywny vibe!”), jak 1 osobe, zachowanie, ksigzke, piosenke albo film...
To jedno z tych miodziezowych stow, ktore kojarza si¢ w stu procentach

dobrze. Ma swoj vibe!
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XD — nie$miertelne ,,XD” jest informacja o tym, ze co$ nas Smieszy — to
emotikon! Litera ,,X”” symbolizuje zamkni¢te ze $miechu oczy, a ,,D” to
roze$miana buzia. Uzywamy go gtownie w wiadomosciach tekstowych, ale
na upartego mozna wples¢ je w rozmowe twarzg w twarz. Wedlug PWN
wyraz ten moze funkcjonowac jako wykrzyknik, partykuta, nieodmienny
przymiotnik lub przystowek. Plotka glosi, ze ,,XD” powinno zapisywac si¢
tylko wielkimi literami, cho¢ nie wszyscy o tym pamig¢taja.

To oczywiscie tylko niektore z catego mrowia stow, czubek goéry lodowej,
kropla w morzu mtodziezowych powiedzonek. Jak tatwo mozna zauwazy¢,
wigkszo$¢ z nich pochodzi z angielskiego. Nie powinno to nikogo dziwi¢;
wspotczesny $wiat przesyca kultura wyrazajaca si¢ w tym wiasnie jezyku.
W tekstach dawnych mistrzéw widzimy wtracenia tacinskie i francuskie
— dzi$§ obserwujemy pochodne od angielskiego. I chociaz teraz podbijaja
one $wiat, juz jutro beda juz tylko wspomnieniem. Mozna by zakrzyk-
ng¢: spieszmy si¢ uzywac stow, tak szybko odchodza! Ale spokojnie, one
przypominajg przeciez mitologiczng hydre i jej stynne glowy; w miejsce
jednego zapomnianego wyrazenia pojawiaja si¢ dwa o wiele nowsze, lepsze,
atrakcyjniejsze.

Zofia Regina Turzyfiska

Uczennica maturalnej klasy gdynskiego liceum, autorka powie-
§ci ,Wybierz biatego wilka”, ktérqg wydata w wieku szesnastu lat.
Mitosniczka czekolady pod réznymi postaciami, dtugich space-
row, literatury, epistolografii, zwolenniczka zmiany kanonu lektur.
Nieustannie wymysla kolejne opowiesci, ktére przenosi na papier.
Oczekuje na wydanie dwbch kolejnych ksiqzek. Inspirujq jg ludzie,
bajki i przypadkowo znalezione zdjecia.
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Refleksje po warsztatach
miedzypokoleniowych realizowanych
przez Fundacje WIEM | UMIEM w ramach
projektu POKOLENIA RAZEM

Angelika Gyrczuk

Warsztaty dla seniordw, czyli 0sob ze ,,srebrnego pokolenia” i mtodziezy,
czyli os6b z pokolenia ,,Z”, tzw. zoomersow, byly niepowtarzalng okazja
do inspiracji 1 nauki dla mnie jako prowadzacej. Sama zaliczam si¢ do
pokolenia ,,Y”’, tzw. millenialsow, czyli os6b urodzonych miedzy 1980
a 2000 rokiem. Okazalo sie, ze z kazda z tych grup moglam znalez¢ czgséci
nam wspolne oraz czesci, ktore nas odrozniaty, wigc w jakis sposob czutam
si¢ pomostem w sferze wspotdzielonych wartosci, postaw i otaczajacej nas
rzeczywistosci.

Ciekawie byto patrze¢ na przeptyw réznorodnych interakcji, ktore z cza-
sem stawaly si¢ coraz bardziej empatyczne i konstruktywne. Utrwalanie
si¢ w uczestnikach perspektywy otwartosci i tolerancji na réznorodnos¢
okazywala si¢ bardzo pomocna w niewymuszonej i wzajemnej komunika-
cji. Zrozumienie przez miodziez tego, ze dla osob starszych ich dziecigca
1 dorosta rzeczywistos¢, byta inna niz to, czego do§wiadczajg obecnie oraz
zrozumienie przez osoby starsze, ze dla mtodziezy obecna rzeczywistos$¢
jest jedyng im znang, byto kluczowe do empatycznego ,,wejscia w buty”
kazdej ze stron. To natomiast pozwolito otworzy¢ si¢ uczestnikom na wza-
jemng ciekawo$¢ 1 docenienie mozliwosci uczenia si¢ od siebie nawzajem.
Budujaca jest perspektywa, ze w czasach wszechobecnej technologii, kazda
grupa wiekowa moze sobie ,,co$” da¢, a dzigki rozmowie mozemy dowie-
dzie¢ si¢ czym to ,,co8” jest. Akceptacja réznorodnosci, ktorej bedziemy

207



Angelika Gyrczuk, Cezary Gyrczuk

doswiadczaé przy coraz czestszej zmianie rzeczywistosci oraz rozprze-
strzeniajacej si¢ globalizacji wptywajacej na wigkszy przeplyw informacji,
ustug i ludzi, moze by¢ remedium na rosnacg falg obaw, zmartwien i postaw
dekadenckich. Dlatego osobiscie uwazam, ze dialog mi¢dzypokoleniowy
jest niezwykle istotny w tym zmieniajacym si¢ $wiecie, abysmy pomimo
roéznic ,,pozostali polaczeni”.

Cezary Gyrczuk

W dzisiejszych czasach doswiadczamy wzrostu tempa zmian cywiliza-
cyjnych, gdzie z fatwo$cig komunikujemy si¢ miedzy kontynentami, jednak
dialog migdzypokoleniowy jest coraz trudniejszy. Z takim zamystem roz-
poczynalem prowadzenie warsztatow 1 ku mojemu zaskoczeniu, okazato
si¢, ze dialog migdzypokoleniowy moze by¢ bardzo owocny i budujacy
dla kazdej ze stron.

Mozna powiedzie¢, ze w spoleczenstwie funkcjonuja dwie grupy: cy-
frowi tubylcy, czyli mtodziez, osoby ktore urodzily si¢ w swiecie nowych
technologii i s3 w nim zanurzeni; oraz cyfrowi imigranci, wszyscy ci, ktorzy
dopiero na pewnym etapie swojego zycia mieli okazje w mniejszym lub
wiekszym stopniu korzysta¢ z nowych rozwigzan. Seniorzy sa tg grupa,
ktéra moze, ale nie musi migrowac do $wiata technologii. Jak z wypowie-
dzi uczestnikow zauwazylem, niektorzy z nich doceniali utatwienia, jakie
on za sobg niesie, ale wigkszo$¢ z nich obawiata si¢ tych zmian, co jest
catkowicie zrozumiate.

Nasze warsztaty byly dla senioréw dobra okazja do porozmawiania
o swoich obawach, dzigki temu zyskali oni wigksza $miatos¢ i odwage do
korzystania z tego, co oferujg nowe technologie, np. przelew bankowy, czy
korzystanie z wyszukiwarki google. Mtodziezy nie trzeba przekonywac
co do korzysci jakie niesie ze sobg $§wiat cyfrowy. Wspolnie doszlismy do
whniosku, Ze to, co moze by¢ dla nich wazne, to uwrazliwienie na zagrozenia
jakimi jest ten $wiat obarczony. Perspektywa osob starszych oraz mlodziezy
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na otaczajacg nas rzeczywisto$¢, to dwa rozne spojrzenia, ktore jak sie
okazato w trakcie warsztatow, dobrze si¢ uzupetniaja. Dzigki poznaniu,
a przede wszystkim wzajemnemu zaciekawieniu, mozna budowa¢ dialog
oparty na akceptacji i zrozumieniu. Cieszg si¢, ze bylem tego swiadkiem.

Cwiczenie z warsztatéw polecane przez prowadzgcych
dla prowadzqgcych

~+MAPA EMOCJI"

Cwiczenie ma charakter wizualizacyjny, a jego celem jest rozpoznanie
w jaki sposob przezywamy konkretne emocje i zlokalizowanie ich w ciele. Na
poczatku dobrze jest omowic role, funkcje oraz uniwersalno$¢ emocji oraz
rozpoznac podstawowe emocje (wg Paula Ekmana): smutek, ztos¢, Igk, rados¢,
zaskoczenie i wstret. Nastepnie kazdy z uczestnikdéw dostaje kartki z zamiesz-
czong ponizej grafikg. Na poczatku podawana jest informacja o ¢wiczeniu:

,,Za chwile poprosze Cie o zamkniecie oczu i wyobrazenie sobie sytuacji,
w ktorej poczules/as konkretng emocje. Poprosze Cie o wybranie koloru
dla tej emocji, a nastgpnie o zaznaczenie na kartce, gdzie doswiadczasz tej
emocji w ciele. I tak przejdziemy przez wszystkie 6 emocji. Jezeli bedziesz
miat trudnosc¢ z wyobrazeniem sobie jakiejs emocji, to nic nie szkodzi. Jedni
majq tatwos¢ w przezywaniu smutku, inni ztosci, a jeszcze innym trudno
w ogole jest wyobrazic¢ sobie i poczuc jakgs emocje. To wszystko bedq dla
nas informacje. Jezeli w trakcie éwiczenia poczujesz sie niekomfortowo, to
przerwij je, a jezeli dyskomfort/lek bedzie narastal, to podnies¢ reke. To
bedzie dla mnie informacja, zeby si¢ zatrzymac i Tobie pomoc”.

Nastepnie uzywajac ponizszej instrukcji zacznij wizualizacj¢ o sytuacji,

w ktorej uczestnicy do§wiadczyli zaskoczenia, potem smutku albo ztosci
albo leku, potem wstretu i na koncu radosci. Wazne, aby lek byt w potowie,
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aby osoby oswoily si¢ z forma ¢wiczenia, a rado$¢ na koncu, tak aby uczest-

nicy pozostali z pozytywnym doznaniem.

., Teraz zamknij oczy, usiqgdz wygodnie na krzesle/ potoz si¢ wygodnie na
podtodze. Przywotaj wspomnienie sytuacji kiedy byles/bytas smutna... zo-
bacz jaki obraz pojawi przed Twoimi wewngtrznymi oczami, czy rozpozna-
jesz dokladnie miejsce? Przyjrzyj sie dokladnie otoczeniu, mozesz wzigé
do reki jakis przedmiot? Teraz wez gleboki wdech... co czujesz? Moze
rozpoznajesz jakies zapachy z tej sytuacji? Teraz wstuchaj sie w otoczenie...
moze rozpoznajesz jakies dzwieki z tej sytuacji? A teraz wyobraz sobie, zZe
krecisz paletg kolorow i z niej wybierasz kolor, w ktorym sie smucisz. Moze
caly obraz zafarbujesz tym kolorem? Jaki to kolor? Ten kolor wlewa sie
do Twojego wspomnienia. Teraz doktadnie widzisz ten moment smutku.
Kto go spowodowat? Jak byta jego/ jej mina? Co powiedziat? Moze cos
spowodowalto ten smutek? Jaka byla Twoja reakcja? Przypomnij sobie co
poczultes/as? Jak poczutes/as? Skieruj uwage na swoje ciato. Czy czujesz
cos w okolicy gtowy, twarzy? W okolicy oczu? Policzkow? Moze w gar-
dle? A moze w barkach? W klatce piersiowej? W rekach? W dioniach?
W tutowiu? W biodrach? W nogach? Poczuj doktadnie te emocje. Poczuj
Jjak Twoje ciato wypetnia sie tym kolorem. A teraz otworz oczy. W jakim
kolorze si¢ smucisz? Wybierz ten kolor i zamaluj czesci ciata, w ktorych

odczuwasz smutek”.

W zaleznos$ci od wieku odbiorcow, mozesz skroci¢ tekst wizualizacji.
Na koniec mozesz zapyta¢ uczestnikdéw, jak im byto podczas tego éwicze-
nia, czy z czyms$ mieli trudno$¢, a moze z czyms tatwos¢? Wazne jest, aby
znormalizowa¢ réznorodne dos§wiadczenia.

Powodzenia!
Rzqdowy Program Projekt sfinansowany ze srodkéw Programu
n Fundusz Inicjatyw w
Ob; Iskich Al .
Obwatallich Fundusz Inicjatyw Obywatelskich NOWEFIO NI
= NOWEFIO na lata 2021-2030 Narodowy Istyut Wolnoie
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Angelika Gyrczuk

Absolwentka psychologii na Uniwersytecie Warszawskim.
Psychoterapeutka psychodynamiczna w trakcie szkolenia
psychoterapeutycznego oraz szkoty psychoterapii grupowej
w Laboratorium Psychoedukacji. Na co dzief pracuje z osobami
dorostymi i ze starszq mtodziezq, prowadzi grupy terapeutyczne

oraz warsztaty psychoedukacyjne i antystygmatyzacyjne dla réz-
nych odbiorcow.

Cezary Gyrczuk

Absolwent psychologii ha Uniwersytecie Warszawskim. Obecnie
jest w trakcie szkolenia psychoterapeutycznego w nurcie Gestalt.
Specjalizuje sie w pracy z mtodziezq i dorostymi oraz prowadzi
warsztaty psychoedukacyjne w ramach wspotpracy z réznymi
fundacjami. Zajmuje sie rowniez integracjg doswiadczen psycho-
delicznych.

Kontakt do autoréw: gyrczuk.psychoterapia@gmail.com

@Gyrczuk-Psychoterapia
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Rozmowa Mariki Kotonowicz z Sylwiq Btach
o nowych technologiach w kontekscie
miedzypokoleniowym

Marika Kolonowicz: Czy postep technologiczny ma duzy wpltyw na
zmiany pokoleniowe?

Sylwia Blach: Zdecydowanie tak. Technologia wptywa na kazdy aspekt
naszego zycia, dzigki jej rozwojowi komunikujemy si¢ w zupelnie nowy
sposob. Technologia wplywa na sposob, w jaki pracujemy, ale tez jakie
mamy podejscie do pracy — chcemy pracowaé mniej i madrzej, a postep to
umozliwia. Z drugiej strony postep technologiczny wiaze si¢ tez z wieloma
lgkami — boimy si¢, czy zmiany w stylu pracy nie doprowadza ostatecznie
do utraty zatrudnienia. Komunikujemy si¢ ze sobg za pomoca narzedzi,
ktére dla oséb starszych badz cyfrowo wykluczonych sg niezrozumiate.
Na przyktad moje pokolenie czgsto wyraza potezng niecheé do rozmow
telefonicznych, zdecydowanie wolimy wysta¢ maila. Jednak budowanie
relacji wymaga rozmowy, dyskusji, mozliwo$ci wymiany zdan na zywo.
A to dopiero wierzchotek gory lodowej — technologia zmienia nasz styl
zycia, cho¢by utatwia podréozowanie i pozwala pracowaé z kazdego za-
katka $wiata. Co z jednej perspektywy jest jej ogromng zaleta, ale z dru-
giej — z perspektywy 0sob starszych, statystycznie bardzo samotnych, jest
kolejnym powodem, dla ktérego rodzina si¢ od siebie oddala. Wtasciwie
kazdy aspekt postepu technologicznego — czy to w edukacji, biznesie, re-
lacjach migdzyludzkich, zdrowiu psychicznym — ma wptyw na zmiany po-
koleniowe. To wielowymiarowe zjawisko, ktoremu warto si¢ przygladaé,
by ostatecznie postep czynil nasze zycie lepszym, a nie powodowat coraz
wickszg wyrwe miedzy ludzmi.
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MK: Jakie technologie mogg sprawia¢ trudnosci osobom starszym?

SB: To oczywiscie zalezy od konkretnej osoby. Odpowiedz nie jest jed-
noznaczna, bo rézne osoby maja w sobie r6zng otwarto$¢ na nowinki. Na
przyktad moja babcia uzywa komputera, Internetu, smartfona, ale wiem,
ze jest raczej w statystycznej mniejszosci. Dlatego uogolniajac mozna po-
wiedzie¢, ze kazda nowa technologia moze sprawia¢ problemy osobom
starszym, poniewaz wraz z wiekiem czgsto zmniejsza si¢ tatwos$¢ pojmo-
wania nowych rzeczy, a takze otwarto$§¢ na zmiany. A moéwimy tu o potez-
nych zmianach w codziennym funkcjonowaniu, a nie drobiazgach, ktore
tatwo zignorowac i iS¢ swoja drogg. Jakie technologie moim zdaniem
mogg najbardziej zagrozi¢ komfortowi osob starszych i ich umiejetnosci
funkcjonowania w spoteczenstwie?

Na pewno problemem jest przeniesienie wszystkich spraw urzedowych
do Internetu, wymagajace umiejetnosci korzystania z komputera, a takze
przynajmniej ogolnej wiedzy o cyberbezpieczenstwie i cyfrowych zagro-
zeniach. Widze problem zwigzany z pdjSciem do restauracji — coraz wiecej
miejsc oferuje menu wylacznie w formie kodu QR, co potrafi by¢ pro-
blematyczne nawet dla mtodych os6b — wystarczy roztadowany telefon
1 juz mamy trudno$¢ z zamdwieniem positku. Bytam kiedy$ w restauracji,
w ktorej nie tylko menu bylo online — caly proces zaméwienia trzeba byto
sobie ,,wyklika¢” przez telefon, a kelner tylko przynosit zamowienie do
stolika. To z jednej strony duze utatwienie, ale wymaga umiejetnosci nie
tylko korzystania ze smartfona, ale tez placenia za jego posrednictwem.

Niestety, dla 0s6b nieprzyzwyczajonych do dotykowych ekranow, state-
go elementu naszego otoczenia, wszystko moze by¢ problemem: zrobienie
zakupoéw w sklepie samoobstugowym, kupienie biletu na tramwaj, spraw-
dzenie planu galerii handlowej, w ktorej aktualnie si¢ przebywa.

Cho¢ jestem fanka cyfryzacji i technologicznego postepu, widzg, jak
niezbedne jest szkolenie osob starszych. Inaczej, przerazone $§wiatem,
w ktorym zyja, zamkng si¢ w domach, co tylko poglebi przepas¢ miedzy
pokoleniami 1 zwigkszy problemy psychiczne panujace w spoteczenstwie.
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MK: Jakie sa funkcje spoleczne 0sob starszych i mtodszych?

SB: Funkcje spoteczne poszczegodlnych osob zaleza od ich wieku, do-
swiadczenia zawodowego, wyksztatcenia, sytuacji zawodowej. W XXI
wieku zmienia si¢ stereotypowe podejscie do funkcji spotecznych, wiele
0s6b probuje wykraczaé poza narzucane przez pokolenia ramy zachowan.
Jednak, upraszczajac, osoby starsze czesto petnia role opiekunow dla wnu-
kow lub innych cztonkow rodziny. Takze osoby starsze, jako emeryci, cze-
sto decyduja si¢ na przynalezno$¢ do réoznych stowarzyszen, organizacji
1 wolontariatow, by pielegnowac relacje, a jednoczes$nie poprawiaé jakos¢
zycia calej spotecznosci.

Dla odmiany osoby mtodsze cze¢sto petnig role lideréw, angazujac si¢
w dzialalno$¢, ktora pozwala im si¢ rozwija¢ i zmienia¢ $wiat. Mlodzi
czesto wybierajg funkcje lideréw politycznych, angazuja si¢ w rézne fun-
dacje. Mlodym stereotypowo czesto narzuca si¢ tez funkcja opiekuna dla
osoby starszej, jesli pojawiaja si¢ u niej problemy zdrowotne, a pozostaja
w relacji rodzinne;j.

