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Zamiast wstepu:
czy ,trzeci wiek” musi by¢ nieudany?

Nie wiadomo kto jest autorem tego powiedzenia, ale wielokrot-
nie i z réznych ust styszymy, ze ,staro$¢ zupetnie sie Panu Bogu
nie udata”. Czy rzeczywiscie staros¢ musi by¢ nieudana? | czy tylko
staros¢ moze by¢ nieudana? Przeciez na podobnej zasadzie mozna
mowic o nieudanej mtodosci, czy wieku dojrzatym. | jeszcze jedna
watpliwos¢ — czy rzeczywiscie nalezy obwinia¢ Pana Boga za nie-
udany taki, czy inny okres zycia?

Faktem jest, ze okres starzenia sie dostarcza kilku powodéow do
niezadowolenia. Chociazby stabngce sity, pojawiajgce sie czesciej
rozne dolegliwosci i wyrazniej odczuwana swiadomosé przemija-
nia. Ale w koricu jest to naturalny proces, ktory po prostu wymaga
akceptacji, a na ktérego przebieg mamy tez jakis wptyw. Nie jest
tak, ze wszystko dzieje sie tu niezaleznie od nas. Nieprawdg jest,
ze jestesmy catkowicie bezsilni i nic ze swojej strony nie mozemy
uczyni¢. W duzej mierze to jednak my kreujemy swoj los. Niezalez-
nie od tego w jakim przedziale zycia aktualnie jestesmy.

Niejednokrotnie spotykamy ludzi w petni sit fizycznych, zupetnie
mtodych, ktdrzy sg przekonani, ze to wtasnie ich zycie jest nieuda-
ne. Jednoczesnie zyje wiele oséb starszych, ktére nigdy tak o zyciu
nie mowig. Nie znaczy to, ze ci ludzie pozbawieni sg problemodw.
W ogdle trudno znalez¢ kogos, kto nie ma problemoéw. Jednak fakt
istnienia problemdéw codziennych, a od czasu do czasu wiekszych
ktopotdw, czy wrecz dramatdw, a nawet tragedii, nie usprawiedli-
wia nazywania witasnego zycia nieudanym. Wszystko z czym boryka
sie od zarania dziejow cztowiek, stanowi w pewnym sensie istotny
element ludzkiej egzystencji. Ta trudniejsza strona zycia, w istocie
swej tak naprawde nie stanowi o tym, czy kto$ ocenia swoje zycie
jako udane czy nieudane. Tym, co powoduje taka czy inng ocene
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wiasnego zycia jest przede wszystkim widzenie tych spraw. Chodzi
o to, by to widzenie, zwtaszcza w odniesieniu do spraw trudnych,
bolesnych, byto widzeniem ,gtebiej, szerzej, dalej i wyzej”.
,Udane”, ,nieudane” ... - to nie taki, czy inny wiek decydujg o tej
ocenie. Nie decydujg tez konkretnie, bardzo nawet bolesne zdarze-
nia. Ta ocena jest w czfowieku. Decyduje o niej przede wszystkim
dobre nastawienie do $wiata, do ludzi, do siebie..., lub jego brak.

_ Bogustaw Borys
O

7Pogodnie dumam o tej starosci...
Czy ona musi stale nas zfoscic?
Przeciez jest piekna. Masz sporo czasul....
Chcesz is¢ nad wode, albo do lasu,
To sobie idziesz, nikt ci nie broni.
Z tézka zbyt wczesnie tez nikt nie goni,
Bowiem nie musisz pedzic do pracy,
Jak wszyscy twoi mfodsi rodacy.
Co prawda wigor z wolna przekwita,
Lecz po co wigor u emeryta?
Podwy:zki pensji juz nie wyprosisz,
Nalezng gaze z ZUS-u poczta przynosi....
Spokojnie patrzysz jak Swiat sie zmienia,
Gdyz wiek ci daje MADROSC SPOJRZENIA .
WIEC WIWAT STAROSC! Niechaj nam stuzy,
Nawet, gdy troche chwilami nuzy!
Bowiem- jak sqdze - w tym jest rzecz cata,

Autorkg wiersza jest Barbara Les$niczek znana réwniez pod
pseudonimem OptyBasia. Felietony OptyBasi sg lekkie i petne
optymizmu. Adresowane do senioréw, zawierajg wiele ciekawych
przemyslen waznych dla kazdego pokolenia, a wszystko czyta sie
lekko i z zainteresowaniem.

(http://www.spokosenior.pl/felietony-opty-basi.html)
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do przemyslenia

Wypisz 5 korzysci, jakie ptyna z faktu, ze jestes osobg w tak zwanym
3 wieku”.

Zastanow sie co mozesz zrobi¢, zeby zrealizowac te mozliwosci?
Sporzadz liste rzeczy na ktére masz wreszcie czas...




Pytajac o wiek

Pytajac kogos o wiek mozemy dowiedziec sie ile nasz rozmdwca
ma lat. Ale to nie do korica okresla jego rzeczywisty wiek. Potocz-
nie méwimy — i jest w tym duzo prawdy — ze mamy tyle lat, na ile
wygladamy, albo inaczej — na ile sie czujemy. Sg ludzie — i wcale nie
nalezy to do rzadkosci — ktérzy mimo sporej ilosci lat, sg fizycznie
sprawni, umystowo bardzo chtonni i wcigz ciekawi Swiata. Prezen-
towang werwa zupetnie zaprzeczajg metrykalnemu zapisowi. Nie-
stety bywa tez odwrotnie. llo$¢ lat, ta z kalendarza, sugerowataby
samg mtodos¢, tryskajgca energie. Tymczasem sposéb funkcjono-
wania, myslenie, widzenie swiata burzy ten obraz. Mamy wdwczas
do czynienia z kim$ mtodym latami, ale jego biologia, a zwtaszcza
stan ducha sg duzo, duzo starsze. Sposdb funkcjonowania, samo-
poczucie, kondycja fizyczna, widzenie Swiata - a zatem wszystko co
wazne w zyciu cztowieka - wyznaczajg niejako trzy rodzaje wieku:
metrykalny, biologiczny i psychiczny.