To jednak bardzo uproszczone spojrzenie na temat, poniewaz jak wspo-
mniatam wcze$niej $§wiat bardzo dynamicznie si¢ zmienia, a co za tym idzie
zmienia si¢ nasze podejs$cie do pozycji cztowieka w spoleczenstwie, a takze
do samego starzenia i podziatu ludzi na grupy pod wzgledem wieku.

MK: Czy stereotypowe myslenie moze wprowadza¢ chaos w §wiecie po-
miedzy mlodszymi, a starszymi?

SB: Zdecydowanie tak. Stereotypowe myslenie to proces, w ktorym dana
osoba stosuje uproszczone schematy myslowe w celu zrozumienia ota-
czajacego $wiata i ludzi. Brak otwarto$ci na réznorodnos¢ i ciekawosci
wobec 0s6b z innych pokolen moze prowadzi¢ do konfliktéw, ktére bar-
dzo trudno bedzie zatagodzi¢. Stereotypowo mtodzi sg postrzegani jako
niedojrzali, a starsi ludzie jako konserwatywni i nieelastyczni. Brak checi
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spojrzenia na drugiego czlowieka, przez pryzmat jego doswiadczen, histo-
rii 1 motywacji utrudni kazdy dialog.

MK: Technologie przysztosci kontra przesztos¢, kto zwyciezy?

SB: Zawsze zwyci¢za postep i tak bedzie tym razem. Nie lubi¢ jednak pa-
trze¢ na temat w kategorii wygranych i przegranych — rozwoj jest niezbed-
nym elementem zycia, a postep technologiczny moze przynies¢ napraw-
de wiele dobrego, jesli projektujagc nowe technologie bedziemy mysle¢
o wszystkich cztonkach spoteczenstwa, takze osobach z grup wykluczo-
nych.

MK: Co moze dzieli¢, a co moze taczy¢ pokolenia?

SB: Dokladnie to samo, co moze dzieli¢ albo taczy¢ poszczegodlne oso-
by: zainteresowania, spojrzenie na $wiat, do§wiadczenia zyciowe, pogla-
dy polityczne, podejscie do technologii. Dlatego tak wazne jest organizo-
wanie projektow miedzypokoleniowych, ktore umozliwiaja dzielenie si¢
wiedza 1 doswiadczeniami. Celem takich dziatan jest nie tylko wymiana,
ale przede wszystkim faczenie pokolen, budowanie wzajemnego szacunku
i zrozumienia. A gdy mowa o technologiach — projekty miedzypokolenio-
we wrecz umozliwiaja osobom starszym odnalezienie si¢ w rzeczywisto-
Sci.

MK: Jak mozna utatwi¢ dialog migdzypokoleniowy dzigki nowym tech-
nologiom?

SB: Sadze, ze podstawowym sposobem na utatwienie dialogu jest wpro-
wadzanie szkolen, w trakcie ktérych osoby starsze beda uczone techno-
logii przez osoby miodsze. W ten sposéb nie tylko zwigkszy si¢ kontakt
migdzy pokoleniami, ale tez osoby starsze nabeda nowych umiejetnosci.
Skorzysta na tym tez mtodsze pokolenie, uczac si¢, co moze sprawiaé
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trudno$¢, zwigkszy swoj poziom empatii. W idealnym $wiecie taka milo-
dziez nastepnie moze zosta¢ projektantami nowych, bardziej intuicyjnych
interfejsow.

Nowe technologie, cho¢ majg swoje mroczne strony, czesto sg jedynym
sposobem, by nas do siebie zblizy¢. W §wiecie, w ktorym duzo podrézuje-
my i mieszkamy w r6znych krajach, mozliwo$¢ prowadzenia wideorozméw
jest naprawde $wietnym sposobem na to, by zblizy¢ do siebie ludzi. Nie
zastapi kontaktu twarza w twarz, ale umozliwi budowanie relacji.

Marika Kotonowicz

Artystka, designerka, europeistka, dziennikarka, fotograf-
ka. Zatozycielka Pracowni Artystycznej MariKoDESIGN.pl Jedna
z Ambasadorek Kultury Pomorza w dziedzinie sztuki plastycznej,
rekodzieta i sztuki uzytkowej, a takze Ambasadorka Polskiego
Rekodzieta w projekcie HANDMADE YOU(th). Wspdtautorka
~Kolorowanki dla dorostych - Twoj przewodnik pozytywnego zycia”.
Uczestniczka wystawy zbiorowej ,El Largo Camino Del Papel” (2023
Lima/Peru). Uwielbia tworzyé wyjqtkowe projekty z wtéczki, niesa-
mowite kolczyki, odlewy z gipsu, a takze lineartowe obrazy.

Wiecej informacii:

https://www.instagram.com/marikodesignpl/
https://www.facebook.com/PracowniaArtystycznaMariko

Sylwia Btach (rozméwczyni Mariki Kotonowicz)

Pisarka, dziennikarka technologiczna, programistka, szkoleniowiec.
Autorka 5 ksigzek, w tym: ,Syndrom Riddocha. Lepszego $wiata
nie bedzie”, ,Wampiry, potwory, upiory i inne nieziemskie stwory”.
W 2024 roku ukaze sig jej powies¢ ,Pokdj krwi”. W technologiach
interesuje jg najbardziej miejsce styku cztowieka i technologii.
Uwielbia rozwigzywa¢ problemy i przektada¢ zawite tematy na
prosty jezyk. Jedna z ambasadorek DigitalEU Komisji Europejskie;.
Wiecej informacii:
www.sylwiablach.plwww.instagram.com/VamppiV
www.facebook.com/blach.sylwia

217



218



Nie liczmy pracownikom lat

Flexi.pl

Na rynku pracy liczy si¢ nie wiek, a doswiadczenie i potencjal, a tego
osobom 50+ nie brakuje. Dlatego segregowanie pracownikow wedlug nu-
meru PESEL jest nie tylko niewtasciwe, ale wrecz szkodliwe dla firm.

Demografia nie klamie — §wiat si¢ starzeje. Statystycy Eurostatu prze-
widuja, ze do 2050 r. udziat 0s6b 55+ w populacji osiagnie 40,6%, a liczba
0s6b przed 55 rokiem zycia skurczy si¢ o 13,5%. Bedzie to miato istotne
znaczenie dla rynku pracy. Nie da si¢ juz obsadzi¢ mtodymi wszystkich
stanowisk, a dyskryminacja wiekowa zacznie by¢ dla firm strzatem w kola-
no, cho¢ mozna powiedzie¢, ze jest nim juz i dzisiaj. Mimo to pracodawcy
i rekruterzy nadal trzymaja si¢ stworzonego przez siebie podziatu na starych
1 mlodych, w ktérym ci mlodzi zazwyczaj wygrywaja.

Cho¢ dojrzali pracownicy maja duzo do zaoferowania, wiek przeszka-
dza im w udowodnieniu swojej wartosci, bo po prostu ich CV sg odrzucane.
Ten ukryty ageizm jest praktykowany od lat. Na rynku pracy panuje wrecz
swoista obsesja na punkcie mlodych, co powoduje powazny rozdzwigk
w strategii zatrudniania: z jednej strony wielu rekruteréw stawia na osoby
z ,,udokumentowanym do$§wiadczeniem”, a z drugiej szuka ,,digital natives”,
czyli ,,cyfrowych tubylcow” — wychowanych w erze technologii, a wigc
z definicji zbyt mlodych, by mie¢ za soba wiele zawodowych doswiadczen.

»Innym obliczem problemu jest wybieranie mtodszych pracownikow
ze wzgledu na ograniczenia budzetowe, cho¢ przeciez stanowiska junior-
skie nie muszg by¢ wylacznie domeng mlodych. Warto zatem stworzy¢
opisy stanowisk, ktore sa neutralne pod wzgledem wieku i bra¢ pod uwa-
ge wszystkich kandydatow, bez wzglgdu na ich dat¢ urodzenia. Badania
pokazuja, ze wbrew powszechnemu mniemaniu, nie ma zwigzku migdzy
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wiekiem a utratg innowacyjnosci czy og6lnej wydajnosci pracy, wszelka
segregacja nie ma wigc racji bytu”.

Powielanie stereotypoéw dotyczacych starszych pracownikow, jako
mniej sprawnych czy nieznajacych technologii, moze pozbawi¢ firme¢ moz-
liwosci wylowienia z rynku §wietnych talentow, tylko dlatego, ze maja
nieodpowiednie numery PESEL. Krokiem w dobrym kierunku moze by¢
pozbycie si¢ z ogloszen i rozmow rekrutacyjnych wyrazen wyraznie selek-
cjonujacych, ktéorych sama tre§¢ sprawia, ze nie odpowie na nie zaden
specjalista z Pokolenia Flexi. Czyli 50+.

Moze zniecheci¢ wykwalifikowanych kandydatéw, ktérzy nie

- -
ndigital native dorastali w czasach wszechobecnej technologii.

energiczny Czesto jest to eufemizm okreslajagcy mtodych.

Te modne hasta s3 prawdopodobnie nieznane lub nieatrakcyjne

nhinja” lub ,guru dla starszych kandydatéw.

Taki komunikat wskazuje, ze szukasz pracownikéw na wczesnym
etapie zycia zawodowego, w ktérym te oceny maja jeszcze
znaczenie.

$rednia ocen 3,5
lub wyzsza

Poniewaz doswiadczenie czesto koreluje z wiekiem, termin ten

2 ”
woverqualified moze by¢ uzywany do maskowania ageizmu.

Sugeruje, ze pracownicy nie maja rodziny, ktéra czeka na nich

wliczone positki . . . . .
w domu z obiadem, a wigc nie s3 jeszcze mtodzi.

dopasowanie Moze by¢ to zwrot problematyczny, jesli kultura firmy jest jawnie
kulturowe zorientowana na miodziez.

Zrédto: Magazyn HR Today

Rekrutacja dojrzatych pracownikow daje firmom przewage konkuren-
cyjnag nie tylko dzigki odnalezieniu odpowiednich talentow, ale takze poma-
ga nawigza¢ kontakt z klientami ze starszej grupy demograficznej, ktorzy
tatwiej identyfikuja sie z ludzmi ze swojej grupy wiekowej. W erze Silver
Economy jest to bardzo wazny aspekt.
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Wiek dziata na korzys¢, nie odwrotnie

Dojrzate pokolenie posiada wyrdzniajace je predyspozycje, znacznie

rzadziej spotykane wsrod mtodych. Warto spojrzeé¢ na liste 12 cech, ktére

zdaniem Aparny Grupty, specjalistki od prowadzenia negocjacji handlo-

wych i1 kontraktowych oraz tworzenia strategii globalnego sourcingu wy-

r6zniajg Silversow.

hos W

Oddani pracownicy. Jako$¢ ich pracy jest wyzsza 1 sg zazwyczaj
bardziej zaangazowani. Nie brakuje historii, w ktérych starsi pra-
cownicy znajduja u innych potencjalnie kosztowne btedy: od btedne;j
pisowni nazwisk klientoéw po btedy ksiegowe.

Punktualnos¢ jest dla nich czym$ oczywistym.

Uczciwos¢ 1 rzetelnos$¢ sa wsrod nich powszechne.

Zorientowani na szczego6ly, skupieni i uwazni.

Dobrzy stuchacze. Latwiej ich wyszkoli¢ — starszym pracownikom
wystarczy raz powiedzie¢, co majg robic.

Dumni z dobrze wykonanej pracy. Mtodsi pracownicy chcg skon-
czy¢ dzien pracy i i§¢ do domu, podczas gdy dojrzali sg bardziej
sktonni zosta¢ dhuzej, aby dobrze wykona¢ swoje zadania.
Umiejetno$ci organizacyjne wsrod pracownikow Flexi oznaczaja, ze
pracodawcy, ktorzy ich zatrudniaja, nie beda zasila¢ zaskakujacych
statystyk, ktore pokazuja, ze dezorganizacja miejsca pracy powoduje
kazdego roku ponad milion straconych roboczogodzin.
Skuteczno$¢ 1 pewnos¢ siebie w dzieleniu si¢ swoimi zaleceniami
1 pomystami sprawiaja, ze starsi pracownicy sg idealnymi pracow-
nikami. Dzieki wieloletniemu do$§wiadczeniu doskonale rozumieja,
jak mozna wykonywa¢ zadania w sposob bardziej efektywny, co
pozwala firmom na uzyskanie oszczgdnosci.

Dojrzato$¢ wynikajaca z lat do§wiadczen zyciowych i zawodowych
sprawia, ze pracownicy sg mniej podatni na stres, gdy pojawiaja si¢
problemy.
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10. Dawanie przyktadu innym pracownikom to warto$¢ niematerialna,
ktéra docenia wielu wtascicieli firm. Flexi pracownicy sa doskonaty-
mi mentorami i wzorami do nasladowania, co sprawia, ze szkolenie
mtodszych jest fatwiejsze.

11. Umiejetnosci komunikacyjne. Silversi wiedza, jak dyplomatycznie
przekaza¢ swoje pomysty nawet samemu szefowi.

12. Obnizone koszty pracy sa ogromng korzyscig przy zatrudnianiu
starszych pracownikow, ktorzy pobierajg juz emeryture. Majac do-
datkowe zrédto dochodu, sg sktonni zarobié¢ nieco mniej, aby dostaé
prace, na ktoérej im zalezy. Jest to zreszta pokolenie, dla ktérego
praca jest dla nich czyms$ wigcej niz tylko sposobem zarobkowania.

Kazdy wlasciciel firmy, ktory waha si¢ przed zatrudnieniem lub zatrzy-
maniem starszego pracownika, powinien rozwazy¢ te dwanascie korzysci.

Unikalne umiejetnosci Flexi Generation sprawiaja, ze zatrudnienie
pracownikow z tego pokolenia jest duzg wartos$cig. Pracownicy powyzej
50 roku zycia wnosza do firmy cenne do§wiadczenie zyciowe, popetnili
juz bledy i moga wykorzysta¢ je do podejmowania rozsadnych decyzji
w celu maksymalizacji wydajno$ci w miejscu pracy, a ich wiedza na temat
sprawdzonych strategii pomaga w tworzeniu plandw napedzajacych roz-
woj firmy. Ponadto osoby z Pokolenia Flexi majg znakomite predyspozy-
cje w zakresie tzw. umiejetnosci migkkich. Doskonale wyczuwajg emocje
1 potrafig stucha¢. Wynika to nie tylko z ich do§wiadczenia zawodowego,
ale i prywatnego.

To pracownicy, ktorzy sa rodzicami i nierzadko dziadkami. Wszystko to
ma ogromne znaczenie, jezeli chodzi o prezentowanie empatycznej postawy

Flexi.pl

Flexi.pl inspiruje aktywno$¢ w zyciu zawodowym i prywatnym. To przestrzef, ktérg
tworcy konceptu zdiagnozowali jako Pokolenie Flexi — osoby aktywne, poszu-
kujgce nowych rozwigzan, a dysponujgce bogatym doswiadczeniem zawodo-
wym i zyciowym. Portal dziata od 2020 roku. W 2023 zostat wyselekcjonowany do
grona 101 najlepszych startupdw EEC Startup Challenge, znalazt sig tez w gronie
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finalistow Zabka Generations Challenge. Na portalu mozna znalezé: oferty pracy,
baze doswiadczonych specjalistow z mozliwoscig publikacji swoich osiggnig¢,
do wykorzystania przez dziaty rekrutacji oraz wiadomosci o réznych aktywno-
§ciach pozazawodowych, np. kulturalne, edukacyjne, wolontariat. Flexi.pl zawiera
takze ciekawe tresci, materiaty wideo, nagrania i wywiady, ktére pobudzajg do
aktywnosci. Portal chce przyczyniaé sie do budowania swiadomosci spotecz-
nej na temat postgpujgcych zmian demograficznych, wskazujgc na wartosé
réznorodnosci i jej tworczy aspekt. Flexi.pl podkresla, ze zasoby i talenty oséb
z 25-letnim bagazem zawodowych doswiadczef nie mogqg by¢ marnowane na
rynku pracy, jak i zyciu. Platforma, inspirujqgc do aktywnosci, stwarza warunki, aby
talenty pielegnowac i twoérczo sie nimi dzielic.

FleXX ol
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Dlaczego placéwka opiekunhcza?

Jolanta Sobkowicz

Wszystkie placowki opiekuncze tj. Domy Opieki, Domy Pomocy
Spotecznej, zaktady opiekunczo-lecznicze, agencje opieki, domy dziennego
pobytu, taczy wspolny, a zarazem bardzo wzniosty cel: pomoc osobom star-
szym, chorym i niepetnosprawnym. Niezaleznie od tego czy s3 to instytucje
formalne, czyli te powotywane przez panstwo czy tez catkowicie prywatne,
kazda z nich oferuje szeroko pojeta opieke i pomoc w codziennym zyciu.

Osoby starsze, borykajace si¢ z r6znego rodzaju schorzeniami, czesto
wymagajg statej lub doraznej opieki. W momencie gdy osoba przestaje
radzi¢ sobie z podstawowymi czynno$ciami dnia codziennego, pojawia si¢
problem i pytanie: Jak temu zaradzi¢? Pierwsza bo najblizsza jednostka, od
ktorej wymagana jest pomoc jest rodzina. Jest ona najdoskonalszg wersja
oddania, przede wszystkim ze wzgledu na zacie$nione wi¢zi, glebokie
uczucia, zazylo$¢ 1 blisko$¢. Jest to tez podstawowa jednostka spoteczna,
na ktorej spoczywa obowiazek opieki nad Seniorem. Nie zawsze jednak
oczekiwania podania pomocnej dloni sa spetniane. Powodéw moze by¢
bardzo wiele, a ich natura réznoraka.

Otaczajace cztowieka obecne tempo zycia, pogon za szczgsciem, potrze-
ba samorealizacji mtodszego pokolenia, a co za tym idzie ped do kariery to
tylko nieliczne powody, ktére moga warunkowac takg kolej rzeczy. Czgsto
rodzina i najblizsi nie potrafig doceni¢ osob starszych, postrzegajac je jako
zbedny balast w momencie, gdy ich stan zdrowia ulegnie pogorszeniu.

Wkracza zjawisko braku czasu, apatii. Nastepujace coraz czesciej prze-
warto§ciowanie, staje si¢ powodem umieszczania senioroOw w placowkach
opiekunczych. Przykre, ale prawdziwe.
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Innym powodem wyboru placowki opiekunczej nie jest brak checi nad
objeciem opieki, a brak do niej warunkoéw. Obecne realia ekonomiczne i go-
spodarcze nijak nie sprzyjajg porzuceniu pracy oraz zrodet dochodu na po-
czet statej opieki nad Seniorem w miejscu zamieszkania. Ograniczone $rod-
ki finansowe czesto nie pozwalaja na samodzielng opieke, nie daja zadnej
gwarancji odpowiednich warunkéw bytowych osobie starszej. Wysoko$¢
swiadczen emerytalnych czy rentowych seniorow w Polsce méwi sama
za siebie. Pomoc finansowa ze strony panstwa moze si¢ wowczas okazad
jedyna mozliwa, ktora pozwoli na zapewnienie przynajmniej podstawo-
wych i godziwych warunkéw do zycia. Sktadaja si¢ na nig tzw. zasitki
pielegnacyjne, zasitki opiekuncze oraz dofinansowanie do kosztow pobytu
w Domach Pomocy Spotecznej czy Zaktadach Opiekunczo-Leczniczych.
Z owego budzetu moga rowniez korzysta¢ pensjonariusze zamieszkujacy
w prywatnych Domach Opieki, ktére to maja podpisang na state umowe
z Narodowym Funduszem Zdrowia. Nie mniej jednak wcze$niej musi zo-
sta¢ przeprowadzony wywiad rodzinny, a wysoko$¢ dochodow, ktore otrzy-
muje Senior nie moga przekracza¢ okreslonego progu. Nie tylko pienigdze
odgrywaja tu niebagatelng role. Jesli stadium choroby jest zaawansowane,
np. jesli jest to osoba obtoznie chora, sparalizowana, z ktdrg zatracony jest
catkowicie jakikolwiek kontakt logiczny, opieka domowa ze strony osoby
najblizszej moze przerosnac ja sama. Opiekun moze sam nie podota¢ temu
bardzo cigzkiemu wyzwaniu. Istnieje mozliwo$¢ korzystania z tzw. pomo-
cy dochodzacej, oferowanej przez Gminne lub Miejskie Osrodki Pomocy
Spotecznej. Jest to jednak opieka zaledwie kilka godzin dziennie.

Kolejnym odbiegajacym nieco od powyzszych powoddéw zamieszkania
w Domu Spokojnej Starosci jest samodzielny wybor Seniora. Cheac utatwié
zycie innym cztonkom rodziny oraz nie stanowi¢ dla nikogo ci¢zaru, podej-
muje on decyzj¢ o zmianie miejsca zamieszkania. Najczesciej zjawisko to
mozna zaobserwowa¢ w miastach, gdzie metraz mieszkania nie zawsze daje
wystarczajacg ilos¢ swobodnej dla kazdego przestrzeni. Seniorzy, troszczac
si¢ o dobro 1 komfort zycia najblizszych ,,ustepuja miejsca”. Starsze osoby
samotne, ktore odczuwaja potrzebg kontaktu z innymi, tym bardziej daza
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do polepszenia swojego stanu zdrowia psychicznego. Ztoty $rodek odnaj-
duja w Domach Seniora, gdzie s3 duze szanse na spotkanie bratniej duszy.
Wspdlne pasje, zainteresowania ale i troski nierzadko Iacza starsze osoby
1 przyczyniaja si¢ do pozbycia poczucia osamotnienia. Ponadto sama co-
dzienna pomoc personelu osrodka, petne, smaczne wyzywienie i brak trosk
o sprawy domostwa, zachowania porzadku to tez plusy ulatwiajace zycie.

Decyzja o umieszczeniu osoby bliskiej w placowce opiekunczej czesciej
okazuje si¢ by¢ trudniejsza niz si¢ wydaje. Zawsze zwigzane jest to z mniej-
szg lub wigkszg roztaka. Jej powody sa jednak przerdzne, czasami mnie;j
lub bardziej przykre. Czasami sg to decyzje samego seniora. Powody takie-
go wlasnie wyboru staja si¢ mato istotne, gdy po krdotkim czasie okazuje
si¢, ze dotychczas zupelnie obca placowka opiekuncza, staje si¢ drugim
prawdziwym domem dla Seniora. Domem, ktory daje tyle samo, badz
jeszcze wigcej ciepla i szczgscia niz dom rodzinny.

v°myopield.p‘

Jolanta Sobkowicz

Asystent portalu i Fundacji www.domyopieki.pl, z ktérymi wspot-
pracuje od 2012 roku, tworzqgc ich strone redakcyjng oraz mar-
ketingowq. Na co dzieh wspotpracuje z wigkszosciq placowek
opiekuficzych z catego kraju oraz firmami o tematyce senio-
ralnej. Absolwentka dziennikarstwa i komunikacji spotecznej na
Uniwersytecie Warszawskim. Laureatka i stypendystka ogdlnopol-
skiego konkursu Fundacji ,Dzieto Nowego Tysigclecia”.

>
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R6za Janca-Brzozowska -

Ur.w1939r.w Pucku, w rodzinie lekarza por. lzydora Jancy i Edelgardy
z d. Herrmann. Z zawodu mgr.inz. elektryk. Pracowata w zaktadach
przemystowych i szkotach jako nauczyciel przedmiotéw zawodo-
wych i jez. niemieckiego. Jest ttumaczem technicznym, autorkq li-

1 teratury faktograficznej, wierszy, ttumaczen z i na niemiecki (w tym
polskich koled). Obecnie na emeryturze.
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PRZESTRZEN: KULTURA

EPITAFIUM DLA MOTYLA

Ujrzatam o swicie motyla na lgce.

Mial skrzydla wzorzyste, wielobarwne, Isnigce.
Sledzilam go wzrokiem miedzy kwiatami.
Byl pracowity oraz peten gracji.

., Lekkoduch ™ mowiono, nie dajgc mu racji,
ze praca pytkonosza tego wymaga,
by on na réznych kwiatkach przysiadat.
Wiedzie¢ chyba takze nie chciano,
ze przediuzanie kwiatowego rodowodu
od motylowego zalezy zachodu.

A motyl postuszny nakazom przyrody
przysiadat na kwiatkach, lecz nie bez ich zgody.
Wiele pigknych kwiatow urzekt swoim wdzigkiem,
wiec go wabily jak mogly najpigkniej.

Byl grzeczny, mial eleganckie obycie.

Tak musiat, bo pytkonoszeniem zarabiat na zycie.
Kiedy uroczy pytkonosz do kwiatka przybywal,
wpierw przyniesione pytki z nozek strzepywat.
Potem jako zaplate za swojq prace,
nektaru stodkiego kropelke spijat,
zabierat nowe pytki i odlatywal.

Tak dzionek caly pylki przenosil,
robigc to tylko o co kwiat poprosit.

Dla wszystkich ustuzny — dla siebie nie miat czasu.
O zmroku na chwile spuscitam go z oczu.
Dtugo go potem szukatam migdzy zioly.
Lezat potzywy na grudzie ziemi golej.

Z ostabienia juz mgtq zaszlty mu oczy.
Zerwatam listeczek migty szeroki

i nan motyla zlozywszy, zaniostam do domu.

Ro6za Janca-Brzozowska
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ZABAWKI- ZABAWAUJKI, LALKI- LALINKI, CACKA

Anna Flis

Aby zachowa¢ wiezi migdzypokoleniowe, nalezy podja¢ wspdlny dia-
log migdzy starszym a mtodszym pokoleniem. Najlepiej poprzez wspolne
zainteresowania, dziatania, pasje czy nauke przez zabawg. Starsza osoba
moze by¢ mentorem uczac dzieci/ wnuki zaradno$ci, kreatywnosci two-
rzenia co$ z niczego np. zabawki szmaciane, wetlniane, drewniane, Iniane,
z siana, sitowia, a dodatkowo wychowujac w stylu wartosci ekologicz-
nych czyli wspotczesne modne ,,zero waste”. Zabawki ludowe miaty forme
prosta, czasami nieoczywista, az po skomplikowane konstrukcje, czasami
wyczarowane z kawatka patyka petnigce rozne funkcje, mogly rowniez by¢
pamiatka, bo przedmioty majg znaczenie. Niektore nieosiggalne zabawki

pozostaly jako niespetnione marzenie.

Pradziadkowie, dziadkowie moga tworzy¢ z dzie¢mi zabawki swojego
dziecinstwa, ktore z perspektywy czasu moga by¢ forma katharsis. Bo
w dawnych czasach (szczeg6lnie na wsi) byly proste zabawki, czesto wy-
twarzane w rodzinnym domu, niektére z nich zachowaty si¢ w muzeach,
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publikacjach jako warto$¢ kulturowa i naukowa, a obecnie moga petnic¢
forme¢ budowania wigzi z mtodym pokoleniem przy wspdlnym odtwarzaniu.
Tym bardziej, ze robdtki reczne jak: szycie, szydetkowanie, a takze dawne
zabawki sg wspolczesnie modne (maja swdj renesans) znajduja si¢
w Internecie, co moze dawaé dziecku obraz, ze wiedza starszych jest ,,na
czasie”. Dzigki temu starsze pokolenie czuje si¢ potrzebne, a mtodsze
czerpie wiedz¢ z do§wiadczenia 1 madrosci starszych. Wnuki moga by¢
przewodnikiem po $wiecie w Internecie. Takie dziatania stajg si¢ wspdlng
sprawa, korzystaja obie strony,
sprawdzajac si¢ w praktycznej
pracy. Wzajemne wspieranie
mig¢dzypokoleniowe przez prze-
kaz wiedzy i umiejgtnosci, pro-
wadzi do nabycia nowych kom-
petencji, dziatania edukacyjne
wzmacniajg $wiadomos¢ mlode-

go pokolenia na temat ochrony
dziedzictwa niematerialnego,
budowania tozsamosci, powrotem do korzeni (Migdzy Pokoleniami: etno-
grafia 1 dziedzictwo, Stowarzyszenie Pracownia Etnograficzna, Biatystok
2017).

Zabawa jest formg rozrywki, zabawki spetniajg warto$¢ ponadczasowa
i uniwersalng, maja magiczng moc, przykuwaja uwage, ucza kreatywnosci,
wywoluja usSmiech. Zabawki ludowe wytwarzane byly z potrzeby serca
i checi przywolania wlasnych wspomnien 1 przezy¢ z dziecifstwa a jed-
noczesnie wywotujace emocje. Swiadczyly o pomystowosci, rozwinigtym
zmysle technicznym i konstrukcyjnym oraz o uzdolnieniach plastycznych
wykonawcow (Dobra zabawa, gry 1 zabawki ludowe, przewodnik po wysta-
wie w Muzeum im. Oskara Kolberga, Przysucha 2018). Opieke nad dzie¢mi
1 przysposobieniem do uczestnictwa w coraz bardziej ztozonych relacjach,
przyuczenie do prac odbywato si¢ przez wspotuczestnictwo dziecka w zy-
ciu rodziny i wspolnoty lokalnej. Dziecko pozostawalo pod opieka nie tylko
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rodzicow ale r6znych cztonkdéw rodziny ze starszego pokolenia, wszyscy
mieli udziat w opiece i przyuczeniu do pdzniejszego petnienia rol.

Zabawkarstwo jest rzemiostem nierozerwalnie zwigzanym z historig
cztowieka. Znaczacy rozwdj wytworstwa nastapit w XIX wieku. Az do lat
60 XX wieku zabawki dziecka na wsi byly wykonywane albo w domu albo
przez rzemieslnikow. Byly wytwarzane z drewna, zuzytych tkanin lub pa-
pieru i czasem malowane w jaskrawe kolory. Do zabawy wykorzystywano
rowniez przedmioty przypadkowe, najczesciej z otaczajacego srodowiska
naturalnego: patyki, szyszki, kamienie rozmaitych ksztattow, liscie, piasek,
woda, $nieg (wspolczesnie okreslane jako land art.), fajerki z kuchni weglo-
wej, skrawki tkanin, stoma, trawa, sitowie z ktérych mozna bylo zrobi¢ lal-
ke lub pitke, piszczatki i fujarki strugane z gat¢zi oraz tragbki zwijane wiosng
z migkkiej kory, proce z samorodnej formy drzewa. Zabawki wytwarzane
w srodowisku dziecka byly robione przez osoby starsze — babcie, dziadkow,
zawsze jednak z mysla o konkretnym dziecku. Strugano kotyske lub konika
dla najmtodszego domownika. W$rod starszych dzieci bardzo wyraznie
ksztaltowat si¢ podzial na zabawki chlopiece i dziewczece. Dziewczynki
chetnie bawily si¢ w szkote lub w dom, w ktérym opiekowaty si¢ lalkami,
nasladujac postepowanie matek wobec dzieci. Chtopcy bawili si¢ w wojne,
byli rzemie$lnikami przyuczajac si¢ do przysztych zawodow, dla chtopcoéw
najwazniejsza zabawka byt kon — na biegunach, na koétkach, na platformie
ciggnacy woz lub bryczke, czy glowa konia na kiju. Kon najwazniejszy to-
warzysz rolnika i zotnierza. Wspotcze$nie modne hobby horse, wyproduko-
wane w celu zachecenia dzieci i miodziezy do aktywnosci fizycznej i spor-
tu. Zabawka, to przedmiot wykonany do celow zabawowych, ktora okresla
tresci kulturowe wlasciwe dla danej epoki, ksztattuje rozwoj psychiczny,
emocjonalny i fizyczny. Do dzi$§ przeznaczenie zabawek jest takie samo
(Dziecinstwo, Katalog zbiorow Panstwowego Muzeum Etnograficznego
w Warszawie, Warszawa 2021).

W Polsce istnieje kilka tradycyjnych osrodkow zabawkarstwa: zywiec-
ko-suski, myslenicki, rzeszowski, krakowski i kielecki. Zabawki zywiec-
ko-suskie sg wpisane na Krajowa Liste Dziedzictwa Niematerialnego. To
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one przenoszg nas w odlegte czasy i uSwiadamiajg dzieciom, ze oprocz naj-
nowoczesniejszych zabawek istniejg rownie interesujace zabawki z prze-
szto$ci (Zabawajki — czyli zabawki ludowe, Muzeum Zabawek i Zabawy
w Kielcach). Sa rozne zabawki, nowoczesne kocki Lego, lalki Barbie, gry
komputerowe, sa tez zabawki ludowe-proste i1 szczere w swojej formie
1 wyjatkowe (Istne cuda, istne czary. Tradycje zabawkarskie na polsko — sto-
wackim pograniczu, Bielsko-Biata 2021). Instytucje takie jak muzea ciesza
si¢ po dzi$ dzien popularnoscia i sa rezerwuarem wspomnien wielu poko-
len dbajac o przekaz dziedzictwa (Anna Tomaszewicz-Obara, ,,Codzienne
zmaganie o nowg zabawke”, Muzeum Zabawek 1 zabawy, Kielce 2022 r.).

ZAPROSCIE DZIECI DO ZROBIENIA WSPOLNIE WYJATKOWEJ LALKI:

e Szmaciana lalka,
e Lalkaz Inu,
«  Lalka z wtoczki,
e Lalka z sitowia
— sitowianka,
« Lalka z siana.
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ZABAWKI — ZABAWAUJKI, LALKI = LALINKI, CACKA

JAK STWORZYE LALKE KROK PO KROKU
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Anna Flis

Anna Flis

Nauczycielka plastyki w Szkole Podstawowej, mitoSniczka kultury
ludowej i rzezby w drewnie. Ambasadorka Kultury Pomorza. Z pa-
sjq przygotowuje i realizuje projekty etnograficzne wzorujgc sie
na liscie dziedzictwa niematerialnego (pomysty i prace publikuje
w Edukacji Pomorskiej, Pomeranii, Neonach Tozsamo$¢).
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Nie ma problemu dla tworcy.
Dla twércy sq wyzwania.

Wywiad z Ryszardem Szubartowskim,
trenerem mistrzow programowania.

POKOLENIA RAZEM — Na poczatek prosze wyjasni¢ jedng z zawitosci
jezykowych, bedacej owocem rozwoju kultury cyfrowej. Czym rozni si¢
informatyk od programisty?

Ryszard Szubartowski — Komputer to urzadzenie. Proste urzadzenie.
Wbrew pozorom jest nieskomplikowany. Natomiast wazniejsze jest ludz-
kie myslenie. Stowo informatyka sktada si¢ z dwoch stow. Informacja
1 automatyka. Jezeli wyciggniemy poczatek i koniec, to jest informaty-
ka. Czym jest informacja? Sg to tresci, ktore uzyskujemy z komunikatow,
ruchow, symboli. Automatyzacja to cos, co potrafimy opisa¢. To wbrew
pozorom jest bardzo proste. Opisane przez nas akcje wykonuje komputer,
ktory jest zwyklym narzgdziem. Tam nic nowego nie ma. Informatyk, to
cztowiek, ktory potrafi zapisa¢ opis akcji w jezyku sztucznym. Natomiast
programista wykonuje jedng z czgsci pracy, czyli juz konkretne wytworzo-
ne opisy, ktore nazywamy algorytmem, potrafi opisa¢ w jezyku sztucznym.
Czym jezyk sztuczny rdzni si¢ od naturalnego? Sztuczny jezyk jest bardzo
formalny 1 nie da si¢ nim wszystkiego opisa¢. Wbrew pozorom bardzo
mato mozna nim opisa¢ — jezyki wysokiego poziomu majg nie wigcej niz
trzy, cztery instrukcje. I za pomoca tych prostych instrukcji trzeba opisad
konkretne sytuacje.
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PR — Czy praca informatyka moze by¢ tworcza?

RS — Dla mnie pojecie umyst $cisty czy humanistyczny sg pojeciami
dyskryminujacymi ludzi. JesteSmy w tej chwili w erze rozwoju, intuicji
1 programowania mentalnego, gdzie gldéwny nacisk stawia si¢ na rozwoj
cztowieka. Nie mozna ludzi dzieli¢ na takich i takich. Jak uczef nauczy si¢
pracowac tworczo, to bedzie si¢ rozwijat. Dla niego nie bedzie problemow,
tylko beda wyzwania. Kazde wyzwanie przy odpowiedniej technologii
i podejsciu jest w stanie rozwigza¢. Nie ma tu znaczenia, czy dobrze opa-
nowat matematyke, czy zle opanowat, czy skonczyt politechnike, czy nie
skonczyl. Tylko czy nauczyl si¢ wlasciwie pracowac i czy si¢ rozwija. Bo
jak pracuje wlasciwie — czyli tworczo — to si¢ rozwija. Nasz umyst pracuje
w dwoch stanach $wiadomosci. Jeden stan to jest stan tworczy i wtedy
czestotliwosc fal, jakie wytwarza sg od 10 hz do 21 hz. Powyzej 20 hz do
prawie 60 hz to jest stan walki, kiedy wytwarza si¢ adrenalina. Bo nie jest
wazna ochrona cztowieka, nie jest wazne zdrowie cztowieka. Wazne jest
jego zycie. To tak jakby szedt na wojng — wszystko ,,oddaje”, bo musi wal-
czy¢. A ten nadmiar adrenaliny powoduje, Ze nasz organizm si¢ niszczy.
Stad ta sita pojawia si¢ u zdenerwowanego cztowieka — jest kosztem jego
organizmu. On nie ,,nie wiadomo skad” ma site. Ma, bo zniszczyt uktad
nerwowy, zniszczyt komorki. I wtedy jego migsnie zaczynaja mu odma-
wiaé postuszenstwa. Natomiast w stanie tworczym wytwarza si¢ endorfi-
na, ktéra wzmacnia nasz uktad nerwowy. To jest naturalne — wzmacnia si¢
nasze zycie, odwaga, czyli rozwijamy si¢. Jak kto§ mowi, ze jest problem,
to znaczy, ze on jest juz w stanie walki. Nie ma problemu dla tworcy. Dla
tworcy sg wyzwania. Moge poda¢ przyktad Filipa Wolskiego, ktorego na-
uczylem pracy tworczej, tego jak ma pracowaé. Zostat Mistrzem Swiata
w programowaniu, miat najlepsze wyniki przez sze$¢ lat na §wiecie. Kazdy
si¢ dziwitl: ,,Skad on to umie? Jak on to umie?”. A on to z poczatku robit
intuicjg, potem si¢ uczylt i znowu intuicja. Ludzie pytali: ,,Skad on tyle tej
wiedzy ma?”. A on nie miat tej wiedzy. Po prostu nauczyt si¢ pracowac.
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PR — W takim razie jakie czynniki sktadajg si¢ na sukces?