Wiek metrykalny jest tatwy do sprecyzowania i wyraza sie w ilo-
$ci lat liczonych od momentu urodzenia. Jak za$ okresli¢ wiek bio-
logiczny? Ogdlnym jego wyznacznikiem jest stan organizmu. Zdro-
wy wyglad, dobra kondycja fizyczna, szczupta i sprezysta sylwetka,
brak istotnych dolegliwosci fizycznych, to niewatpliwie atrybuty
mtodego wieku biologicznego. Oczywiscie, nie kazdy z tych atry-
butdéw i nie zawsze uda nam sie utrzymac w stanie idealnym do
poznej starosci. Okresowo mogg sie zdarzac stabsze momenty. Ge-
neralnie idzie o to, by utrzymac jak najdtuzej stan optymalny. Fak-
tem jest, ze pewng role odgrywajg tu czynniki genetyczne, jednak
nade wszystko to nasza swiadomo$é, nasze zaangazowanie, nasza
wiara w to, ze tak wiele mozna zrobié, zadecydujg o naszym wieku
biologicznym. Stan naszego organizmu w duzej mierze zalezy od
nas samych.
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Kolejnym wyznacznikiem mtfodosci lub starosci jest nasz wiek
psychiczny. Dos¢ czesto postugujemy sie okresleniem, ze ktos jest
psychicznie mtody lub stary. | co$ przez to rozumiemy. Miernikami
bedg tu takie cechy jak zdolno$é przystosowania sie do zmienia-
jacych sie sytuacji zyciowych, umiejetno$¢ pozytywnego patrzenia
na $wiat i ludzi (mimo czasem ztych doswiadczen zyciowych), zdo-
bycie sie od czasu do czasu na niezupetnie konwencjonalne zacho-
wanie (jaki$ dobrze pojety ,wyskok”). Cechg mtodosci psychicznej
bedzie tez ciggta ciekawos$¢ swiata i tego, co sie wokét dzieje. Be-
dzie to tez zachowana umiejetno$¢ dziwienia sie wielu rzeczom.
Cztowieka mtodego psychicznie cechuje zwykle poczucie humoru
Z umiejetnoscig pozartowania z siebie wtgcznie. Jest jeszcze pare
cech, ktére kojarzg nam sie z pojeciem mtodosci psychicznej. Do-
powiedzmy je sobie sami i to pewnie bedzie petny obraz tego, co
mogliby$my nazwaé¢ mtodym wiekiem psychicznym.

A zatem pytajac o wiek — nie pytajmy jedynie o ilos¢ lat. To nie
jest petna informacja o cztowieku.

Bogustaw Borys

82-letni Jerry Levine zostat najstarszym cztowiekiem, ktéremu
udato sie zdoby¢ 46 szczytow tancucha gorskiego Adirondack
potozonego w podtnocno-wschodniej czesci stanu Nowy Jork.
Adirondack obejmuje 46 szczytow liczgcych co najmniej 4.000
stop (1,219 m), ktorych zdobycie stawiajg sobie za cel wytrawni
lokalni wspinacze chcacy naleze¢ do tzw. grupy ,46ers”. Pan
Levine ukonczyt proces pokonywania wspomnianych gor
wchodzac w sobote wraz z rodzing i przyjaciétmi na liczacy sobie
1,483 m Whiteface. - To byta trudna gorska wycieczka, ale bytem
zdeterminowany, by to zrobié i czuje sie swietnie - powiedziat
krzepki staruszek w rozmowie z dziennikarzami.

(http://www.pasje.senior.pl)

#
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do przemyslenia

Po namysle uzupetnij zdania:

Pod wzgledem fizycznym czuje sie jakbym miat(a) ............ lat
Moj wiek psychiczny oceniam na ............ lat
Najlepiej dogaduje sie zosobami w Wieku ..........ccccoeeevvvncceeene,

Z osobami duzo mtodszymi od siebie najczesciej rozmawiam

Aby rozwigzaé tg trudnos¢ dobrze bytoby gdybym:




Czas wolny, ale nie pusty

Kazdy dysponuje, chociaz pewnie w roznym stopniu, tak zwanym
wolnym czasem. Jest to ten czas, ktéry nalezy wytgcznie do nas.
To my mozemy zdecydowaé czym i w jaki sposdb wypetnimy okre-
Slong przestrzen czasowaq. Ludzie starsi, zwtaszcza gdy sg w wieku
emerytalnym, z oczywistych wzgledéw maja wiecej czasu wolnego
niz osoby czynne zawodowo. Tak mogtoby sie przynajmniej wyda-
wac. Czy jednak ten czas, ktérym dysponuja, jest naprawde czasem
wolnym, czyli czasem wykorzystywanym dla siebie? Mozna mieé
obawy, ze ten niby wolny czas bardzo czesto staje sie czasem pu-
stym. Pusty, to znaczy pozbawiony tresci. Wiasciwie nic sie w tym
czasie nie dzieje. Kolejne minuty, godziny, dni, tygodnie, miesigce,
a czasem lata cate, przeciekajg miedzy palcami. Nie jest to wypo-
czynek, wrecz przeciwnie - taki czas powoduje poczucie zmeczenia
psychicznego a nawet fizycznego. Czas pusty pojawia sie w zyciu
cztowieka gdy ogarnia go biernosé.

Skoro nie biernos¢ jest tym co stuzy cztowiekowi, siegnijmy po
jej odwrotnosé, czyli aktywnosc. Aktywnosé jest rzeczywiscie ta
postawg, do ktérej zachecajg wszyscy, ktérzy naprawde innym
dobrze zycza. Tak naprawde cztowiek jest stworzony do aktyw-
nosci. Trudno sobie wyobrazié, by cokolwiek czym cztowiek dys-
ponuje — méwienie, chodzenie, czytanie, pisanie, czy inne umie-
jetnosci — pojawito sie bez aktywnosci, bez dziatania w tym kie-
runku. Wszystkiego tego uczymy sie, a zatem zdobywamy dzieki
naszej aktywnosci. Fachowcy twierdza, ze samochdd pozosta-
wiony na dfuzej w garazu, a wiec nie uzywany, niszczeje szybciej.
Najkorzystniejszg sytuacjg dla samochodu jest rozsgdne, madre
korzystanie z niego. Podobnie jest z cztowiekiem. Najkorzystniej-
sza dla niego jest rozsagdna, madra aktywnos¢. Kazdy wiek i kazdy
cztowiek ma odpowiedni dla siebie poziom i rodzaj aktywnosci.
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Trzymanie sie tego poziomu i rodzaju aktywnosci jest przejawem
rozsadku.