RS — Na nasz sukces maja wptyw trzy czynniki. Pierwszy czynnik to sg
geny, na ktére nie mamy za duzo wptywu. Stopien inteligencji mozemy
poprawic¢ 5%, 4%? Przy duzym wysitku. Drugi czynnik, to madra, syste-
matyczna praca. Proporcje 30/30. Trzeci czynnik to jest wspolpraca — czy-
li, czy potrafimy si¢ zachowa¢ w spoteczenstwie. To jest bardzo wazne.

PR — Moglby Pan poda¢ przyktady trybu pracy, ktory jest korzystny dla
rozwoju?

RS — W wakacje organizujemy obozy informatyczne dla mtodziezy, bo nie
mozna zostawi¢ dziecku wigcej wolnego czasu niz dwa — trzy tygodnie.
W zwigzku z tym teraz w wigkszosci panstw, na przyklad w Niemczech,
nie ma wakacji. Do czego byly potrzebne wakacje? Do tego, ze jak byly
zniwa, trzeba byto wszystkich ludzi wzia¢, zatrzymac i zbierac plon. To jest
tradycja, ktora miata konkretny cel. Z badan wynika, ze kazdy mtodszy czy
starszy cztowiek, jezeli ma przerw¢ w pracy systematycznej (zwlaszcza od
nauki) dtuzsza niz trzy tygodnie — rozjezdza si¢. Czyli trudno mu potem
wroci¢. Dlatego w Niemczech czas nauki w szkotach trwa trzy miesiace,
potem sg dwa tygodnie przerwy, kolejne trzy miesigce nauki, potem dwa
tygodnie przerwy, trzy miesiagce, dwa tygodnie. Nie ma takiego pojecia
jak wakacje. My w Stowarzyszeniu Talent uczymy dzieci indywidualnie,
ale tez robimy obozy, zeby si¢ spotykaty, zeby byt ten aspekt spoteczny.

PR - Dlaczego aspekt spoleczny jest wazny w tworczej nauce?

RS — Kiedy$ zauwazono, ze jezeli uczen uczy si¢ tylko u jednego profe-
sora, to po skonczeniu edukacji uczen ten nie osigga wysokich wynikdw.
Niektorzy mowia: ,,wypala si¢ zawodowo” — po prostu brakowato mu tego
kontaktu z rowiesnikami, wyjas$niania. Jest to udowodnione psychologicz-
nie, podam prosty przyktad. Kiedys tak byto, ze dzieci na podwoérku miaty
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kilka rowerdéw, a ich bylo — powiedzmy — dziesiecioro. I wszystkie na-
uczyly sie jazdy na rowerze. Dlaczego? Powymyslaly zabawy — kto szyb-
ciej dojedzie do tego drzewa? Dobra, ale kto szybciej wokoto bloku? Nikt
nie zwracal uwagi na to, ze si¢ przewroci, ze obije sobie kolano. Patrzyt
jak to robi kolega i staral si¢ robi¢ lepiej albo tak samo. I ni stad, ni zo-
wad, szybko nauczyly si¢ jezdzi¢. W momencie, gdy przychodzi instruk-
tor, powiedzmy tata, zaktada chelm, nakolanniki, trzyma rower z tytu. To

"’

dziecko juz jest wystraszone, mysli: ,,Co tu si¢ bedzie dziato?!” (§miech).
Co jest najwazniejsze przy nauce jazdy na rowerze? Réwnowaga. Jak on
ma utrzymac¢ réwnowage, skoro ma petno wplywow, ktore hamuja jego
rownowage? W szkole jest dokladnie to samo. Nauczyciel pilnuje pew-
nych rzeczy, pilnuje programu, ktory trzeba zrealizowa¢. Ale ten program
jest dla $redniej grupy. Wtedy nauczyciel robi tak, zeby ten mocniejszy za
daleko nie wybiegt, a ten stabszy, zeby za daleko nie odszedt. Natomiast
u nas jest inaczej. Jesli pojdziesz do gory, nikt Ci¢ nie zatrzymuje. Przy
okazji uczysz innych. W ten sposéb wchodzimy razem na wielkg gore
1 mamy z tego satysfakcje, wspotpracujemy. To jest tak, ze jesli ktorys
z kolegdw zwyciezy, to wszyscy si¢ cieszg — on z ,,naszych” uzyskat to!
Nikt mu nie zazdrosci, bo inni wiedza, ile wykonat pracy i wiedza ile mu
pomogli. Nie ma takiego myslenia, ze on to zdobyt sam. To jest wazne —
wierzy¢, ze sobie pomagamy.

PR — A jaki wptyw na funkcjonowanie wiezi spotecznych maja nowe
technologie?

RS — Rozwoj swiadomosci cztowieka dzieli si¢ na fazy. Pierwsza byt czto-
wiek — mysliwy. Na czym polegata gtowna rola mysliwego? Duzo chodzit,
ztapal, zjadt, pospat. I potem jeden z mysliwych przysnat. Nie poszedt na
towy. Patrzy — jest krolik. Zjadt tego krolika. Potem budzi si¢ — znowu jest
krolik. Mowi: ,,Po co ja mam tazi¢?”. Do niego dotaczyli si¢ inni. Zaczeli
hodowa¢ bydto, doi¢. Tak powstato osadnictwo i wraz z nim rolnictwo.
Nastgpnym elementem byto rzemiosto. Najpierw piekli chleb dla siebie,
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potem doszli do wniosku: ,,Po co tylko dla siebie, kiedy ja moge dla in-
nych? Ten mi zrobi, to, tamten to”. Tak rozwingto si¢ rzemiosto. Powstat
prad i silnik, pojawit si¢ przemyst. Zatart si¢ kontakt z naturg — wcze-
$niej wstawato si¢ rano z kurami i szto spa¢ z kurami. Zawdd, ktérego
si¢ nauczylem, byl przez pokolenia. W przemysle zaczgto si¢ to zmieniac.
Pojawiato si¢ coraz wigcej zawodow 1 gdy kto$ si¢ czego$ nauczyt, robit
to samo co najmniej 30-40 lat. Nie zmieniato si¢ zawodu — byt jeden do
konca zycia. Po przemysle nastgpit rozw6j cybernetyki. Jest to nic innego,
jak tylko zastosowanie informatyki w zyciu. Okazalo sig, ze to jest bardzo
zhudne. W przemysle, gdy wytworzono informacje, kontrolowano jg. Na
przyktad wydanie ksigzki — mamy etap recenzji, weryfikacji itp. Natomiast
w przypadku cybernetyki informacja powstaje bardzo szybko. Nikt tego
nie kontroluje. I co si¢ dzieje? Jezeli chce informacje na dany temat, to
ja znajde. Zatézmy szczepionki. Jak jestem przeciwko, mam pelno infor-
macji. Niesamowite ilosci. Jak jestem za — petno mam informacji. Ale te
informacje sg ze soba sprzeczne! Tak nie moze by¢! Dlatego zauwazono,
ze duzg rolg odgrywaja rozne strony spotecznosciowe. Zaczynajg progra-
mowac¢ ludzi mentalnie, czyli zmieniaja catkowicie ich psychike. To jest
bardzo niebezpieczne. Natomiast pracownicy firm, ktdre tworza takie spo-
teczne strony, zabraniajg swoim dzieciom do 16 roku zycia w ogole z tego
korzysta¢, bo zdaja sobie sprawe z tego, jakie to jest szkodliwe. Oni za-
trudniajg psychologdw, fachowcow po to, zeby dowiedzie¢ si¢ jak zmamic
ludzi, jak ich zaprogramowac.

PR — Czyli jestesmy $wiadkami ogromnych zmian ewolucyjnych?

RS — W 2014 roku stwierdzono, ze nasze komorki cate zycie si¢ rozwijaja.
Do tej pory uwazano, ze komorki nerwowe mdzgu si¢ nie rozwijaja — ze
cztowiek im jest starszy, tym ma mniej komorek, wigcej si¢ nie wytwo-
rzy. Wykazano, ze to jest bzdura. Okres badan komoérek musi by¢ dhugi,
a wszystkie badania do tej pory byly robione w zbyt krétkim okresie, stad
btedne wnioski. Mamy teraz nowa ere, jesteSmy w tej erze. Polska jest
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0 jeszcze w erze przemyshu i rzemiosta (Smiech), natomiast nowa era
méwi o tym, ze musimy wytwarzac intuicjg, czyli pracowaé tworczo i
uczy¢ si¢ programowac¢ mentalnie. Nie, ze kto§ ma nas programowac,
tylko my sami musimy si¢ zaprogramowac — robi¢ to, co my chcemy, a nie
to, czego chcg firmy technologiczne. W tej nowej erze w Stanach
Zjednoczonych stu-dia polegaja na tym, ze uczy si¢ ludzi, ze zawod, ktory
beda wykonywac, jeszcze nie istnieje. Z gory tak si¢ zaktada. Moj zawod
jeszcze nie istnieje, w zwigzku z tym ja nie moge si¢ do niego
przygotowywaé. Dlaczego?Dlatego, ze jak wprowadza si¢ nowe
technologie, to trwa 3-4 lata i potem trzeba si¢ zaja¢ czym innym. Wigc ja
nie moge si¢ wdrozy¢ w jakis za-wod, bo jak sie czego$ naucze i bede zbyt
przywiazany do tego, to koniec!To ja zgine. Mogg by¢ wysokiej klasy
specjalista od radia Promyk, moge mie¢ $wietne narzgdzia do naprawy
tego radia, ale tego radia juz nie ma. Dlatego stawia si¢ na rozwoj i
uczenie na tyle, na ile jest potrzebne do roz-wigzania jakiego§ wyzwania.
Tak sie to nazywa, ze to nie problem, tylko wyzwanie na obecny czas.
Wyzwanie si¢ zakonczyto i ja spokojnie moge przejs¢ do nastepnego. To
wazne, bo na przyktad dzieci uczg si¢ bardzo emocjonalnie. I potem jak
si¢ dziecko do czego$ przyzwyczai, trudno cze-gokolwiek innego go
nauczyc¢.

PR — Jak dostosowa¢ si¢ do tej nowej rzeczywistosci?

RS — Gdy mamy konkretne wyzwanie, nalezy uczy¢ si¢ na tyle, na ile to
jest potrzebne, nie przywigzywac si¢ do tej rzeczy emocjonalnie. Jesli si¢
przywiazemy, to bgdziemy mie¢ potem trudnosci z nowymi zadaniami.
Powinnismy ktas¢ nacisk na nasz rozwo6j — to my jesteSmy tutaj najwaz-
niejsi. Kontakty emocjonalne sg istotne, potrzebujemy ich do przetworze-
nia, wyslania informacji, zeby nasz moézg byl wolny. I to wszystko! To s3
bardzo proste rzeczy, tylko trudno jest je wdrozy¢ w zycie.
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Ryszard Szubartowski

Profesor o$wiaty, trener mistrzdw programowania, Prezes
Stowarzyszenia Talent. Absolwent wydziatu cybernetyki w
Wojskowej Akademii Technicznej w Warszawie. Pracuje z uzdol-
niong mtodziezq w renomowanych liceach Tréjmiasta (w tym w il
LO im. Marynarki Wojennej w Gdyni). Jest nauczycielem informa-
tyki i trenerem kadry uzdolnionych informatycznie ucznidw, ktorzy
rokrocznie odnoszq sukcesy na olimpiadach i konkursach w kraju
i za granicq.
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Czy kultura moze by¢ formq dialogu
miedzypokoleniowego?

Marika Kotonowicz

Jak nawigzuje si¢ wigzi 0sob w roznym wieku? Skad pomyst, ze moda
moze taczy¢ pokolenia? I czy nowomowa moze doprowadzi¢ do konfliktu?
Na te i1 inne nurtujgce pytania postaram si¢ odpowiedzie¢ w niniejszym
materiale.

Duzo moéwimy o kulturze, ale czy
réwnie duzo o niej wiemy? Czym jest?
Czyms$ do zjedzenia? Czyms$ do postu-
chania? Czyms$ do ubrania i zwiedze-
nia? A moze czyms$ do obejrzenia? To
cickawe postrzeganie hasta , kultury”,
prawda? Zadaj sobie takie pytanie czym
jest kultura? Sam/a si¢ zdziwisz ile masz
do powiedzenia w tym temacie.

Wracajac do meritum sprawy. Ot6z
kultura jest zjawiskiem wielowymiaro-
wym, ktére obejmuje wiele aspektow
naszego zycia, m.in. jezyk, ktorym

si¢ postugujemy, tradycje wyniesione
z domu rodzinnego, normy, literatura,
ktorg przeczytaliSmy, sztuka, ktéra zapadta nam w pamigci, ostatnio obej-
rzany film, muzyka, kultura osobista, turystyka, moda! Kultura jest takze
zrédlem tozsamosci, poczucia przynalezno$ci i wspdlnoty, do ktorej pragnie
naleze¢ prawie kazdy.
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Pamigtajmy, ze kultura moze petnié¢ role swoistego mostu miedzy po-
koleniami, umozliwiajacego utrzymanie, nawigzanie wi¢zi 0s6b w roznym
wieku, o r6znym charakterze, a takze wymiang¢ doswiadczen, wiedzy, sza-
cunku i wzajemnego zrozumienia.

Istnieje wiele obszarow kultury, ktore sprzyjaja dialogowi miedzypoko-
leniowemu, a sg nimi m.in.:

1. Sztuka — bedaca forma komunikacji
i ekspresji, wyrazania oraz przekazywania
emocji, wartosci, idei i integracji spotecz-
nej. Co zatem moze by¢ sztuka? Wszelkie
projekty spoteczne, ktorych celem jest
np. rozwijanie kompetencji tworczych
u uczestnikow. Przedstawienia, spektakle,
wystawy, ktorych tematyka porusza serca
i doprowadza do szeroko pojetego dialogu.

2. Muzyka — jest formg sztuki dzwigko-
wej, ktora wyraza uczucia, mysli, nastro-
je, postawy, emocje. Moze by¢ zrédtem

refleksji, radosci, relaksu, strachu, eufo-
rii, ztosci, smutku, zadumy. Tworczos¢
artystow sceny muzycznej coraz czg¢sciej doprowadza do zywych dys-
kusji. A prezentowane w sieci klipy czy inne formy odstuchu tejze sztuki,
wywotuja lawing komentarzy na temat ich jako$ci i warto$ci, przestania,
umiejetnosci czy realizacji etc.

3. Film — nie mozna omina¢ réwniez tej formy dialogu, sztuki audiowi-
zualnej, ktéra moze przedstawiac rozne aspekty rzeczywistosci spotecznej,
kulturowej, historycznej, politycznej, a takze przyrodniczej. To wyjatko-
Wy sposob poruszania istotnych tematow i kwestii miedzypokoleniowych,
poprzez obraz. Zmuszanie widza do refleksji, dialogu, analizy i pordwnan.
Postrzeganie $wiata w trybie poklatkowym fascynuje, zabiera rowniez od-
biorcéw w §wiat, ktory bedzie zrozumiany przez nich lub tez nie.
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4. Literatura — jest sztuka, jesli posiada wartos¢ artystyczng, kulturo-
wa lub estetyczng. Pamigtajmy, ze literatura jest jedng z dziedzin sztuki
wizualnej, obok m.in. rzezby, malarstwa, etc. Wszystkie wymienione ele-
menty sztuki prowadza do szeroko pojetego dialogu miedzy starszymi,
a mtodszymi pokoleniami. Wspo6lny jezyk, to podstawa budowania mostu
miedzypokoleniowego.

5. Turystyka — kto by si¢ spodziewal, ze ten obszar moze by¢ takze
sztuka. Moze, oczywiscie, ze tak. To idealny sposob na wspdlne, kreatywne
spedzanie wolnego czasu, budowania wi¢zi mi¢dzy pokoleniami, relacji,
wizualizowania dalszych planow i ich realizacji. Wszelkie formy spotkan
sa sposobem dzielenia si¢ przygodami i wrazeniami mi¢dzy starszymi,
a mtodszymi pokoleniami. A takze opcja przekazywania sobie cennej wie-
dzy, ktorej pragng obie strony, Swietnie si¢ w ten sposob uzupeltniajac.

6. Moda — podobnie jak sztuka jest formg ekspresji i komunikacji, wy-
razania siebie, odzwierciedlania gustu, stylu, przemijania i kreowania przy-

szto$ci. Spotkania ze stylist-

kami, live’y, pokazy mody @”
dla kobiet w ré6znym wieku, — \ y >R

S

promowanie réznorodnosci
1 przetamywania granic ubio-
ru, to formy spolecznego dia-
logu i1 sposobnosci spotkan,
a takze budowania relacji czy
innych form wspotpracy.
Moda moze by¢ sposobem na
przetamanie bariery wieko-
wej, nawigzania nowych re-
lacji badZ wzmacniania obec-
nych. Moze by¢ roéwniez
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forma edukacyjna, z ktorej korzysci czerpig rowniez obie strony — pokole-
nie mtodych i starszych.

7. Kultura osobista — podobnie jak moda i sztuka jest formg ekspresji
i komunikacji. Natomiast ten obszar dotyczy wlasnych wartosci, pogladow
1 opinii, przekonan. Jest zrodtem samorealizacji i rozwoju. Moze by¢ spo-
sobem na dzielenie si¢ do§wiadczeniami i uczuciami mi¢dzy starszymi
1 mlodszymi, poprzez organizacje np. warsztatow, prelekcji tematycznych

lub wyktadow etc.
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8. Kultura cyfrowa — to zjawisko spoteczne i kulturowe, wynikajace

z rozwoju 1 wykorzystania technologii cyfrowych, m.in. komputerow, ta-
bletow, Interentu, smartfonow, aplikacji, platform online, mediéw spolecz-
nos$ciowych. Typ tej kultury ma wptyw na wiele obszarow zycia. Wplywa
m.in. na obszar edukacji, jezyka, pracy, zdrowia, informacji, komunikacji,
relacji, a nawet tozsamosci. Wraz z rozwojem cyfryzacji zmianie ulega
takze jezyk, ktorym si¢ na co dzien postlugujemy. Unowoczesniamy go.
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CZY KULTURA MOZE BYC FORMA DIALOGU MIEDZYPOKOLENIOWEGO?

Ulepszamy. Wprowadzamy liczne skroty myslowe, nowomowe. Ta ostat-
nia czesto niestety potrafi by¢é murem w stosunku do starszego pokolenia.
Czasami nie do przeskoczenia.

Jezyk polski ulega zmianom i ewolucji pod wplywem wielu czynnikow
np. kreatywno$ci, innowacyjnosci, globalizacji, wielokulturowosci i inte-
raktywno$ci. Czy zmiana sposobu mowy moze doprowadzi¢ do konfliktu?
Z pewnoscig w zwigzku z kulturg cyfrowa i zwigzanymi z tym idgcymi
zmianami jezykowymi moze dochodzi¢ do roéznicy zdan, niezrozumienia
1 powstajacej przepasci migdzy tym co bylo, a co obecnie powstaje, dzieje
si¢ 1 jeszcze bedzie ulega¢ zmianom. Jezyk jest w ciggtym ruchu, ksztattu-
je sig, ulepsza, unowoczes$nia — mimo, ze juz jest, to wcigz ulega licznym
przeobrazeniom.

Z jednej strony kultura cyfrowa jak nowomowa moga sprzyja¢ dialogo-
wi mig¢dzypokoleniowemu, umozliwiajac tatwiejsze 1 szybsze nawigzanie
kontaktow miedzy pokoleniami. Spedzanie wspolnego czasu w tzw. ,,sie-
ci”, wspolna nauka, dzielenie si¢ inspiracjami — te zachowania daja nadzieje
na wspolny dialog i budowanie mostu nad przepascia.

Natomiast z drugiej strony kultura cyfrowa jak i jezyk moga ten dialog
mocno utrudni¢. Powodowac¢ alienacje¢, poczucie odrzucenia, izolacje, od-
tracenie, niezrozumienie, brak emocjonalnej blisko$ci i budowania relacji,
napie¢ i agresji.

Kazda innowacyjno$¢, ktora jest wprowadzana w obszar spoteczny,
wymaga badan w postaci obserwacji zachowan ludzkich. Waznym jest, aby
dialog pokoleniowy byl zachowany. Poprawno$¢ komunikacji, to podstawa
dla obecnych i przysztych pokolen. Nie mozna doprowadza¢ do powsta-
wania przepasci, ktora utrudni wzajemne relacje, wspotprace. Szacunek, to
podstawa w dialogu miedzypokoleniowym, ktéry musi by¢ zachowany na
jak najwyzszym poziomie. Ani jedna ani druga strona nie mogg czuc si¢
odtracone. To bardzo istotne w budowaniu wspoélnej przysztosci.

Kultura jest waznym elementem dialogu mig¢dzypokoleniowego.
Badzmy zatem empatyczni, wyrozumiali i odpuszczajmy, kiedy rozmowca
nie rozumie. Dialog, to rozmowa, ktora utatwi¢ moze wiele. Zrozumieniem
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1 wyrozumiato$cig zyskamy wiecej niz zto$cig 1 irytacjg. Zatem podchodz-
my z szacunkiem do starszych pokolen, bo przeciez oni tez kiedy$ byli
mtodzi.

Marika Kotonowicz

Artystka, designerka, europeistka, dziennikarka, fotograf-
ka. Zatozycielka Pracowni Artystycznej MariKoDESIGN.pl Jedna

z Ambasadorek Kultury Pomorza w dziedzinie sztuki plastycznej,
rekodzieta i sztuki uzytkowej, a takze Ambasadorka Polskiego
Rekodzieta w projekcie HANDMADE YOU(th). Wspdtautorka

~Kolorowanki dla dorostych - Twéj przewodnik pozytywnego zycia”.
Uczestniczka wystawy zbiorowej ,El Largo Camino Del Papel” (2023

Lima/Peru). Uwielbia tworzyé wyjqtkowe projekty z wtéczki, niesa-
mowite kolczyki, odlewy z gipsu, a takze lineartowe obrazy.

Wiecej informacii:

https://www.instagram.com/marikodesignpl/ https://www.face-

book.com/PracowniaArtystycznaMariko

—
R6za Janca-Brzozowska

Ur.w1939r.w Pucku, w rodzinie lekarza por. Ilzydora Jancy i Edelgardy

z d. Herrmann. Z zawodu mgr.inz. elektryk. Pracowata w zaktadach

przemystowych i szkotach jako nauczyciel przedmiotéw zawodo-

wych i jez. niemieckiego. Jest ttumaczem technicznym, autorkq li-
N> teratury faktograficznej, wierszy, tumaczen z i na niemiecki (w tym

polskich koled). Obecnie na emeryturze.
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PRZESTRZEN: DOBROSTAN

KAMIEN

Urodzitam si¢ kamieniem
rzuconym na pomorskie pole,
z zadaniem wyrzezbienia siebie
wlasnymi rekoma.
Dostatam narzedzia: rozum
i wolnos¢ w wyborze
ksztaltu, formy, tematu...
Pomagaty mi okolicznosci
sprzyjajqce jak tez przeciwnosci.
Niektorzy stuzyli radami,
zaleceniami lub nakazami,
ktorych niewykonanie
mogto kosztowa¢ Zycie.
Rozum to wszystko przetwarzat,
analizowat i przedktadat mi
do podjecia decyzji.
Decyzje moglam zlecié,
odpowiedzialnosci nie!

Od lat dziesigtek
ten kamien obrabiam.
Choc¢ wiem, ze nie bedzie
on dzietem wybitnym,
staram si¢ by byl
zwyczajnie po ludzku

przyzwoitym.

Ré6za Janca-Brzozowska
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Zdrowie jako proces

dr hab. Bogustaw Borys

Zdrowie, to wedtug definicji Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO)
z 1948 r.: ,,stan petnego dobrostanu fizycznego, umystowego i spotecznego,
anie tylko brak choroby, czy niedomagania”. A zatem zdrowie, to nie tylko
brak choroby, jak czgsto pojmowano je wczesniej, ale rowniez ,,dobrostan”,
czyli takze, a moze przede wszystkim, pozytywny aspekt funkcjonowa-
nia cztowieka i to w r6znych jego wymiarach. Sama definicja wymienia
trzy wymiary, ale tak naprawdg idzie o dobrostan catego cztowieka, czyli
wszystkie jego wymiary: fizyczny, umystowy, emocjonalny, spoleczny, du-
chowy i publiczny. Nawigzujac do pozytywnych aspektow zdrowia mozna
powiedzie¢, ze warunkiem zdrowia jest mozliwos$¢ zaspokajania swoich
potrzeb, w kazdej ze wspomnianych wyzej sfer. Warunkiem zdrowia jest tez
osigganie celow zyciowych, rozwoj w sferze organicznej i osobowosciowe;.
Czlowiek jest zdrowy, gdy moze podejmowaé oraz wypetnia¢ osobiste
i spoteczne zadania zyciowe, gdy potrafi tworzy¢ wigzi migdzyludzkie
1 przezwycigza¢ trudnosci. Wszystkie te aspekty sa bardzo istotne dla po-
czucia bycia zdrowym. Dopiero w rezultacie tego wszystkiego cztowiek
moze mie¢ poczucie fizycznego, psychicznego, spotecznego oraz duchowe-
go dobrostanu. Zdrowie cztowieka moze by¢ uyyjmowane w réznych katego-
riach. Najczgsciej traktuje si¢ je jako: wartos¢, stan, dyspozycje, czy proces.
W rozumieniu potocznym, zdrowie traktowane jest przede wszystkim jako
warto$¢. Potwierdzeniem tego s3 mi¢dzy innymi ankiety socjologiczne,
w ktorych badajacy pytaja respondentow o najwazniejsze warto$ci w ich
zyciu. Wérdd réznych wymienianych, jedng z czgéciej pojawiajacych sie,
1to na czele catej listy, jest bardzo czgsto wlasnie zdrowie. A zatem zdrowie
jest dla wielu 0s6b jedna z naczelnych warto$ci. Ale jest rOwniez stanem.
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Niejednokrotnie przeciez w zyciu bywamy pytani o stan zdrowia. Bywamy
tez czasem pytani o dyspozycje zdrowotng. A zatem zdrowie czlowieka
moze by¢ postrzegane w roznych aspektach. Bardzo ciekawym i w pewnym
sensie nowatorskim jest spojrzenie na zdrowie czlowieka jako na proces.
Takie rozumienie zdrowia wigze si¢ przede wszystkim z pojawieniem si¢ we
wspotczesnej medycynie modelu salutogenetycznego (salus /taé./ — zdro-
wie). Model salutogenetyczny zaktada, ze norma w funkcjonowaniu czlo-
wieka jest dynamiczny stan rownowagi. Czlowiek w ciggu calego swojego
zycia poddawany jest nieustannie dziataniu ré6znych stresoréw (bodzcow),
z ktorymi musi sobie radzié, by zachowaé dynamiczng, mozliwie optymal-
ng, rbwnowage procesow zyciowych. Zdrowie jest zatem efektem odpo-
wiedniego reagowania cztowieka na dziatajace stresory, czyli optymalnego
radzenia sobie z nimi, by zachowa¢ lub przywraca¢ odpowiedni poziom
organizacji catego systemu. W rozumieniu salutogenetycznym zdrowie,
czy choroba nie s uyymowane dychotomicznie, jako dwa ro6zne stany. Stan:
,»zdrowie — choroba” jest swoistym kontinuum od pelnego, idealnego zdro-
wia fizycznego, psychicznego i spotecznego, czyli petnego dobrostanu, do
punktu glebokiej choroby zagrazajacej bezposrednio zyciu. W ciagu calego
swojego zycia cztowiek przesuwa si¢ po tym kontinuum, niejako po lek-
ko skos$nej rowni pochylej ku koncowi zycia (naturalny proces starzenia
si¢), ale jednoczes$nie istnieje tu rdwniez inna, wspomniana wyzej dyna-
mika. Nieustanne przesuwanie si¢ w obydwodch kierunkach, czasem bar-
dziej w kierunku petnego zdrowia, a czasem w kierunku glebszej choroby.
Kazdy cztowiek znajduje si¢ w jakims$ okre§lonym punkcie tego kontinuum,
przy czym ta pozycja ma charakter dynamiczny, zmienny. To dynamiczne
podejscie do zdrowia cztowieka sprawia, ze medycyna wspolczesna jako
nauka interesuje si¢ juz nie tylko stanami chorobowymi cztowieka, co byto
istotnym elementem podejscia patogenetycznego w medycynie, ale rOwniez
jego zdrowiem i to od samego poczatku. W konsekwencji prowadzi to do
bardzo powaznego traktowania szeroko rozumianej profilaktyki zdrowotne;j
i r6znych form promocji zdrowia. Te dziatania w medycynie tradycyjnej no-
minalnie istniaty, ale tak naprawdg, przede wszystkim nominalnie. Wtas$nie
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to powazne podejscie do szeroko rozumianej profilaktyki zdrowotnej, jak
roéwniez promowanie roznych zachowan prozdrowotnych, w znaczacym
stopniu decyduja o okreslonej pozycji konkretnego cztowieka na tej swo-
istej linii: ,,zdrowie — choroba”.

Zdrowie jest wigc zjawiskiem dynamicznym, ktérego funkcja — jak
juz wspomniatem — polega na utrzymywaniu réwnowagi nieustannie
zakldcanej przez towarzyszace zyciu ludzkiemu zréznicowane sytuacje.
Codziennos¢ jak wiadomo stawia przed czlowiekiem szereg wymagan
zwigzanych z wykonywaniem réznych, codziennych obowigzkow, zardw-
no tych wynikajacych z petnienia okreslonych rél zyciowych, jak rowniez
tych nieprzewidzianych, ktére niejednokrotnie dyktuja biezace wydarze-
nia. Wielokrotnie trzeba stawia¢ czota konfliktom, rozwigzywac trudne,
nieprzewidziane problemy zyciowe. Wszystko to sa wymagania stawiane
przez srodowisko zewngtrzne, czyli codzienne sytuacje zyciowe w zyciu
przecietnego czlowieka. Wymagania srodowiska zewnetrznego wiaza si¢
jednoczesnie z okre§lonymi reakcjami srodowiska wewnetrznego, czyli
organizmu cztowieka poddawanego tym wymaganiom. Dotyczg one zmian
fizjologicznych, biochemicznych, immunologicznych, a takze szeroko ro-
zumianych reakcji psychicznych dotyczacych sfery emocjonalnej, inte-
lektualnej, motywacyjnej, osobowosciowej. Cztowiek, probujac utrzymac
wspomniang réwnowage proceséw zyciowych, mimo stawianych przez
zycie codzienne wymagan, si¢ga do swoich potencjaléw, czy zasobow
zdrowotnych, ktore sa w jego dyspozycji. Mowa tu o zasobach, szeroko
rozumianych sfer — biologicznej, psychologicznej, spotecznej i duchowe;j.
W sferze biologicznej, te zasoby sa obecne poczawszy od kodu genetyczne-
g0, do petnego wyposazenia biologicznego nabytego w procesie bytowania
konkretnej jednostki. W sferze psychicznej, od cech temperamentalnych do
calej sfery osobowosciowej, tak w zakresie cech intelektualnych, jak i emo-
cjonalnych, zaréwno tych uksztattowanych przez srodowisko spoteczne, jak
i tych wypracowanych przez jednostke. Potencjaty zdrowia zawarte sg row-
niez w sferze spotecznej w postaci okreslonych relacji z bliskim 1 szerokim
kregiem spotecznym. Wreszcie zasoby zdrowotne tkwig rowniez w sferze
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duchowej cztowieka dotykajac pytan i odpowiedzi na temat sensu ludzkiej
egzystencji, zagadnien kultury, $wiatopogladu, religii, moralnosci i tym
podobnych. Przedmiotem zainteresowania tu prezentowanym sg przede
wszystkim zasoby zdrowotne zawarte w psychice cztowieka. Kolejne teksty
beda wigc poswigcone zasobom psychospotecznym, ktorymi — w jakiej$
mierze — kazdy czlowiek dysponuje. Oczywiscie jako ludzie réznimy si¢
w zakresie tego potencjatu, ale nikt z nas nie jest pozbawiony tego wsparcia
zupehie. Najczesciej w sytuacjach trudnych dla organizmu to wsparcie
uruchamia si¢ automatycznie. Przyktadem moze tu by¢ system immunolo-
giczny, ktorego wlaczenia i dziatania $wiadomie nie rejestrujemy. Podobnie
bywa z niektdérymi cechami osobowosci. Ale sg tez osobowosciowe 1 spo-
teczne potencjaty zdrowia, ktore identyfikujemy 1 mamy $wiadomos$¢
realnego wsparcia z ich strony. Wigcej, niektore z nich potrafimy nie tylko
zidentyfikowac, ale rowniez §wiadomie rozwijac je w sobie.

dr hab. Bogustaw Borys z ksigzki ,Ucze sie ciebie cztowieku. Z praktyki psychologa”.

dr hab. Bogustaw Borys

Psycholog, certyfikowany psychoterapeuta, emerytowany wykta-

; doweca i kierownik studiéw podyplomowych Psychologii Klinicznej

: na Gdanskim Uniwersytecie Medycznym. Byty pomorski konsultant

\ 8 wojewoddzki w dziedzinie psychologii klinicznej, autor kilkudziesigciu
publikacji naukowych i ksigzek popularyzujgcych wiedze psycholo-
gicznq (m.in. ,Ucze sie ciebie, cztowieku. Z praktyki psychologa” czy
,Dojrzata i niedojrzata dorostosé”). Posiada wieloletnie doswiad-
czenie terapeutyczne i naukowe. Prywatnie szczesliwy mqz, ojciec
czworga dorostych dzieci i dziadek szesciorga wnuczqt (si6dme
W drodze”).
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Aktywne i zdrowe starzenie sie — by dtuzej
cieszyC sie zyciem

dr hab. Michat Kubiak prof. UG

Przyjecie zdrowego stylu zycia hamuje lub op6znia rozwoj niektorych
choréb, zas postep spoteczny i medyczny przyczyniajg si¢ do wydtuzania
zycia. W tym kontek$cie czgsto wskazuje si¢ na koncepcje aktywnego
1 zdrowego starzenia si¢ (ktora akcentowana jest m.in. w strategicznych
dla polityki senioralnej dokumentach). Wedtug niej ludzie powinni uczest-
niczy¢é w spoleczenstwie i gospodarce wykorzystujac swoje mozliwosci
niezaleznie od wieku kalendarzowego. Istota tych dziatan powinno by¢
wzmacnianie zdrowia osob starszych i odsunigcie w czasie granicy cech
biologicznej staro$ci, co wigze si¢ z przygotowaniem ich do dlugiej staro-
sci w réznych obszarach (pracy zawodowej, zdrowia, relacji spotecznych,
edukacji i in.).

Na tempo starzenia si¢ kazdej osoby, wywiera wplyw wiele indywidu-
alnych czynnikow. Sg to oczywiscie uwarunkowania biologiczne, ale takze
styl zycia — w najwigkszym stopniu determinujacy zachowanie zdrowia
— na ktérego ksztalttowanie mamy wplyw. Na styl zycia sktadajg si¢ m.in.
r6znego rodzaju aktywnosci w tym spoteczna oraz fizyczna. Natomiast pro-
mocja pomyslnego i zdrowego starzenia si¢ stala si¢ juz pewnego rodzaju
paradygmatem w spoteczenstwach panstw wysokorozwinigtych i warun-
kiem ograniczenia skutkéw zdrowotnych zmian demograficznych. [Wedlug
Swiatowej Organizacji Zdrowia ,,We wszystkich panstwach (...) dziatania
na rzecz zdrowia i aktywnos$ci 0sob starszych sg kwestig koniecznosci, a nie
luksusu”, Active Ageing: A Policy Framework, WHO, Geneva 2002, s. 6].
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Aktywnos¢ fizyczna seniorow

Nie da si¢ catkowicie zahamowaé¢ naturalnych procesoéw starzenia,
mozna jednak czgsciowo je ztagodzi¢ albo opdzni¢. Gdy w kalendarzu
przybywa nam lat (niestety) nast¢puje pewna naturalna utrata wydolnos$ci
organizmu oraz sprawnos$ci. Mozna jednak zy¢ w taki sposob, aby tempo
tego spadku bylo mozliwie najwolniejsze i odbywalo si¢ z mozliwie jak
najwyzszego poziomu. Kondycja fizyczna i zdrowie to najcenniejszy dla
nas kapitat, ktory dla wlasnego dobra musimy madrze w niego inwestowac
1 pomnaza¢ (bo pozostawiony sam sobie szybko si¢ wyczerpuje).

Zatem zabieganie o zdrowie powinno by¢ nieustannym procesem i po-
winnis$my robi¢ wszystko co lezy w naszej mocy na rzecz jego zachowania.
Warto mie¢ $wiadomos¢, ze rowniez bedac w starszym wieku mozna popra-
wi¢ stan zdrowia wlasnym staraniem. Jak mowit Hipokrates ,,Kto nie miat
czasu dla swojego zdrowia, bedzie musial mie¢ czas dla swojej choroby”.
Oczywiscie cze$ci schorzen nie da si¢ wyleczy¢ catkowicie, mozna jednak
spowolni¢ ich postep.