Aktywnos$¢ kazdego cztowieka, starszego rowniez, tylko wte-
dy uchodzi za konstruktywng, gdy jest wielokierunkowa. Jedno-
stronnos¢ aktywnosci by¢ moze prowadzi do perfekcji w tej jed-
nej dziedzinie, ale nie stuzy catemu cztowiekowi. Réznorodnos¢
aktywnosci, jej zmienianie i odpowiednie dawkowanie sprawia, ze
taka aktywnosc¢ nas nie meczy, nie nuzy, wrecz przeciwnie, staje sie
zrédtem przyjemnosci, radosci i dobrego samopoczucia. | do takiej
aktywnosci w wolnym czasie nalezy zacheca¢. Wéweczas nasz czas
bedzie naprawde wolny — bo stuzgcy nam, przyjemny, a nie jatowy
i pusty.

Bogustaw Borys

Henryk Kozubski wkrétce skonczy 101 lat. W wieku 85 lat odkryt
w sobie pasje malarskg, ktéra zaczeta wypetniaé jego czas wolny.
Namalowat ok. 300 akwarel, ktére prezentowat na 82 wystawach
w tym 50 indywidualnych. Jego prace zostaty opublikowane
przez Wiestawa Zyznowskiego w albumie ,Henryk Kozubski
wielicki Chagall”. Od 1966 r. jest cztonkiem Stowarzyszenia
,Klub Przyjaciét Wieliczki”. Nalezy Grupy Tworczej ArtKlub
przy CKiT w Wieliczce. Zostat nagrodzony dwukrotnie Nagrodg
Kulturalng Burmistrza Miasta i Gminy Wieliczka i odznaka
honorowg ,Zastuzony dla kultury polskiej” przez Ministra Kultury
i Dziedzictwa Narodowego.

(http://www.biblioteka.wieliczka.eu/pl)

do przemyslenia

To koto przedstawia twdj typowy tydzieA. Podziel go promieniami
na czesci tak, zeby kazda cze$¢ przedstawiata jakie$ zajecie,
ktéremu sie oddajesz. Cze$ci majg by¢ tym wieksze im wiecej czasu
poswiecasz danemu zajeciu. UWAGA: nie bierz pod uwage snu. Po
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wypetnieniu kota zastandéw sie jak spedzasz czas wolny. Czy co$
nalezatoby w tym zmienic?



Co zrobic z depresjq?

Bedac w Il wieku stawiamy na aktywno$é. Co jednak pocza,
gdy ogarnia nas jaka$ dziwna niemoc? Gdy wykonanie zwyczajnej,
banalnej, czy wrecz lubianej poprzednio czynnosci, przekracza na-
sze mozliwosci? Wszystko wokot staje sie szare, pozbawione zwy-
ktych barw. Ludzie dotychczas zyczliwi zaczynajg denerwowad?
W gtowie kiebig sie rézne niedobre mysli, sg nawet takie, ktére
wrecz przerazajg, do ktérych strach sie przyznaé...? Na co nie spoj-
rze¢ wszystko pozbawione jest sensu, wszystko bez znaczenia...
Jezeli to wszystko sie pojawia i trwa jaki$ czas, to chyba mamy do
czynienia ze stanem, ktdry psychiatria i psychologia kliniczna nazy-
wajg depresjg. Co wtedy poczgc?

Na poczatek mozna poleci¢ przede wszystkim rozmowe z lubia-
nym, zyczliwym cztowiekiem. Powiedzmy mu o naszym smutku.
Nie wstydzmy sie tego, bo przeciez zwrdcilismy sie do zyczliwego
cztowieka. Taki ,przewietrzony” w rozmowie smutek ma ogrom-
ng szanse stac sie mniejszym smutkiem. Wyobrazmy sobie, ze ten
zyczliwy cztowiek nas wystucha. Pozwoli nam méwi¢, pozwoli po-
ptakaé, pozwoli pomilczeé, pozwoli ze sobg byc... | to moze by¢ naj-
wazniejsze prawdziwe lekarstwo. A co zrobi¢, gdy nie ma obok nas
zyczliwego cztowieka, lub jest gdzies daleko? Nie wierze, zeby nie
byto wokot nas paru zyczliwych ludzi. Oni sg! Na pewno! Tylko my
by¢ moze jeszcze nie wiemy. Dotychczas nie byli nam potrzebni.
Nie mieliSmy na to czasu, ani ochoty. Oczywiécie nie znajdziemy
ich siedzgc w swoich czterech sScianach, starannie izolujgc sie od
wszystkiego, co sie rusza. Zatem wyjdzmy z domu gdziekolwiek:
na spacer, do parku, na taweczke, na jakas$ publiczng bezptatng im-
preze, do kina, na odczyt, koncert. - po prostu tam, gdzie sg ludzie.

A moze poszukajmy innego rozwigzania. Zafundujmy sobie
jakie$ wdzieczne stworzenie — moze to by¢ kot lub pies. Takiego
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przyjaciela bez trudu mozna wybra¢ w schronisku dla zwierzat. Co
nam to da? Czasem ufnie sie do nas przytuli, pomerda z wdziecz-
noscig ogonem. Z koniecznosci zmusi do wyjscia na zewnatrz na-
szego mieszkania, gdzie juz tatwiej mozemy spotkaé kogos takiego
jak my, réwniez z pieskiem na spacerze. Sposobdéw radzenia sobie
z psychicznym dotkiem jest na pewno duzo wiecej. Nie da sie ich
wszystkich wymienic. Idzie przede wszystkim o to, by nie zamykaé
sie, tak w sensie fizycznym, jak i psychicznym.