Prawdopodobnie nie ma lepszego, bardziej uniwersalnego lekarstwa
na dtuzsze zycie i pomys$lng staro$¢ niz odpowiednio dobrana, zaplano-
wana i konsekwentnie realizowana aktywnos$¢ fizyczna. Zgodnie z tym
jak mawiat w XVI w. Wojciech Oczko (lekarz krolow Stefana Batorego
1 Zygmunta III Wazy): ,,Ruch jest w stanie zastapi¢ niemal kazde lekarstwo,
ale zadne lekarstwo nie zastgpi ruchu”. Juz wiek wczes$niej wiedziat tez
o tym Leonardo da Vinci — jeden z najbardziej znanych ludzi renesansu.
Podkreslal szczegdlnie istotng rolg umiarkowanego wysitku fizycznego,
twierdzit Zze siedzacy tryb zycia jest dla cztowieka niewskazany, ale nad-
mierny wysilek fizyczny uwazal za jeszcze gorszy (nadmierne obcigze-
nie organizmu i wydluzony okres regeneracji). Zbyt forsowny wysitek
naraza réwniez na choroby i urazy zmuszajace niekiedy do zaniechania
aktywnosci fizycznej lub unieruchomienia. Zatem powinnismy poddawacé
nasz organizm lekkiemu (umiarkowanemu) przecigzeniu dzigki czemu po
regeneracji zyskuje on na odpornosci i niejako ,,odradza si¢” mocniejszy
(wzmocniony). W ksigzce pod wymownym tytutem Antykrucho$¢. Jak
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zy¢ w $wiecie ktoérego nie rozumiemy, jej autor — Nassim Nicholas Taleb,
przekonuje ze w zyciu musimy napotykac¢ by¢ pewne przeszkody, z kto-
rymi sobie radzimy, bo to nas wzmacnia (to zmiennos$¢, niepewnos¢ i wy-
zwania oraz konieczno$¢ podejmowania ryzyka posuwajg $wiat naprzod).
Zahartowane w obliczu matych dawek stresu (stresory nie moga by¢ duze)
systemy tatwiej poradza sobie z wigkszymi zaburzeniami w przysziosci.
Gdy jest za atwo, to ostabia charakter — brak wyzwania pograzy najlep-
szych z najlepszych. Przykladowo gestos¢ kosci wzrosnie jesli beda one
poddawane pewnym obcigzeniom — zwany prawem Wolffa (od czasu 1892
r. opublikowania artykutu przez tego niemieckiego chirurga). Warto w tym
konteks$cie pamigtac o przestaniu ,,maszyny uzywaj i wyrzué, organizmy
uzywaj albo beda do wyrzucenia”.

Praktykowanie wysitku fizycznego wcale nie musi oznacza¢ zapisywa-
nia si¢ na sitownig, basen czy zorganizowane zajecia dla seniorek i senioréw
(chociaz jak wskazuje praktyka ma to znaczacy wptyw na systematyczno$¢
1 motywacj¢. Wystarczag pewne modyfikacje w stylu zycia — cho¢by kilka-
dziesigt minut marszu, jazdy na rowerze, podnoszenia specjalnych ciezar-
kéw czy nawet butelek z woda (trening oporowy). Znaczenie ma nawet 1
godzina w ciggu dnia, podczas ktdrej nie bedziemy siedzie¢ na krzesle czy
kanapie. Przy czym chodzi o systematyczne praktykowanie wybranej formy
(lub form) aktywnosci fizycznej i przede wszystkim wyrobienie w sobie
nawyku bycia aktywnym.

Wiele ¢wiczen usprawniajacych i rodzajow aktywnosci fizycznej mozna
uprawia¢ indywidualnie lub w grupie (grupach) w otoczeniu rowiesnikow
1 innych 0s6b. Moze to by¢ cho¢by spokojny marsz, podczas ktorego gdy
dodamy np. kijki (i tym samym zaangazujemy mocniej rowniez konczy-
ny gorne) — w zaleznos$ci od organizmu nieco bardziej wzro$nie wyda-
tek energetyczny. Z czasem (przy systematycznym praktykowaniu), gdy
nastgpi adaptacja do wysitku, ten spokojny marsz moze by¢ przeplatany
bardziej energiczng forma. Energiczne tempo marszu, wigze si¢ z podwyz-
szeniem tetna 1 zmuszeniem uktadu krazenia do nieco bardziej wytgzone;j
pracy — przez co poprawiamy poziom wydolno$ci. Krew szybciej krazy
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w organizmie, kazda komorka jest odpowiednio dotleniona i zaopatrzona
w substancje odzywcze. Nastepuje poprawa funkcji oddechowej i pracy
serca — pokonujemy wigkszy dystans bez duzego zmeczenia. Okazuje si¢
woweczas subiektywnie i obiektywnie, ze co$ co kiedys byto dla nas rela-
tywnie trudne np. godzinny marsz, z czasem staje si¢ prostsze — zauwazamy
ze kosztuje to nas mniej wysitku, pokonujemy trase, schody, wzniesienie
w terenie z wigksza tatwoscia (nastepuje adaptacja: tlenowa i migSniowa).
Gdy systematycznie praktykujemy ten tzw. trening zdrowotny taczac ro6zne
formy aerobowe (wydolnosc¢) z pracg nad stanem naszych miesni (trening
sitowy — oporowy) nie pozwalamy na szybka utrat¢ masy (i sity) migs$nio-
wej w zwiazku ze starzeniem si¢ organizmu (sarkopenia).

Systematyczna aktywnosc¢ fizyczna przyczynia si¢ do obnizenia pozio-
mu umieralnosci 0sob starszych i lepszej jakos$ci ich zycia, a kosztuje tylko
trochg motywacji. U 0s6b aktywnych fizycznie ryzyko wystapienia choréb
serca jest nawet o potowe mniejsze niz u tych, ktore nie wykonuja zadnych
¢wiczen. Ruch nie tylko zapobiega problemom kardiologicznym, lecz takze
pomaga w ich leczeniu. Poza tym regularna aktywnos¢ fizyczna dobrze
wplywa na stawy, przyczynia si¢ do zwiekszenia gestosci kosci, wzmacnia
Sciegna i wiezadta. Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) ruch,
to jedno z podstawowych zalecen dla pacjentdw z nadcisnieniem tgtniczym,
cukrzyca typu 2 czy 0s6b po zawale migsnia sercowego (wicksza szansa
uniknig¢cia zawatu). Warto podkresli¢ to, ze aktywnos¢ fizyczna wigze si¢
réowniez z dhuzszym utrzymywaniem sprawno$ci samoobstugowej w zyciu
(np. samodzielne przygotowywanie positkow, robienie zakupow, potrzeby
fizjologiczne i in.).

Naukowcy wiele razy dowiedli, ze ¢wiczenia ukierunkowane na zwigk-
szenie sily migs$ni sg najwazniejszym elementem programu prewencji
upadkow w starszym wieku. Warto podkresli¢, ze wielu senioréw boi si¢
opuszcza¢ swoje domy wtasnie na skutek leku przed upadkiem, co sprzyja
izolacji. Aktywnos¢ fizyczna w starszym wieku ma wigc w tym przypadku
istotny walor stymulacyjny, dotyczacy sprawnosci oraz niezaleznosci czlo-
wieka 1 ulatwia udziat w kontaktach spolecznych — zatem w duzej mierze
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decyduje o jakosci jego zycia. Wywiera ona wplyw na wyzszy stopien za-
dowolenia ze swojej kondycji i samopoczucia. Jest to istotne uzasadnienie
dla odpowiedniego propagowania i realizacji aktywizujacych inicjatyw
adresowanych do ludzi starszych. Wspieranie senioréw sprzyja wydtuzeniu
okresu ich aktywnosci i powinno by¢ postrzegane w kategoriach inwestycji
w bezpieczenstwo spoleczne starszej generacji. Propagowanie takiego stylu
zycia ma shuzy¢ ich wiekszej wydolnosci fizycznej i umystowej oraz spra-
wiaé, ze odkryja w sobie pasje, wigksza che¢ do zycia, komunikowania si¢
1 nawigzywania znajomosci, znajdg w sobie ch¢¢ pomocy innym. Ci senio-
rzy, ktorzy wycofuja si¢ z zycia i nie dziataja na rzecz innych czgsto czuja
si¢ niepotrzebni (i w $wietle badan niestety szybciej umierajg). Czlowiek,
ktory si¢ rusza chce si¢ uczy¢, poznawac innych ludzi i spedza¢ z nimi czas,
a takze mniej koncentruje si¢ na sobie i wtasnych problemach.

Potrzeba uczenia si¢ przez cale zycie

Aktywne fizycznie osoby starsze posiadaja silny filar do rozwijania
aktywnosci spotecznej oraz intelektualnej, co sprzyja im w realizowaniu
si¢ w wielu obszarach zycia. Cwiczenia sa sposobem na zachowanie spraw-
nosci w dowolnej dziedzinie zycia dotyczy to zar6wno migsni (aktyw-
no$¢ fizyczna), jak i mézgu (trening umystu). Najlepsza obrong przeciw
pogarszaniu si¢ proceséw poznawczych jest wiasnie ¢wiczenie umystu.
Zapobiega ono utracie réznych funkcji z powodu ich nieuzywania. Warto
podkresli¢, ze zaawansowany wiek nie stanowi bariery w uczeniu si¢, tylko
czesto brak nam takiego nawyku. Uczenie si¢ i zdobywanie nowych umie-
jetnosci pozostawia w naszym moézgu slad (mechanizm neuroplastycznos$ci
mobzgu), ktory gdy przestajemy sie uczy¢ stabnie. Chociaz nauka niektorych
przedmiotow (np. jezykow obceych) przychodzi tatwiej we wezesniejszym
okresie zycia, mozg nigdy nie traci zdolnosci do przyjmowania nowych
informacji (nieco trudniejsza wraz z wiekiem staje si¢ jednak koncentra-
cja — zdolno$¢ skupienia si¢ — wymaga wiekszego wysitku). Co prawda
w miar¢ uptywu lat cztowiek coraz wolniej przetwarza informacje, jednak
szybko$¢ przywotania informacji staje si¢ mniej wazna niz umiej¢tnosé
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jej wykorzystania. Dzieki zdobytemu doswiadczeniu starsza osoba potrafi
dobrze wykorzysta¢ posiadane informacje przez umieszczenie ich w odpo-
wiednim kontek$cie czy w ramach specjalistycznej wiedzy.

Uczenie si¢ w starosci daje seniorom szans¢ pozostawania w zmieniaja-
cej si¢ rzeczywistosci na rownych prawach z innymi generacjami. Moze by¢
substytutem pracy zawodowej lub tworczym sposobem na zagospodaro-
wanie czasu, szansg na samorealizacj¢ i podniesienie poziomu aktywnosci
spotecznej. Wazna warto$cig uczenia si¢ jest przygotowanie osob starszych
do dziatania na rzecz spoleczno$ci, podjecia si¢ nowych rol np. wolonta-
riusza, lidera lokalnego, organizatora srodowiska itp., do czego wymownie
zmierzajg wspotczesnie polityki senioralne w wielu wysokorozwinigtych
panstwach (ze szczegdlnym uwzglednieniem europejskich). Henry Ford
mowil, ze ,,Kazdy kto przestaje si¢ uczy¢ jest stary, bez wzgledu na to czy
ma 20 czy 80 lat. Kto kontynuuje nauke pozostaje mtody. Najwspanialsza
rzeczg w zyciu jest utrzymywanie swojego umystu mtodym”.

Zatem aktywna postawa w staro$ci moze si¢ przyczyni¢ nie tylko do
przedluzenia zycia, ale réwniez znacznie poprawic jego jakos¢. Chodzi
o odpowiednie promowanie zdrowego stylu zycia, animowanie i dostoso-
wywanie form aktywnego spedzania czasu. Zaspokojenie potrzeby ruchu
sprzyja zardowno dobremu samopoczuciu, jak i lepszej wydolnosci organi-
zmu — niesie za sobg rowniez od§wiezenie umystu. Jesli chcemy ,,dodawac
zycia do lat, a nie tylko lat do zycia” — jak méwita prof. Halina Szwarc
(tworczyni pierwszego w Polsce uniwersytetu trzeciego wieku), to lata
musimy inwestowa¢ w zdrowie, sprawno$¢ i intelekt, a wtedy jest duza
szansa na to, ze bedziemy mogli korzysta¢ z jego urokow i cieszy¢ si¢ nim
bez wzgledu na wiek.

O tym, ze aktywno$¢ w roznych sferach wydtuza zycie i ma pozy-
tywny wplyw na jego jako$¢ — dobrze wiedza mieszkancy tzw. Blue zo-
nes (miejsc, w ktorych $rednia dlugo$¢ zycia osigga najwyzsze wartosci):
Okinawa (Japonia), Sardynia (Wlochy), Ikaria (Grecja), Potwysep Nicoya
(Kostaryka), miasto Loma Linda (Kalifornia). Na sekret dlugowiecznosci
w tych miejscach sklada si¢ kilka zasadniczych czynnikéw: odzywianie
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(zbilansowane positki), bogate zycie spoteczne (kontakty z przyjacidéimi,
czesto wielopokoleniowe rodziny zamieszkujace razem lub w niewielkiej
odlegtosci), aktywnos¢ fizyczna (umiarkowana), brak pospiechu oraz po-
czucie sensu zycia. Pozytywne nastawienie i pogoda ducha pomagaja po-
kona¢ wiele codziennych trudno$ci. Mamy naturalng potrzebe aktywnosci,
ktoéra zaspokaja inne potrzeby umozliwia przyjemne spedzanie czasu, daje
szanse na kontakty, rozwijanie zainteresowan 1 inspiracji.

dr hab. Michat Kubiak, prof. UG

Nauczyciel akademicki w Instytucie Politologii Uniwersytetu
Gdanskiego oraz kinezygerontoprofilaktyk. W pracy naukowej kon-
centruje sie gtdwnie na polityce spotecznej wobec osbb starszych.
Autor ok. 60 artykutdw naukowych i popularnonaukowych, autor
monografii oraz wspotredaktor kilku ksigzek. Wspdtpracuje z orga-
nizacjami pozarzqgdowymi, jako dyplomowany instruktor prowadzi
zajecia aktywnosci fizycznej dla seniordw.
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Dobrostan dosSwiadczany przez Senioréw

(na podstawie 2-letnich doswiadczef w roli animatora Klubu Seniora
Stoneczniki w Machowinie oraz innych spotkan warsztatowo-terapeu-
tycznych z Seniorami).

Sylwia Moch-Pigtek

Ostatnimi laty bardzo ros$nie zainteresowanie dobrostanem w wielu dzie-
dzinach zycia — spotecznej, ekonomicznej, rodzinnej, psychicznej. Wiele
badan przeprowadza si¢ w obszarach szeroko poj¢tego dobrostanu. Zadaje
si¢ pytania, dlaczego on jest wazny i jaka rolg¢ odgrywa w zyciu cztowieka?
Czy jest on staty, czy zmienny? Od czego zalezy? Kto ma na niego wplyw?
Jak si¢ o niego dba?..... Czymze zatem jest 6w dobrostan?

Na pewno termin ten ma wiele wspdlnego z psychologia i oznacza
najprosciej mowiac, subiektywnie postrzegane przez jednostke poczucie
zadowolenia z fizycznego, psychicznego i1 spotecznego stanu wlasnego
zycia. W 1989 r. prof. Jézef Czapinski wprowadzit tzw. ,,cebulowy model
szczescia”, zgodnie z ktérym o naszym dobrostanie decyduja trzy warstwy:
wola (wewnetrzna czg$¢ ,,cebuli”, odczucie uwarunkowane genetycznie,
najbardziej stabilne, nie zawsze u§wiadomione), ogélny dobrostan psy-
chiczny (w umiarkowanym stopniu zmieniajacy si¢ pod wplywem oko-
licznos$ci zyciowych, zwigzany ze §wiadoma oceng jakosci zycia, w tym
poczucia jego sensu) oraz zadowolenie z poszczegdlnych dziedzin zycia
(zewngetrzna warstwa ,,cebuli” najbardziej zalezna od zmiennych czynni-
koéw, takich jak chwilowe ktopoty i satysfakcje w zyciu rodzinnym, towa-
rzyskim lub zawodowym).

Ja miatam przyjemno$¢ uczestniczy¢ w budowaniu, podtrzymywaniu,
reanimowaniu, zmianach zjawiska dobrostanu w grupie senioréw, prowa-
dzac Klub Seniora przez okres dwoch lat, w ramach projektu realizowanego
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ze $srodkow Unii Europejskiej Srebrna Sie¢ II. Niesamowite to byto do-
$wiadczenie dla mnie, jako terapeutki i trenerki, ktora pracowata z grupg 15
0s6b w wieku 65-85 lat i obserwowata transformacj¢ dotyczaca witalnosci,
kondycji, samopoczucia, sprawczosci, potrzeb, funkcjonowania spoteczne-
g0, relacji miedzyludzkich itp. R6znica pokoleniowa migdzy mng, a moimi
Seniorami to 15-35 lat... i duzo i mato, a jednak réznica.

W zwigzku z tym, ze pracuj¢ w nurcie terapii skoncentrowanej na roz-
wigzaniach, w kontakcie z Seniorami czgsto uciekatam si¢ do metod i tech-
nik charakterystycznych dla tego nurtu.

TSR jest metodg budowania rozwigzan. ,,Jej tworcy uwazali, ze ho-
listyczna obserwacja i refleksja nad rzeczywistym procesem, w ktorym
pracuja ze swoimi klientami, nauczy ich wigcej jak by¢ skutecznym, anizeli
tradycyjne badania naukowe, ktére probuja rozbi¢ proces terapeutyczny
na sktadniki, a nastgpnie zbierajg i interpretuja dane na temat tych sktadni-
kéw’s. Dziatania zatozycieli TSR-u byly wiec indukcyjne, polegajace na
zwracaniu uwagi na to, co jest najbardziej przydatne w terapii i odsuwaniu
na plan dalszy wszystkiego, co zwigzane ze zrodlem probleméw klienta.
Najwazniejszym bylo tez uswiadomienie sobie, ze nie ma koniecznego
zwigzku migdzy problemem a rozwigzaniem. Postawienie pytanie: ,,co
dzieje si¢ w Twoim zyciu, a co chciatbys, zeby si¢ dziato?”” — daje pole do
dziatania terapeutycznego. To pytanie zadawalam tez Seniorom.

Filozofi¢ centralna Terapii Skoncentrowanej na Rozwiazaniach sta-
nowia trzy tezy:

» jesli cos dziata, rob tego wigcej — warto jest powtarzac te czynnosci

1 dziatania, co do ktérych zauwazamy, ze przynosza wymierny efekt;

* jesli co$ nie dziata, nie rob tego wiecej, rob co$ innego;

» jesli jedna z metod naszej pracy jest pokazywanie podopiecznym
konsekwencji ich postepowania i wielokrotnie to powtarzamy, a nie
przynosi to oczekiwanego efektu, warto pomysle¢ o zmianie tej
metody na inng.

5 P. de Jong, I. Kim Berg, Rozmowy o rozwigzaniach, Ksiegarnia Akademicka, Krakéw 2007, s. 24
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»Zwolennicy modelu TSR/PSR przyjmuja zatozenie, ze okreslona dys-
funkcja powstaje generalnie na skutek stosowania btednych rozwigzan pro-
blemu. Tak wigc wazna jest Swiadomos¢ 1 okreslenie tego, co nie dziata™.

» jesli co$ dziala, nie zmieniaj tego — sugeruje ona nam, ze nie jest

wskazana zmiana tego, co w praktyce dziata i przynosi oczekiwany
skutek. Jesli wiec rozpoznamy, ze w strukturze zachowania, poste-
powania podopiecznego istniejg elementy, ktore dzialaja, przynosza
wymierny efekt, nie ma potrzeby wprowadzania zmian.

Mam takie poczucie, ze te trzy podstawowe zasady, stanowigce krggo-
stup nurtu TSR mocno odnoszg si¢ rowniez do dobrostanu. Moim Seniorom
bardzo stuzylo spotykanie si¢, podejmowanie wspolnych, jednoczacych
dziatan, wyznaczanie kolejnych celow. Tak wigc zbieraliSmy si¢ 2-3 razy
w miesigcu na $wietlicy wiejskiej, by realizowac przyjety plan. Nasze zaje-
cia obejmowaty rézne obszary — emocje, sprawno$¢ motoryczng, ruchowa,
zdrowie, prac¢ tworcza, nauke, warsztaty rozwojowe, zabawe, wycieczki
itp. Podejmowalismy wiec te dziatania, ktére si¢ sprawdzaty, przynosilty
poczucie sprawczos$ci, spetnienia, zadowolenia. Dobrostan jako efekt po-
znawczy 1 emocjonalny oceny wilasnego zycia przez Senioréw byt w tym
obszarze na do$¢ wysokim poziomie. Szczeg6élnie dobrze sprawdzaty si¢
zajecia, podczas ktérych Seniorzy mieli poczucie wlasnej sprawczosci,
czyli wszelkie prace tworcze: warsztaty wykonywania stroikdw, carvingu,
0zdob $wiagtecznych, wykonanie domowych kosmetykow, wiankow z ziot,
wykonanie §wiec, filcowanie, decupagge, wypalanie w drewnie, wykonanie
palm $wiatecznych, warsztaty kulinarne i wiele innych. Obserwowatam
nie tylko ujawniajace si¢ zdolnosci, ale i niesamowitg pomystowos¢ pota-
czong z checig dziatania i wzajemnej pomocy. Pojawialy si¢ tez elementy
zdrowej konkurencji, wzbudzajacej kreatywno$¢. Seniorzy majac poczucie
wlasnej efektywnos$ci w dziataniach potrafili wykorzystywaé zasoby swoje
ale i sSrodowiskowe.

Obserwujac zastdj w pracy, odnositam si¢ do drugiej zasady TSR — wie-
dziatam, Ze co$ nie dziata. Zatem szukali$my, co mozemy zrobi¢ inacze;j.

6 J. Szczepkowski, Praca socjalna — podejscie skoncentrowane na rozwigzaniach, Akapit,
Torun 2010, s. 60
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Zgodnie z nurtem terapii skoncentrowanej na rozwigzaniach nie ma bowiem
czegos$ takiego, jak opor w pracy. Jest tylko zle dobrana metoda. Gdy do-
brostan Klubu Seniora, a co za tym idzie dobrostan kazdego jego cztonka
ulegat zakloceniu, pogorszeniu, nalezato zrobi¢ co$ innego, cos, co si¢ by¢
moze do tej pory sprawdzato, albo co$, co z duzym prawdopodobienstwem
ma szans¢ si¢ sprawdzi¢. Zawsze w tej sytuacji dziataty zajecia kulinarne,
albo z kolei wprowadzenie do jako$ obszaru tematycznego nowej osoby,
spoza naszego kregu, ktora da inng perspektywe.

Nie sprawdzato si¢ tez komplikowanie, udziwnianie, co z kolei od-
nosi si¢ do trzeciej zasady TSR: ,jesli co$ dziata, nie zmieniaj tego”.
Zauwazylam, ze dla Seniorow wazna jest stabilizacja, ktora daje poczu-
cie pewnosci 1 zaspokaja potrzebe bezpieczenstwa. Ale juz z kolei wigcej
mozliwos$ci wyboru tego, co Seniorzy chca, oczekuja, dawato im poczucie
autonomii, a mnie nadziei na zmiang. Znaczenie w pracy z Seniorami miato
réwniez nastawienie, ze mata zmiana jest wielka zmiang. Zbyt wygorowa-
ne moje oczekiwania, co do Senioréw, natychmiast skazatyby projekt na
niepowodzenie. Miatam tez taki rodzaj ufnosci w seniorskg moc, doswiad-
czenie, umiejetnosci, kompetencje, ze eksperckos¢ funkcjonowania klubu
zostawiatam wtasnie Seniorom. Jest to tez zgodne z filozofig TSR. Milton
Erickson powiedziat: ,,cztowiek jest jak zaglowiec — ma swoj ster i wszyst-
ko, co potrzebne, zeby poptyna¢”. Staratam si¢ by¢ tym przystowiowym
podmuchem wiatru, ktéry sprawia, ze zaglowiec ptynie do celu.

Jesli pojdziemy za Cieslinska’, to dowiemy si¢, ze na dobrostan czlo-
wieka sktadajg si¢ nastepujace elementy:

* samoakceptacja

*  rozwdj osobisty

e celw zyciu

* panowanie nad otoczeniem

* autonomia

*  pozytywne relacje z innymi.

7 Poczucie dobrostanu i optymizmu zyciowego kadry kierowniczej placéwek oSwiatowych,
,Studia Edukacyjne”, s 92-112
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Samoakceptacja w wieku seniora oznacza nic innego, jak pogodzenie
si¢ z tym, kim jest, jaki jest, co osiagnal i na jakim etapie zycia si¢ znaj-
duje. Senior samoakceptujacy jest $wiadomy swoich wad, zalet, odwazny
w poszukiwaniu odpowiedzi i udzielajacy odpowiedzi. Samoakceptujacy
senior powie mi, ze danego dnia nie bedzie si¢ udzielal na forum, bo ma
gorszg kondycjg, ze nie chce czegos robi¢, bo nie ma ku temu kompeten-
cji, ze nie bedzie jezdzit na rowerze, bo jego zdrowie na to nie pozwala.
Samoakceptujacy senior jest w stanie pogodzié si¢ ze swoimi porazkami
oraz niedostatkami zwigzanymi z wiekiem i zyciem.

Czlowiek nieustannie si¢ rozwija, a wigc rozwoj nie omija tez Seniordéw.
Moi nauczyli si¢ robi¢ makramy, wykrajaé¢ pigkne ozdobne warzywa, wyko-
nywac kwiaty z papierow ozdobnych, nauczyli si¢ stawia¢ banki ogniowe.
To byty dos$wiadczenia bardzo rozwojowe.

Wiele razy rozmawialismy o celu w zyciu. Czym on jest? Szczeg6lnie
w wieku dojrzalym. Najwazniejsze bylo zdrowie, bo jak ono jest, to wszyst-
ko jest mozliwe, niezaleznie od wieku. Formutowanie zadan zyciowych,
nawet tych, ktore konfrontuja z trudnosciami zyciowymi, jest zdecydowa-
nie tatwiejsze, jesli dopisuje zdrowie.

Panowanie nad otoczeniem dla Seniora wigze si¢ z poczuciem wptywu
na tworzenie i kreowanie §rodowiska, w ktérym on zyje. Chodzi tu o jaki$
rodzaj sprawstwa. Moi Seniorzy organizowali imprezy integracyjne na
wsi, jezdzili na pikniki wspottworzac spoteczno$¢ seniorska, ale i wiejska,
podejmowali dzialania pomocowe, udzielali si¢ w koSciele.

Autonomia to kolejna cecha sktadowa dobrostanu. Nie kazdy jest goto-
wy na bycie autonomicznym, ale zauwazytam pewng prawidtowos¢. Wraz
ze wzrostem $wiadomosci w zakresie poprzednich elementow, jest wicksza
gotowos$¢ na bycie w zgodzie z wlasng autonomig. Seniorzy byli w stanie
przeciwstawia¢ si¢ dominujgcym wzorcom i co najwazniejsze nie wywo-
tywato to konfliktow, ale wzbudzato kreatywno$¢ i dazenia do pogodzenia
roznic.

Najistotniejszym w mojej ocenie elementem dobrostanu sg relacje z in-
nymi. To czg$¢ zycia osobistego, partnerskiego, zawodowego, rodzinnego,
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spotecznego, towarzyskiego. Relacje podtrzymuja wiezi, zaspokajaja naj-
wazniejszg z potrzeb — potrzebe przynaleznosci, daja mozliwo$¢ przezy-
wania wielorakich emocji, ale i sg zrédlem przyjemnosci i przezywania
splotu tak pozytywnych jak i negatywnych emocji. O ile zycie zawodowe
juz zostato zakonczone, a rodzinne zamiera z powodu $§mierci wspdotmat-
zonka, o tyle relacje towarzyskie w Klubie Seniora sg dla oséb starszych
mozliwos$cig podtrzymania relacji w ogole. Spotykajac si¢ z innymi, z po-
dobnymi lub innymi historiami zycia, podejmujac na dodatek réznego
rodzaju aktywnosci, Senior nabiera ,,wiatru w zagle”.

Zauwazytam, ze w pracy z Seniorami niezwykle pomocng jest technika
komplementowania, zreszta charakterystyczna dla TSR. Wszyscy lubig
dostawac komplementy. Seniorzy tez. Komplementy dawatly naped, rados¢,
site, che¢ do dalszego dziatania i sprawdzania si¢. W przypadku Senioréw
bylo to o tyle wazne, ze zatrzymywalo stagnacje. Wzmocnienia pozytyw-
ne, w postaci stow — ,jestescie niesamowici, pigknie to zrobiliscie, ale to
pyszne, dobra robota” — czynig ogromng roznice.

Podobnie ogromng réznice robi praca na zasobach. Kazdy z moich
Senioréw jest dobry w czyms$ innym. Danka ma niesamowite poczucie
humoru 1 dystans do siebie. Danka2 jest uzdolniona plastycznie — spod jej
ragk wychodza pigkne pisanki, elementy ozdobne. Krysia potrafi pigknie
malowac, Zbyszek jest cudownym tancerzem, Andrzej wykonuje elementy
stolarskie itd. Kazdy ma w sobie co$ niesamowitego, co$ , czym moze si¢
wyrdoznié. Gdy zaczetam robi¢ posty na b pt. ,,Sylwetki Seniorow” i opi-
sywatam zasobowo kazdego z nich, to byli bardzo zdziwieni, ze az tyle
w nich odkrytam i widziatam tez nieskrywang rados¢.

Mowi sig, ze Seniorami nalezy si¢ opiekowac. A ja mysle, ze przede
wszystkim trzeba da¢ im przestrzen do samorealizacji, do bycia z innymi,
do dalszego rozwoju.

Poczucie dobrostanu daje poczucie szczgscia, a to z kolei daje sile, ener-
gie, wzmacnia uktad immunologiczny, sprzyja rekonwalescencji, wzrosto-
wi zaangazowania w proces tworczy, w relacje miedzyludzkie, w zycie.
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Kluby Seniora, te aktywnie dziatajace sg bardzo waznym elementem na-
szego spoleczenstwa. Swiadomo$é roznego rodzaju dowiadczen Seniorow
i ich indywidualnych historii zycia powinna wzbudza¢ nasz szacunek, ale
1 motywowac¢ do korzystania z zasobowos$ci Senioréw. Bardzo podoba mi
si¢ pomyst faczenia Domoéw Seniora z placowkami opiekunczymi dla dzieci,
albo opieka seniorska nad noworodkami w szpitalach. Jest to niesamowicie
uzyteczne dla wszystkich.

Moi Seniorzy mimo, ze projekt zakonczyt si¢, nadal spotykaja sie, na-
dal podejmuja dziatania w wielu obszarach zycia. Ostatnio byly to stroiki
z okazji Wszystkich Swietych. Obchodz urodziny, inne §wicta. Nie zabra-
kto tez wspolnego przezywania choroby i kibicowania w zdrowieniu. To
wszystko tworzy wspolnote celow 1 dazen. Pozwala na zachowanie balansu
miedzy wszystkimi istotnymi sktadowymi dobrostanu. Ja, mogac uczest-
niczy¢ w projekcie doswiadczytam wielu pozytywnych emocji, uczytam
si¢, z pokorg podchodzitam do trudnosci, eksplorowatam inng perspektywe
i mam duzo wdzigcznosci za ten czas.

W zwigzku z tym, ze jestem szcze$liwg wilascicielkg Lawendowego
Zakatka Machowino, gdzie uprawiam 2400 krzewow lawendy, mogtam ob-
serwowaé, w jaki sposob odczuwaja, przezywaja dobrostan Seniorzy, ktorzy
przyjezdzali do mnie w odwiedziny, na warsztaty. Przyjezdzali grupami,
pojedynczo, parami. Dla wszystkich wazne bylo, aby nie sta¢ w miejscu,
aby czu¢ si¢ potrzebnym z zachowaniem wtasnej autonomii. Gdy prositam,
by w ,,Zakatku Nicnierobienia” powiedzieli, co dla nich oznacza ,,nicnie-
robienie”? — czesto spotykalam si¢ z odpowiedziami, ze oni nie chca nic
nie robi¢, ze teraz, gdy maja czas na wszystko, chcieliby ten czas jako$
zapehié. W ,,Zakatku Tworzenia Celéw”, z kolei mowili, ze marzg o tym,
zeby jeszcze zdazy¢ np. pojecha¢ do Wtoch, zobaczy¢ wnuczke na $lubie.
W ,,Zakatku Tworzenia Dobrych Mysli” zachecatam, by swoje zycie zoba-
czyli z dobrej perspektywy, jako pelne zasoboéw i do§wiadczen, ktore ich
uksztattowaly. Czasami byto to trudne. W ,,Zakatku Zrzucania Balastu”,
prositam, by pomysleli o tym, czego chca si¢ pozby¢, jakiego ciezaru i je-
sli maja gotowos$¢, zeby symbolicznie ten cig¢zar zostawili. Tu nierzadko
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pojawiata si¢ refleksja i Izy. Poza tym Seniorzy niezwykle chetnie brali
udziat w warsztatach lawendowych — podczas plecenia wiankow, panie
$piewaty ludowe ,,przyspiewki”, nierzadko opowiadaty historie Smieszne,
ale tez z elementami wtasnych, trudnych, przezytych sytuacji. Wszyscy
Seniorzy, z ktérymi miatam przyjemno$¢ si¢ spotyka¢ nauczyli mnie dy-
stansu do r6znych spraw, spogladania z perspektywy madrosci zyciowe;.

Z Seniorami pracuj¢ rowniez terapeutycznie w gabinecie (Pracownia
TSR Stupsk) i mam ogromne przeswiadczenie, ze coraz wigcej potrzeby
dbania o dobrostan psychiczny w tej grupie wiekowej. Relacje, szczegdlnie
te rodzinne, sa tematami sesji. Swiadomo$é ich waznosci i potrzeba pracy
nad nimi wptywa na budowe dobrostanu.

Podsumowujac, dobrostan Senioréw jego utrzymanie, praca nad nim
w roéznych aspektach, jest zasadniczym elementem zdrowia psychicznego,
fizycznego. Starania o dobrostan sg niezbedne we wszystkich grupach
wiekowych, a szczegdlnie w tej senioralnej. O dziwo, dajac narzedzia
Seniorom, zostawiajac im eksperckos¢ w tej dziedzinie, przy jednocze-
snym dostarczeniu mozliwo$ci realizowania, utrzymanie dobrostanu nie
jest wcale trudne.

Sylwia Moch-Pigtek

Trener Terapii Skoncentrowanej na Rozwigzaniach, hipnoterapeuta,
specjalistka terapii ludowych, alpakoterapeuta. Szczgsliwa posia-
daczka Lawendowego Zakgtka Machowino. Pracuje gabinetowo,
gdzie prowadzi terapig psychologiczng oraz szkolenia i warszta-
ty. Uprawiajgc lawendg, jednoczeénie od 5 lat tworzy przestrzef
warsztatowq, gtébwnie dla Kobiet. Przy$wieca jej dewiza: ,Zycie ma
te wartos¢, jakq chcesz mu nadagé”.
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.Szary nomadyzm”, czyli podréze mate i duze
dla Pokolenia Flexi

Flexi.pl

Ciekawos$¢ swiata 1 aktywnos$¢ to prawdziwy eliksir mtodosci. A wyru-
szenie w droge, te prawdziwg i t¢ symboliczna, powoduje, ze Swiat wyglada
inaczej. A, ze wakacje niebawem, a wiec czas podrdzy, relaksu i odpoczyn-
ku, czas, kiedy mozna natadowa¢ akumulatory, by do pracy wroci¢ w petni
sil, warto znalez¢ sposob na ich spedzenie. Jak je zagospodarowac? Na
pewno ciekawie i z pomystem. Poznaj podrézowanie w stylu grey nomads!
Alternatywe dla Pokolenia Flexi! Dowiedz si¢, czym jest szary nomadyzm.
I zainspiruj si¢!

Grey nomads, czyli kto?

Kim sg grey nomads? Termin ten przybyt z Australii i odnosi si¢ do 0sob
powyzej 55 lat, ktére wyruszaja kamperem na wielomiesigczng wyprawe.
W 2019 roku 43% wszystkich miejsc na kempingach w Australii zostato
zarezerwowanych przez szarych nomadéw. Podrézujemy coraz czgsciej
1 coraz chetniej. Dlaczego? Bo to idealny sposdb na nietuzinkowa aktyw-
no$¢. Rosjanka Elena Jerchowa, znana jako Baba Lena (zmarta dwa lata
temu w wieku 91 lat) zaczeta jezdzi¢ po Swiecie dopiero po osiemdziesigtce.
Zwiedzita Europg, Izrael i Tajlandig, a Wietnam przemierzyta na motocyklu.
W 2017 r. Zygmunt Ku$ z Pleszewa, wowczas 68-latek, ktory cate zycie
pracowatl jako kierowca tira, przejechat catg Polske 55-letnim ciggnikiem
Ursus C-328. A 64-letni Krzysztof Legien podrézuje kamperem po Europie,
mimo niepetnosprawnos$ci po amputacji nogi.
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»Szary nomadyzm” dla Pokolenia Flexi?

Prawdziwy ,,szary nomadyzm” to nieco ekstremalna przygoda, nasze we-
drowki moga by¢ znacznie skromniejsze i zdecydowanie krotsze. Nawet
niekoniecznie trzeba wyprawiaé si¢ w dalsza droge samolotem. Mozna
zacza¢ od wyjazdu do innego miasta, w ktérym jeszcze nie bylismy, albo
nawet od odwiedzenia pobliskiego lasu. Wyjazdu w Bieszczady, nad mo-
rze. Podroze, te wigksze i te calkiem mate, zmieniaja spojrzenie na rze-
czywistos$¢ 1 daja duza porcje pozytywnej energii. Kiedy spytano Emmeg
Gayewood, ktora samotnie przeszla szlak Apallachow, majac lat 67 i jesz-
cze raz w wieku 75 lat, dlaczego zdecydowala si¢ na tak trudng wyprawe,
odpowiedziata: ,,...poniewaz chciatam”. Szary nomadyzm moze by¢ wigc
efektem marzen.

Zyczymy Wam spetniania marzen!

Flexi.pl

Flexi.pl inspiruje aktywno§¢ w zyciu zawodowym i prywatnym. To przestrzen, ktorq
twércy konceptu zdiagnozowali jako Pokolenie Flexi — osoby aktywne, poszuku-
jace nowych rozwiqzaf, a dysponujgce bogatym do$wiadczeniem zawodowym
i zyciowym. Portal dziata od 2020 roku. W 2023 zostat wyselekcjonowany do grona
101 najlepszych startupdw EEC Startup Challenge, znalazt sie tez w gronie fina-
listbw Zabka Generations Challenge. Na portalu mozna znalezé: oferty pracy,
baze doswiadczonych specjalistow z mozliwoscig publikacji swoich osiggnig¢,
do wykorzystania przez dziaty rekrutacji oraz wiadomosci o réoznych aktywno-
$ciach pozazawodowych, np. kulturalne, edukacyjne, wolontariat. Flexi.pl zawiera
takze ciekawe tresci, materiaty wideo, nagrania i wywiady, ktére pobudzajg do
aktywnosci. Portal chce przyczynia¢ sie do budowania SwiadomoSsci spotecz-
nej na temat postgpujgcych zmian demograficznych, wskazujgc na wartosé
réznorodnosci i jej tworczy aspekt. Flexi.pl podkresla, ze zasoby i talenty oséb
z 25-letnim bagazem zawodowych doswiadczeh nie mogqg by€ marnowane na
rynku pracy, jak i zyciu. Platforma, inspirujgc do aktywnosci, stwarza warunki, aby
talenty pielegnowac i tworczo sie nimi dzieli€.