Jezelimimo podejmowanych przez nas wysitkéw, dotek psychicz-
ny nie mija, wrecz przeciwnie, staje sie coraz gtebszy, to znaczy, ze
chyba dzieje sie co$ powazniejszego i koniecznie trzeba siegnac po
pomoc specjalisty. Moze nim by¢ psycholog lub lekarz psychiatra,
ktory dodatkowo ma mozliwosé wesprze¢ nas odpowiednimi le-
kami antydepresyjnymi. Skuteczna pomoc jest mozliwa, ale spro-
bujmy na nig pozwolié. Tylko tyle potrzebne bytoby z naszej strony
- przynajmniej na poczatek.

o

arbara Tarasewicz kieruje zespotem regionalnym ,Lipsk”:
SWiekszos¢ oséb w moim zespole to kobiety powyzej 60 lat
(najstarszama 85 lat, jedna 77, dwie 75 itd.), mimo to panie chetnie
uczestniczg w probach zespotu, sg bardziej zdyscyplinowane
i odpowiedzialne, petne pomystéw i ochoty do wystepow
publicznych. Barbara organizuje spotkania z prowadzonym
przez siebie zespotem jako prezentacje tradycyjnego folkloru
regionalnego. Prezentacje sg tematyczne, np. piesni weselne,
zniwne, wojackie, sieroce itd. Oprécz tego Pani Barbara jest
pisankarka. Oferuje pokazy i warsztaty wykonywania pisanek
w siedzibie Muzeum Lipskiej Pisanki. Aktywna jest takze
w internecie (konto na Facebooku). Nalezy przypuszczaé, ze przy
tej ilosci zajeé na depresje po prostu nie ma czasu.

Bogustaw Borys

(http://www.regiony.kulturaludowa.pl/)

f
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do przemyslenia

Twoja lista waznych telefondw. Zastandw sie i sporzadz liste
najwazniejszych osdb, do ktorych mozesz sie zwrdcié gdy jest Ci
smutno.

Jakiej muzyki (style, utwory, ptyty, wykonawcy, kompozytorzy)
Twoim zdaniem warto stuchac gdy cztowiek czuje sie przygnebiony?



Czy pesymizmu mozna sie oduczyc¢?

Przejawem pesymizmu jest miedzy innymi pesymistyczny styl
wyjasnienia zdarzen. Wszystkim ludziom zdarzajg sie rézne sytu-
acje zyciowe. Sg zdarzenia sympatyczne, bardzo przyjemne. Ale,
niestety, sg rowniez zdarzenia nieprzyjemne, wrecz bardzo przykre.
Rdznica miedzy optymistami i pesymistami polega nie na ilosci zda-
rzen przykrych, tylko naich interpretacji. Pesymiste cechuje przede
wszystkim specyficzny styl wyjasniania tego co sie zdarzyto. Doty-
czy to zwtaszcza wydarzen przykrych. Jest to wrecz pewien sposob
myslenia nawykowo wyksztatcony w okresie dziecinstwa i w czasie
dojrzewania. Styl wyjasniania zdarzen wywodzi sie wprost z opinii,
jaka cztowiek ma o samym sobie. Zalezy to od tego, czy ten ktos
uwaza siebie za jednostke wartosciowg, czy tez za kogo$ bezna-
dziejnego, nieudacznika.

Wedtug psychologa Martina Seligmana jedng z cech, ktérg pe-
symista przypisuje swoim niepowodzeniom jest statosc. ,Zawsze”
go spotykaty i ,zawsze” - przez cate zycie - bedg go spotykac. pe-
symista zmienia rowniez zasieg swoich problemdéw. Gdy spotka
go niepowodzenie w jednej dziedzinie zycia, przenosi je na catos¢
swojego zycia. Ma zdecydowang tendencje do uogdlniania tego,
co nieudane. Ponadto za wszelkie niepowodzenia zawsze i bez-
wzglednie obarcza siebie. ,,To moja wina, jak mogtem sie tego pod-
jaé, przeciez to przekracza moje mozliwosci. Wiadomo, ze ja sie
do tego nie nadaje”. Ta tendencja nazywa sie personalizacjg. Trzy
wymienione aspekty: statos¢, zasieg i personalizacja sktadajg sie
na pesymistyczny styl wyjasniania zdarzen przykrych.

Postuzmy sie przyktadem. Uciekt nam tramwaj. Pojawita sie wiec
trudnosé. Céz ja o tym mysle? ,,No oczywiscie, to sie mogto tylko
mnie przytrafi¢, zeby w takiej sytuacji spéznic sie. Zawsze mam pe-
cha, cokolwiek prébuje zatatwic nic sie nie udaje”. Jezeli powstang
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takie mysli, czyli takie bedzie moje przekonanie o tym zdarzeniu, to
oczywiscie skutek bedzie niedobry. Pojawi sie smutek, gniew i pare
innych ztych emocji. C6z mozna z tym zrobi¢? Trudnosci bedg sie
pojawiac zawsze. To jest nieodtgczna sktadowa zycia. Mozna nato-
miast, wrecz trzeba, popracowac nad zmiang myslenia na ten te-
mat, czyli zmiang przekonania. Trzymajmy sie naszego przykfadu.
Uciekt tramwaj. Sprébujmy nie zgodzi¢ sie z tym myslami, ktére sie
poprzednio pojawity. ,Wcale to nieprawda, ze zawsze mam pecha.
Woczoraj przeciez zatatwitem co$, co witasciwie byto nie do zata-
twienia. Dobrze, ze nie pada. Jest tadna pogoda, poczekam chwile
i zaraz przyjedzie nastepny tramwaj”. Tak myslac, uzyskamy lepszy
skutek. Niewatpliwie mniej ztych emociji.

Tej zmiany myslenia mozna sie nauczy¢. Tylko trzeba swiadomie
nad tym popracowaé. To wymaga treningu. Wielu préb. A napraw-
de warto podjac ten wysitek, bo tak myslgc, bedziemy mniej podat-
ni na depresje. Zycie bedzie przyjemniejsze i dobrze przystuzymy
sie wtasnemu zdrowiu.