FleX .ol
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Instytut Eligo
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INSTYTUT ZYWIENIA | ROZWOJU
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Owsianka miedzy pokoleniowa
pod pierzynkqg z jogurtu.
czyli pomyst na

SNIADANIE

SKLADNIKI

ptatki owsiane 30 g

miéd pszczelil0 g

woda 150 g

jabtko 80 g

jogurt naturalny, 2% ttuszczu 180 g
cynamon mielony 1g

migdaty, mielone12g

boréwka amerykarnska 50 g

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Ptatki zalej woda, odstaw na chwilge. W tym czasie przygotuj jabtko, Scie-
rajac je na tarce. Wymieszaj je z cynamonem, dodaj odrobing miodu. Do
jogurt naturalnego doda¢ mielone migdaly i szczypte cynamonu. Mozesz
nada¢ lekko$ci mieszajac jogurt trzepaczka. Zagotuj teraz ptatki z jabtka-
mi. Przet6z do miski, Udekoruj pierzynka z jogurtu. Dodaj do dekoracji
borowek.
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SKLADNIKI ODZYWCZE:

*  Owies jest bogaty w weglowodany. Zawiera rowniez biatka, thuszcze
oraz btonniki i cenne witaminy z grupy B.

* Thuszcze w owsie nalezg do grupy NNKT, czyli tej, ktorag musimy do-
starczy¢ wraz z dietg.

» Bialka zawarte w owsie moga wspiera¢ odpornos¢, przyspieszaé rege-
neracjg.

*  Warto pami¢taé, ze owies zawiera btonnik, ktory wspomaga prace jelit.
Zawiera migdzy innymi frakcje rozpuszczalng, ktora korzystnie wptywa

na wyprdznianie.

PODPOWIEDZI DLA DZIADKOW, JAK ZJESC OWSIANKE POD
PIERZYNKA Z WNUKAMI:

Opowiedz im o smakach ze swojego dziecinstwa, zacznij od zapachu
w domu. Podczas przygotowania zache¢¢ dziecko do wspdlnego kucharzenia.
Moze umy¢ jabtuszko, zetrze¢, moze dodawac przyprawy lub odmierzac
na wadze produkty. To wspolny Wasz czas zamknigty w zapachu porannej

owsianki.

GOTUJ Z AGA NA YOUTUBE!
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Pasta karotenowa na pieczywie orkiszowym.
czyli pomyst na

Il SNIADANIE

SKLADNIKI

e sertwarogowy poéttiusty 50 g

e jogurt naturalny, 2% ttuszczu 50 g
« czarnuszka, nasiona (Melvit) 2.5 g
¢ marchew80g

* stonecznik, nasiona2.5g

e currywproszkulg

¢ kurkuma mielonalg

e pieprzziotowylg

e chleborkiszowy 35g

e koperogrodowylg

* ogorek kiszony 35 g

e pomidory, czerwone 50 g

* oliwazoliwek2g

e czoshek3g

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Marchew pieczemy z dodatkiem oliwy z oliwek. Mozna doda¢ czosnek
1 galazke rozmarynu. Twardg ugniatamy i mieszamy z jogurtem. Dodajemy
upieczong marchew i przyprawy. Mieszamy. Oktadamy kanapke dodaja
koperek 1 warzywa.
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PODPOWIEDZI DLA DZIADKOW, JAK ZJESC PASTE KAROTE-
NOWA Z WNUKAMI:

Nowe smaki czasem dzieciom mtodszym mogg przysporzy¢ trudnosci.
Nic nie szkodzi. Zacznijcie matymi krokami. Zapro$ do kuchni swojego
wnuczka, moze warto zadba¢ by miat swoj fartuszek, deseczke. Zache¢ do
ciachania migkkiej marchewki. Pozwol dotykac¢, wachaé, smakowac i trosz-
ke batagani¢. Przed smakowanie kroczy poznawanie. Zatem kolory, smaki,
ksigzeczki o dobrym jedzeniu to tez droga do wspolnego positku. Jesli
zapachy sa zbyt intensywne, zmniejszcie dodatek czarnuszki. Wasze ka-
napki mogg si¢ r6zni¢. Inne warzywko, usémiech na kanapce zrobiony z ma-
tych pomidorkow i wloskow z koperku, moze zacheci¢ dziecko do sprobo-

wania.

GOTUJ Z AGA NA YOUTUBE!
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Aromatyczne risotto z dyniq.
czyli pomyst na

OBIAD

SKLADNIKI

+ sertwarogowy péttiusty 50 g

e ryzbasmati, biaty 50 g

« olejrzepakowy uniwersalny 12g

e dynial50g

¢ marchew100g

e cebulalsg

* masto klarowane 5 g

* migdaty, tuskane, blanszowane
159

+ Smietana, 18% ttuszczu 20 g

KOMPOT SLIWKOWY

Z MIODEM

e Mieszanka kompotowa 50 g
e mioéd pszczeli5 g

* woda250¢g

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Ryz gotujemy na sypko. Dyni¢ pieczemy, obieramy — kroimy na kostke.
Marchew $cieramy na duzych oczkach lub skrajamy w julinke. Na oleju
podsmazamy cebule, dodajemy naturalne przyprawy. Catos¢ taczymy mie-
szajac. Do dania dodajemy blanszowane migdaty — ptatki;

Proponowane przyprawy: tymianek, gatka muszkatotowa, pieprz cytry-
nowy.
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PODPOWIEDZI DLA DZIADKOW, JAK ZJESC RISOTTO Z WNU-

KAMI:

Delikatna, aromatyczna propozycja na obiad. Dzieci mlodsze moga zjes¢
ja z apetytem, ma lekka nutke stodyczy. Dla starszych mozna rozwazy¢
dodanie wigkszej ilo§ci aromatycznych przypraw.

To danie zawiera do$¢ niska zawarto$¢ bialka zatem mozna dotozy¢
porcje twarogu, delikatng biatg rybe — idealnie pasuje halibut czy dorsz.

v

GOTUJ Z AGA NA YOUTUBE!
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Satatka z gotowanym burakiem.

czyli pomyst na

PODWIECZOREK

SKLADNIKI

buraki gotowane, odsgczone,
zsolg100g

pomarancza 50 g
gruszka50g

orzechy wioskie 5 g

satata rzymska 15 g

ser kozi, péttwardy 15 g

olej rzepakowy uniwersainy 2.5 g
miod pszczeli5 g

musztarda 5 g

cytrynabg

chleb orkiszowy 30 g

SPOSOB PRZYGOTOWANIA
Przygotujemy winegretem: olej mieszamy z musztardg, miodem i sokiem

z cytryny. Mozna sktadniki potaczy¢ w matym stoiku - zakreci¢ i wymie-

sza¢. Siekamy satat¢ rzymska i zalewamy winegretem. Orzechy obieramy

- mielimy. Gruszke kroimy w kosteczke, pomarancze w 6semki. Dodajemy

do sataty. Delikatnie mieszamy; Ugotowany buraki kroimy w duza kostke

1 dodajmy juz na wiechu. Dekorujemy pokruszonym kozim serkiem.
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PODPOWIEDZI DLA DZIADKOW, JAK ZJESC SALATKE
Z WNUKAMI:

Ta kompozycja ma wiele tekstur, smakéw i koloréw. Dla mtodszych
moze okazac¢ si¢ trudna, zatem warto zacza¢ od pojedynczych jej sktadni-
kow. Buraki mozna podaé¢ w formie pieczonych frytek, z pomaranczy zrobi¢
sok a gruszke poda¢ w kawatkach.

Dla starszych dzieci, mlodziezy ta forma podania moze okazac si¢ cie-
kawa. Starsze wnuki lubig kuchnie, ktéra nazywaja ,,Fusion”, ktora na ta-
lerzu taczy kuchnie roznych stron §wiata, regiondw pozwalajac na odkrycia

nowych polaczen smakowych
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Tortilla z omletem i warzywami.
czyli pomyst na

KOLACJE

SKLADNIKI

« tortilla pszenna, petnoziarnista 60 g

« fasola czerwona (nerkowata), doj-
rzate nasiona, w puszce, bez zalewy
25g

e pomidory, czerwone, z puszki, du-
szone25¢g

e czoshek3g

* jajakurze cate 50g

 satatamastowa3 g

e szpinak5g

¢ papryka czerwona, stodka 45 g

* og6rek35g

e cytrynab5g

» oliwazoliwek2g

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Farsz z fasoli: cedzimy fasolg czerwong i w misce miksujemy na paste
dodajac do smaku pomidory pelatti z puszki, uwazajac przy tym, aby masa
nie stata si¢ za rzadka. Mas¢ doprawiamy do smaku sokiem z cytryny,
solg, kolendra i chili, odrobina oliwy z oliwek.

Omlet: Jajka wybijamy do miseczki, solimy, porzadnie roztrzepujemy. Na
patelni¢ wlewamy odrobing oleju i smazymy cienki omlet.

Tortille ktadziemy na desk¢ i kolejno: smarujemy cienko pastg z fasoli,
uktadamy satate i szpinak, nast¢pnie ktadziemy omlet i smarujemy jeszcze
raz pastg z fasoli.

Na koniec doktadamy paski z ogorka i papryki. Tortillg
zwijamy w roladke.
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PODPOWIEDZI DLA DZIADKOW, JAK ZJESC OMLET WA-
RZYWNY Z WNUKAMI:

Omlety, placki, nalesnik to lubiane przez dzieci i mtodziez positki. W tej
wersji mozemy pozwoli¢ na odkrycie nowych potaczen smakowych. Tortilla
jest pelna barw, smakéw ale przede wszystkim moze zaangazowa¢ Was do
wspolnie spedzonego czasu w kuchni i przy stole.

lr*' . | T

GOTUJ Z AGA NA YOUTUBE!

Instytut Eligo

Firma zajmujgca sie szkoleniami z zakresu edukaciji zywieniowej. Dziatajqg od
ponad 14 |lat. Wiascicielami sg Monika Szmuc i Agnieszka Danielewicz. Ich misjq
jest tworzenie i realizacja dziatah majgcych na celu promocje i ochrong zdrowia
szczegdlnie na rzecz dzieci i mtodziezy.Partnerzy w realizowaniu wielu projektéw
i programoéw zdrowotnych. Wspétpracujq z placéwkami oswiatowymi, organi-
zacjami, firmami oraz gminami w catej Polsce.

Wigcej o nas na www.instytuteligo.pl oraz https://www.facebook.com/Eligo.
Instytut.
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You

Odcinki Studia Pokolenia Razem

www.youtube.com/@pokoleniarazem
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Cykl Swigteczny

Cykl Swigteczny
Odcinek 1,Zaczytani w Swieta”
Prowadzqgcy: Anna Czerwifiska-Rydel, Joanna Bieh

Gos¢: Anna Czerwinska-Rydel, Joanna Bien

Odcinek 2 ,By¢€ seniorem!”

Prowadzqgcy: Anna Czerwifiska-Rydel, Joanna Bieh
Goscie: Matgorzata Chojnowska, Ewa Suchodolska

Odcinek 3 ,Sami w Swieta”
Prowadzqgcy: Anna Czerwifiska-Rydel
Gos¢: Remigiusz Kwiecifiski
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Cykl Swigteczny
Odcinek 4 ,Aktywni razem! Wszystko czego nie wiedziate$§ o Fundacji WIEM
I UMIEM”

Prowadzqgcy: Joanna Bief

GoS¢: dr hab. Grzegorz Grochowski
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Cykl cyfrowy

Cykl cyfrowy

Odcinek 1,Nasza psychika w Internecie”
Prowadzqcy: Matgorzata Grochowska, Eugeniusz Kalski
Gos¢: Matgorzata Kazmierczak

Odcinek 2 ,Bezpieczefistwo w Internecie”
Prowadzqgcy: Matgorzata Grochowska, Eugeniusz Kalski
Gos¢: mec. Krzysztof Wilkiel

Odcinek 3 ,Zaktualizuj wiedze o Cyberkulturze”
Prowadzqgcy: Matgorzata Grochowska, Eugeniusz Kalski

GoS¢: s. Agnieszka Eltmann
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Cykl cyfrowy
Odcinek 4 ,Zaprogramuj swojq przyszto§¢”
Prowadzqcy: Matgorzata Grochowska, Eugeniusz Kalski

Gos¢: Ryszard Szubartowski
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Cykl zdrowie

(® Cyklzdrowie
Odcinek 1,Przez zotgdek do zdrowia”

Prowadzqcy: dr hab. Grzegorz Grochowski

Gos¢: Agnieszka Danielewicz

Odcinek 2 ,W zdrowym ciele..”"
Prowadzqcy: dr hab. Grzegorz Grochowski, Joanna Bien

Gos¢: Aleksandra Bartosiewicz

Cykl zdrowie
Odcinek 3. zdrowy duch”
Prowadzqcy: dr hab. Grzegorz Grochowski, Joanna Bien

Gos¢: prof. Bogustaw Borys
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Cykl o kulturze i naturze

[®) Cyklokulturze i naturze

Odcinek 1, W rytmie muzyki pokolen”
Prowadzqcy: Eugeniusz Kalski, dr hab. Grzegorz Grochowski
Gos¢: Beata Dettlaff, Marta Dettlaff, Wiktoria Dettlaff

Odcinek 2 ,Dzungla w polskim domu”
Prowadzqgcy: Ewa Marcinkowska, Eugeniusz Kalski
Gos¢: Monika i Grzegorz Buller

Cykl o kulturze i naturze
Odcinek 3 ,Chwastowe pole”
Prowadzqgcy: Ewa Marcinkowska, Eugeniusz Kalski

Gos¢: Sylwia Piechowska
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Cykl o kulturze i naturze
Odcinek 4 ,Miedzypokoleniowe przestrzenie w kulturze”
Prowadzqcy: Eugeniusz Kalski, dr hab. Grzegorz Grochowski

Gos¢: Jadwiga Mozdzer
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Cykl podsumowujgcy

O] Cykl podsumowujgcy
Odcinek 1,Podsumowanie audycji Swigtecznych”
Prowadzqcy: dr hab. Grzegorz Grochowski

Cykl podsumowujgcy
Odcinek 2 ,Podsumowanie audyciji cyfrowych”
Prowadzqcy: dr hab. Grzegorz Grochowski

Cykl podsumowujgcy
Odcinek 3 ,Podsumowanie audycji zdrowiu”
Prowadzqcy: dr hab. Grzegorz Grochowski

Cykl podsumowujgcy
Odcinek 4 ,Podsumowanie audycji kulturze”

Prowadzqcy: dr hab. Grzegorz Grochowski
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Postowie

,»len, ktory sadzi drzewa, wiedzac, ze nigdy nie usiadzie w ich cieniu,
przynajmniej zaczat rozumie¢ sens zycia”.

Rabindranath Tagore

Zazwyczaj gdy rodzice my$lg o przysztosci swoich dzieci, a dziadkowie
— wnukow, pragng, by osiagnely wigcej niz oni sami, a zycie potomkow
uplyneto sensownie i pomys$lnie. Mtodzi za$ zycza starszym zdrowia i jak
najdtuzej trwajacego dobrostanu, oczekujac od poprzednikow wsparcia
empatig, dos§wiadczeniem i autorytetem. Optymalnym stanem miedzypo-
koleniowych relacji jest to, co obiegowo okreslamy mianem ,,sztafety po-
kolen”. Polega ona na ukierunkowanym na przysztos¢ przekazie i rozwoju
dziedzictwa, to jest wszelkiego dobra, jakie zostalo nam darowane przez
poprzednie pokolenia i wobec ktorego mamy zobowigzanie: co najmniej
nie zmarnowacé, a najlepiej — pomnozy¢ i przekaza¢ nastgpcom w duzo
lepszym stanie.

W praktyce bywa réznie. Obecnie coraz silniej obserwujemy pgknigcia
w plaszczyznach porozumienia mi¢dzy pokoleniami. Mtodzi maja do star-
szych pretensje o stan przekazanego im dziedzictwa (niestabilne rodziny,
zaniedbana ekologia, okrucienstwo wojen itp.) Starsi odpowiadaja narzeka-
niem na kryzys autorytetow, upadek wartosci czy réznorakie wykluczenia,
doswiadczane ze strony mtodych. Przyktady nieporozumien i konfliktow
powstajacych na tym tle mozna by mnozy¢.

By¢ moze ta ksigzka stanie si¢ cho¢by niewielkim przyczynkiem do
zaradzenia tym niepokojacym procesom. Chcac zwigzle opisaé, co dato mi
uczestnictwo w powstawaniu publikacji ,,Migdzypokoleniowe przestrzenie
W naszym zyciu”, stwierdzam, ze stato si¢ ono waznym przyczynkiem do
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rozwoju mojej wyobrazni miedzypokoleniowej. Nie ma lepszego sposobu
na rozwijanie wyobrazni niz spogladanie na rzeczywisto$¢ z réznych per-
spektyw, a w tym wypadku oczami 0sob i spotecznosci znajdujacych sig
na réznych punktach osi czasu. Przyjecie cho¢ na moment cudzego punktu
widzenia wzbogaca poglad na $wiat, poszerza tworcza perspektywe i po-
maga w wynajdywaniu rozwigzan konfliktow.

Ksigzka jest poklosiem dwuletniej dziatalnosci ,,Studia Pokolenia
Razem”, realizowanego przez Fundacje WIEM I UMIEM, owocem mig-
dzypokoleniowych warsztatow oraz dorobku intelektualnego licznych auto-
roéw 1 dzialaczy spotecznych. Chcialbym serdecznie podzigkowac¢ osobom,
ktérych idee, refleksje, wypowiedzi medialne i teksty, przyczynily si¢ do
wzbogacenia merytoryki publikacji. Gratuluje redakcji, ktéra wykonata
tytaniczng prace, uspdjniajac materiaty i budujac frapujaca narracje.

W realizacji tego ostatniego zadania kluczowa role odegrata Malgorzata
Grochowska, ktora zaznaczyla si¢ jako gléwna autorka tresci i zarazem
kierowniczka zespotu redakcyjnego. Poniewaz prywatnie mam zaszczyt
by¢ ojcem Malgorzaty, tatwo si¢ domysli¢, ze udziat w powstawaniu pu-
blikacji byt dla mnie szczegdlnym migdzypokoleniowym doswiadczeniem.
Trawestujac cytat z indyjskiego poety, z duma stwierdzam, ze zasadzitlem
drzewo i1 teraz moge z przyjemnos$cia zasig$¢ w cieniu, ktory daje jego
tworczosc.

Bez wzgledu na to w jakim punkcie na osi czasu znajduje si¢ Czytelnik,
ufam, ze podroz przez migdzypokoleniowe przestrzenie w Jego zyciu, nie
pozostanie bezowocna.

dr hab. Grzegorz Grochowski
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