Bogustaw Borys

Z

Stanistaw Pawet Nowak ma 79 lat posiada wyjgtkowa imponujgca
(ponad 3,5 tys.) kolekcje znaczkéw o tematyce satyrycznej,
politycznej, historycznej i religijnej, a takze banknoty i bloki
wydawane przez Poczte Podziemng w latach 1981-89. Zbierajac
znaczki, wtasciciel kolekcji nieraz wiele ryzykowat — znaczki Poczty
Podziemnej funkcjonowaty w drugim obiegu, a za ich posiadanie
mozna byto narazi¢ sie na represje. Dlatego Stanistaw Nowak
przewozit je w gazetach ,Sztandar mtodych” i ,Trybuna ludu”,
aby unikngé podejrzen i kontroli. - Kupowatem znaczki, poniewaz
uwazatem, ze trzeba wesprzec finansowo w ten sposéb ludzi,
ktdorzy walczyli w podziemiu, nalezeli do ,Solidarnosci” albo byli
internowani - mowi filatelista - Kolekcje trzymatem w piwnicy.
Nawet rodzina nic o niej nie wiedziata. (http://kurierostrolecki.
pl) Czy Pan Stanistaw pokonatby liczne trudnosci, zgromadzit
unikalng kolekcje i bytby do dzi$ aktywnym seniorem, gdyby ulegt
pesymizmowi?

N
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do przemyslenia

Wypetnij tabele, przypominajgc sobie 2 przykre zdarzenia, ktére
spotkaty Cie w ciggu ostatniego roku. Sprébuj na nie popatrzec
z innej perspektywy.

Czy jest cos$, co dzieki Jakie wnioski

Opis wydarzenia niemu zyskate(a)m? na przysztos¢?




Optymizm stuzy zdrowiu

Uzywajac okreslenia ,optymizm”, mamy na mysli nie tyle ten
,hurra optymizm”, czyli troche naiwny, czy wrecz oderwany od rze-
czywistosci. Chodzi natomiast o to, co w psychologii poznawczej
nazwano optymistycznym wyjasnieniem zdarzen.

W tym rozumieniu optymistg jest ktos, kogo niekoniecznie omi-
jaja przykrosci. Jego optymizm wyraza sie w specyficznym patrze-
niu na zdarzenia przykre. On nie rozcigga jednostkowego, przykrego
zdarzenia na ,,zawsze”, lub ,nigdy”. Nawet jezeli podobna przykros¢
spotkata go -dwu, lub kilkakrotnie. To nie jest ,,zawsze”. Drugg cecha
optymistycznego wyjasnienia jest ograniczenie konkretnego zdarze-
nia do okreslonej sprawy, a nie przenoszenie tej sytuacji na wszystko
co cztowiek robi, czy kim jest. Jezeli niepowodzeniem byt dla przy-
ktadu konflikt z panig X, czy panem Y, to naprawde nie oznacza, ze
WSzyscy przeciw mnie, a juz zupetnie nie Swiadczy o tym, ze w ogole
jestem do niczego i nie wart, by ktokolwiek ze mnga sie kontaktowat.
Trzecig wreszcie cechg jest nie obwinianie za wszystko co sie zdarzy-
to, siebie. Czasem naprawde wina, czy przyczyna jest poza mna.

Jaki jest zwigzek miedzy optymizmem, czy dobrym samopoczu-
ciem, a zdrowiem? W ostatnich latach przeprowadzono na temat
tego zwigzku szereg ciekawych badan. Wyniki sg bardzo zastana-
wiajgce. Z badan, przeprowadzonych zaréwno na zwierzetach, jak
i na ludziach, dos¢ jednoznacznie wynika, ze optymizm zapobiega
stanowi bezradnosci. To z kolei ma istotny wptyw na wzmocnienie
systemu odpornosciowego organizmu. (...) Dobry stan psychiczny
wyrazajacy sie miedzy innymi optymizmem, wyraZznie wzmacnia
system immunologiczny. Dtugotrwate przygnebienie, depresja,
wywierajg skutek odwrotny.

Dobroczynny wptyw optymizmu zaznacza sie réwniez w moty-
wacji do przestrzegania zasad zdrowego stylu zycia. Pesymista, kté-
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ry bedzie uwazat ze jego kiepski stan zdrowia ma charakter staty,
ze on witasciwie nie ma na to zadnego wptywu, nie podejmie praw-
dopodobnie zadnych dziatarn prozdrowotnych. Ludzie, ktérzy dla
zdrowia decydujg sie rzuci¢ palenie, ktérzy z tego samego powodu
przestrzegajg diety, uprawiajg rézne formy ruchu rekreacyjnego, sg
optymistami. Oni sg przekonani, ze ich dziatania majg sens i dlate-
go sprawy swojego zdrowia biorg we wiasne rece. | wreszcie op-
tymizm sktania cztowieka do szukania oparcia w innych ludziach.
Optymisci nie postrzegajg Swiata ludzi jako wytgcznie wrogiego,
przed ktérym nalezy zdecydowanie uciekaé, a przynajmniej zacho-
wa¢ bardzo bezpieczny dystans. Zdolni sg do gtebokich przyjazni
i trwatych zwigzkdéw, co z kolei ma niebagatelne znaczenie gdy idzie
o dobry stan zdrowia.

Na pewno jest wiecej argumentdéw, ze optymizm rzeczywiscie
stuzy zdrowiu. Moze warto zrobié z tego uzytek, pamietajac, ze op-
tymizmu mozna sie nauczy¢, nawet jezeli uzbierato sie juz niemato
lat.

zestaw Lewandowski ma 96 lat. W swojej okolicy to znany
i uznany budowniczy. Pan Majster Lewandowski zbudowat
wiekszos¢ doméw w okolicy, jeszcze do niedawna, dopoki
starczato sit pracowat. Teraz, kiedy kondycja juz nie ta, wciaz
jest aktywny i wyszukuje sobie rdézne zajecia. Wyplata piekne
wiklinowe kosze! Jak widac jest on ,,urodzonym optymistg”.

Bogustaw Borys

(http://www.malibracia.org.pl)

——————————————— e —

do przemyslenia

Zajmij wygodng pozycje. Zamknij oczy i wez kilka gtebokich
oddechdéw. Sprdbuj sobie przypomnieé jakies przyjemne zdarzenie,
ktére spotkato Cie ostatnio. Czy pamietasz uczucia, ktére Ci wtedy
towarzyszyty? A jak reagowat Twéj organizm? Czy prawdg jest, ze
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zapomniates o swoich codziennych bolgczkach czy dolegliwosciach?
A moze chciat(a)bys opisac to zdarzenie za pomocg rysunku?

'



» przede wszystkim zdrowia!”

Tymi stowami czesto przekazujemy swoje zyczenia z réznych
okazji. Sktadamy je ludziom nam bliskim, ludziom, ktérym dobrze
zyczymy. Istnieje wiele rankingdw wartosci ogdlnie cenionych. Na
wszystkim zdrowie sytuuje sie na najwyzszych pozycjach. Szczegdl-
nie cenig sobie - co zrozumiate - zdrowie osoby starsze.

Skoro zdrowie jest wazne, warto zastanowi¢ sie od czego ono
zalezy. Czes¢ naszego zdrowia uwarunkowana jest genetycznie.
Jest to wyposazenie, z ktérym urodziliSmy sie. Troche zalezy tez
od warunkdéw, w ktérych przyszto nam zy¢, zwtaszcza w okresie
dziecinstwa. Zdecydowana jednak wiekszos¢ czynnikéw majacy
bezposredni wptyw na zdrowie zalezy niemal wyfacznie od nas. To
my przyktadowo decydujemy o tym, czy palimy papierosy, czy nie.
Réwniez sposdb odzywiania sie, mimo iz w duzej mierze zalezy od
mozliwosci finansowych, w znacznym stopniu moze by¢ podpo-
rzadkowany zasadom zdrowego zywienia. | to jest rowniez przede
wszystkim nasza decyzja.

Wiemy, ze dla zdrowia potrzebny jest ruch. Stad zacheta przy-
najmniej do spaceréw. Jezeli stan zdrowia pozwala, siegnijmy
jednak po co$ bardziej intensywnego. Moze jakis trucht, czy bieg
na swiezym powietrzu? A moze gdzie$ w piwnicy stoi dawno nie
uzywany rower? Przebierzmy sie w dres lub jaki$ inny odpowiedni
stréj i zadbajmy w ten sposdb o nasze zdrowie. Oczywiscie rozsad-
nie - w razie watpliwosci zapytajmy lekarza. Proponujac ludziom
starszym takg forme troski o wtasne zdrowie, w odpowiedzi nieraz
mozna ustysze¢ - ,dres, w tym wieku”? ,, To wyglada $miesznie”.
Czyzby? By¢ moze widok starszej osoby w dresie jest jeszcze ciggle
rzadkim, zbyt rzadkim zjawiskiem w naszej rzeczywistosci; ale na
pewno nie Smiesznym. Sprébujmy zmieniac ten obraz rzeczywisto-
$ci; ktos musi zaczgé!
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Kolejnym zaleceniem zdrowotnym bytaby troska o tak zwang
pogode ducha. Na to sktada sie szereg elementéw. Sprébujmy cho-
ciazby na nowo polubic ludzi, jezeli zdarzyto sie nam stracié do nich
ciepty stosunek. Do dobrze pojetej troski o wtasne zdrowie nalezy
tez okresowa kontrola lekarska, zwtaszcza gdy nazbierato sie juz
pare lat. Idealnie bytoby, gdybysmy mieli ,, swojg ulubiong panig
doktor”, czy ,, swojego ulubionego pana doktora”, ktérym od czasu
do czasu sie pokazemy.

Powyzsze propozycje okreslane bywajg obecnie terminem ,pro-
mocja zdrowia”. Tak naprawde idzie tu o budzenie swiadomosci,
ze zdrowie mamy tylko jedno i, ze faktycznie to my jesteSmy w po-
waznym zakresie za nie odpowiedzialni. Jest szereg zachowan, kté-
re stuzg naszemu zdrowiu, sg tez takie, ktdre je rujnujg. Za Swiado-
moscig tego wszystkiego powinna péjs¢ nasza postawa. W ten spo-
séb przyczynimy sie do spetnienia zyczen, ktore tak czesto styszymy
od swoich bliskich - ludzi, ktérzy dobrze nam zycza.

Bogustaw Borys

Aktywna 100 latka, ktéra jest najstarszg, ¢wiczacg seniorkg
na sSwiecie wcigz bierze udziat w lekkoatletycznych zawodach
weteranow! Gladys Burril Urodzita sie w 1909 roku. Jest
najstarsza kulomiotkg na swiecie. W wieku 100 lat rzucita kulg
na odlegtos¢ 4.07m. Byta jedyng w swojej kategorii wiekowej
a dzieki swoim wyczynom zdobyta rzesze fandéw. Australijska
Seniorka ¢wiczy 5 dni w tygodniu miedzy innymi trenuje ze
sztangg i rzuca oszczepem. Rok temu wystartowata w zawodach
weterandw w lekkiej atletyce i nadal planuje startowaé. Sekret
dtugowiecznosci i aktywnosci w wieku 100 lat? Seniorka
przyznaje, ze nie pije alkoholu, oraz nie pali papieroséw, ale nie
jada warzyw, regularnie ¢wiczy a jej dewizg jest optymizm i wiara
w siebie.

(http://www.senior.fit.pl)

—— [ 3
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Przeanalizuj swoj styl zycia i wpisz w tabele - co pomaga Ci 2y¢

zdrowo a co przeszkadza. Wyciggnij wnioski.

POMOCNE
w zdrowym trybie zycia

SZKODLIWE
dla zdrowia

CZYNNIKI WEWNETRZNE (moje zachowania,

nawyki, aktywnosci)

CZYNNIKI ZEWNETRZNE (dom, srodowisko,

moi bliscy, znajomi itp.)




Pochwala - kazdy jej potrzebuje

Btedem bytoby sadzi¢, ze tylko dzieci lubig gdy sie je chwali
i tylko im przystoi pochwaty przyjmowaé. Naprawde nie jest to
sprawa zastrzezona wytgcznie dla dzieci. Dorosli rowniez, i to
tak ci mtodsi jak i troche starsi, chetnie rézne formy pochwaty
przyjmujg. Réznica miedzy dzie¢mi a dorostymi dotyczy sposo-
bu reakcji na pochwate. Dzieci reagujg spontanicznie. Dorostym
zdarza sie mniej lub bardziej udanie ukrywac to co naprawde
czujg. Ta troche skrywana radosc¢ i jakby nieprzyznawanie sie do
niej wigze sie pewnie z obawg, by nie by¢ posgdzonym o prdz-
nosc.

Jakby nie spojrzeé na to oczekiwanie pochwaty, tak czy inaczej,
kryje sie pod tym jedna z bardzo istotnych potrzeb psychicznych
cztowieka. Réznie sie jg nazywa, ale najczesciej mowa o potrze-
bie bycia dostrzezonym. Jest to naturalna potrzeba i nieprzyzna-
wanie sie do niej jest po prostu nieprawdga. Faktem jest, ze za-
potrzebowanie na zaspokojenie tej potrzeby jest u ludzi bardzo
zréznicowane. Sg tacy, ktorym wystarczy jaki$ wyraz uznania od
czasu do czasu, inni oczekujg gestéw pochwalnych nawet kilka
razy dziennie, a gdy ich brak sg bardzo w ztym nastroju. A zatem
réoznimy sie miedzy sobg stopniem zapotrzebowania na chwale-
nie, ale tak zupetnie, nikt zdrowy psychicznie nie jest tego pozba-
wiony. Potrzeba, o ktérej tu mowa, jest wazna dla normalnego
rozwoju cztowieka.

A zatem nie wstydZmy sie tak bardzo tego, ze przyjemnie nam,
gdy kto$ nas chwali. Oczywiscie nalezy przestrzegac przed za-
chtannoscig w tym zakresie, bo tu juz moglibysmy by¢ po prostu
Smieszni. Mowa o przyzwoitym poziomie oczekiwan. Co to zna-
czy przyzwoity poziom w tym przypadku? Nie ma tu statej i jednej
miary dla wszystkich. OsgdZmy wiec sami. W razie watpliwosci,
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zapytajmy zaprzyjaznione, bliskie osoby — one moga nam na to
pytanie odpowiedzieé. Ale popro$Smy o szczerosé.

Przy okazji warto pomysle¢ o zaspokojeniu potrzeby bycia do-
strzezonym wobec naszych najblizszych, domownikéw. Gdy be-
dziemy ich chwali¢ pewnie bedzie im przyjemnie, nawet gdy sie
do tego nie beda przyznawac. Poza tym mozemy sie spodziewa,
ze dajgc w ten sposéb, mamy szanse to samo otrzymad — na co by¢
moze od dawna, bezskutecznie, jak dotgd czekamy.

O

Seniorka Barbara Lorynowicz - rezyser, dokumentalistka.
Jezdzi po swiecie, 9 razy byta w Indiach. Autorka cyklu filméw
dokumentalnych ,Wielkie Osobowosci Swiata”: ,Swiat Matki
Teresy” (nakrecony w Indiach, zawierajgcy ostatni wywiad
z Matka Teresg), ,,Rok Papieza”, ,Dalai Lama — filozof nadziei
i ludzkiego wspodtodczuwania”, ,Brat Roger — twdrca Taize
i rzecznik idei pojednania”. Obecnie Pani Lorynowicz pracuje
nad dokumentem o Rudolfie Modrzejewskim, twdrcy mostow
w Ameryce. Wcigz aktywna, chetnie i niezwykle interesujaco
dzieli sie swoimi doswiadczeniami na spotkaniach autorskich
i pokazach filmowych. Jej ulubiony motto: , Niemozliwe nie
istnieje”. (http://www.muzeumpulaski.pl) Na przyktadzie Pani
Barbary wida¢, ze aktywnosc¢ i twdrczosé to znakomity sposéb,
zeby by¢ dostrzeganym i cenionym cztowiekiem bez wzgledu na
wiek.

Bogustaw Borys

#7

do przemyslenia

Podobno najlepszym sposobem na to, zeby zosta¢ dostrzezonym,
jest samemu doceniac wysitek i talenty innych ludzi. Czy pamietasz
kiedy ostatnio dowartosciowate(a)s kogo$ ze swoich bliskich?
Sprébuj moze zastanowié sie za co mégtbys pochwalic:
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MEZA/ZONE: ..ottt n s sraen



Realizowac siebie

Wsrod catej gamy potrzeb psychicznych poczesne miejsce zaj-
muje dazenie do samorealizacji. Cztowiek rodzi sie z okreslonym
wyposazeniem genetycznym. Posiada tez pewne uzdolnienia i pre-
dyspozycje psychiczne, ktére — odpowiednio pokierowane — ksztat-
tujg upodobania i zainteresowania stanowigce istotny potencjat
dla pdzniejszych zawodow, czy tez rél spotecznych wykonywanych
przez dorostego cztowieka. Potrzeba autorealizacji na rézne sposo-
by daje znac o sobie w ciggu catego zycia ludzkiego. Nawet zupetnie
mate dziecko marzy juz niekiedy o tym, by by¢ kims - nauczycielem,
lekarzem, piosenkarka czy panig w sklepie. Marzenia zmieniajg sie
szybko, proporcjonalnie do poznawania coraz to nowych obszaréw
zycia. Z czasem, w oparciu o pomoc dorostych, zwtaszcza rodzicow
i szkoty, zaczynajg sie krystalizowac coraz wyrazniej i w efekcie pro-
wadzg do wyboru takiej czy innej szkoty, kierunku studiéw, czego
konsekwencjg jest okreslony zawéd czy droga zyciowa.

Okazja do zaspokojenia potrzeby samorealizacji dla ludzi w star-
szym wieku czesto bywa rola dziadka lub babci. Wychowujac wtas-
ne dzieci nie zawsze byli w stanie w petni zasmakowac roli ojca, czy
matki. Teraz dzieci urosty, majg juz swoje dzieci i one, czyli wnuki,
stajg sie tymi istotami, ktdre pozwolg dziadkom zrealizowac w pet-
ni, do konca, ich spdZniona troche potrzebe rodzicielstwa. Ta sytu-
acja moze by¢ zrédtem satysfakcji, ale czasem moze stac sie przy-
czyng pewnych nieporozumien, czy wrecz konfliktdw w rodzinie.
Nadmierne zaangazowanie dziadkéw w sprawy wnukdw, zwtaszcza
w zakresie ich wychowania, metod wychowawczych, niejednokrot-
nie staje sie trudnym problemem. Doroste dzieci bedgce rodzicami
tych wnukéw miewajg odmienne zapatrywania na sprawy wycho-
wawcze, co nie zawsze bywa akceptowane przez dziadkdéw. Taka
sytuacja, jezeli sie zdarzy, wymaga spokojnego spojrzenia na wie-
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lorakie zrédto tego problemu i obopdinej refleksji, ktéra pomoze
mozliwie bezbolesnie rozwigzac ten problem.

Moéwiagc o pdinej potrzebie autorealizacji warto wspomniec
o jeszcze jednej mozliwosci jaka daje ,trzeci wiek”. Chodzi o od-
krycie w sobie czegos, na co wczesniej nie byto czasu, czy Srodkow.
Jest sporo przyktaddéw ludzi, ktérzy po przejsciu na emeryture za-
czeli robic¢ cos$, co dotychczas byto jedynie w sferze niezrealizowa-
nych marzen, lub nawet cos takiego, o czym dotychczas w ogdle nie
mysleli i nawet nie podejrzewali siebie o jakikolwiek talent w tym
zakresie. Mozna spotkaé osoby, ktére w pdinym wieku zaczety
malowad, artystycznie haftowaé, pisa¢ — i czynity to z ogromnym
zaangazowaniem. Czesto miewaty réwniez swoje drobne, albo na-
wet wieksze sukcesy na tym nowym polu. Stanowito to dla nich
dodatkowe Zrédto satysfakcji, a niekiedy wrecz stawato sie nowym,
waznym celem zyciowym.

Wszystko to zwigzane jest z jedng z potrzeb psychicznych czto-
wieka, ktérg nie sposéb pomingé milczeniem. Nie lekcewazmy
wiec potrzeby autorealizacji.

Maria Hatas jest stuchaczkg Uniwersytetu Trzeciego Wieku.
Od dwdch lat nalezy do zespotu wokalno-tanecznego ,,Praskie
Matmazje” przy Domu Kultury Praga. W 2011 r. odkryta w sobie
pasje pisania. -Zaczeto sie od konkursu ogtoszonego prze
forum , kobieta50plus” na opowiadanie na temat co sprawia
mi rado$¢. Napisata swoj ,Suplement Optymistyczny”. Zostata
za niego nagrodzona ksigzka Jolanty Kwiatkowskiej. Potem
napisata recenzje powiesci Kingsley'a Amis’a ,Stare Diabty”.
| tak to sie zaczeto! Pisze recenzje przeczytanych ksigzek, ktére
sg przyjmowane przez Redakcje ,kobieta50plus” i drukowane
w wiadomosciach i na ,Werandzie literackiej” (http://
kobieta50plus.”) Przyktad Pani Marii pokazuje, ze w kazdym
momencie zycia mozna znalez¢ nowe pole autorealizacji.

Bogustaw Borys

T —
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Czy wiesz, ze... Leopold Mannes i Leopold Godowsky, wynalazcy
kolorowej kliszy Kodaka, byli muzykami.

George Eastman (zatozyciel Eastman Kodak) poczgtkowo byt ksie-
gowym w banku.

Ladislo Biro, wynalazca dfugopisu, byt kolejno rzezbiarzem, mala-
rzem i dziennikarzem.

King Camp Gillette, wynalazca zyletki byt komiwojazerem sprzeda-
jacym zamkniecia do butelek.

John Boyd Dunlop, wynalazca opon pompowanych powietrzem,
byt chirurgiem weterynaryjnym.

Gordon Rattray Taylor, The inwentions That Changed The World.

Zastanow sie moze i Ty masz przed sobg jakies wazne zadanie lub
odkrycie na ktére czeka ludzkos¢? Nigdy nie jest na to za pdzno.




Wolnym by¢

Wolnos¢ i niezaleznosc, sg gteboko zakodowane w naturze ludz-
kiej. Cztowiek niedobrze czuje sie, gdy ktos lub co$ ogranicza swo-
bode jego funkcjonowania. Oczywiscie, jak w przypadku kazdej in-
nej potrzeby, tak i tu nasilenie oczekiwan jest zréznicowane. U nie-
ktorych za$ bardzo silne. Realizacja potrzeby wolnosci wywotuje
niekiedy konflikty miedzy ludZzmi. U podtoza tych konfliktéw lezy
sprzecznosc interesow. Bywa, ze realizujgc to na co mamy ochote
i do czego — jak sadzimy — mamy prawo, ograniczamy jednoczesnie
wolnos$é kogos innego, czesto bardzo nam bliskiego. A zatem — wol-
nos¢ - tak! Jest ona naszg gteboka potrzebg, jest tez prawem, ale
nie za wszelkg cene, nie za cene wolnosci innej osoby.

Gdy porusza sie tematy w jaki$ sposdb dotyczgce ograniczenia
cudzej wolnosci, czasem mowa o nadopiekuriczej mamie, czy prze-
wrazliwionej zonie. Innym razem sprawa dotyczy apodyktycznosci
i réznych form postawy —,, ja wiem co dla ciebie jest dobre”. Wtas-
nie taka postawa bywa istotnym wrogiem dazen do zaspokojenia
potrzeby wolnosci. Osoby o takiej postawie zwykle kierujg sie naj-
lepszg intencja. One nie chcg krzywdzi¢, ale w efekcie czesto to
robia.

Zdarza sie, ze nasze, nawet najlepsze intencje, nie zawsze do-
brze stuzg cztowiekowi, ktérego pragniemy uszczesliwié. Przykfad:
dorosta cérka zmusza swojg matke, by zamieszkata razem z jej ro-
dzing. Méwi: mamo, bedziesz miata swdj pokdj, bedziesz niezalez-
na, a jednoczesnie blisko nas. U siebie w domu jeste$ sama, jest ci
smutno, a nie daj Boze zachorujesz, i co wtedy? Trudno odmowic
rozsgdku takiej argumentacji dorostego dziecka. A jednak matka
nie chce skorzystac z tej oferty. Woli zosta¢ we wtasnych czterech
$cianach. Swiadomie wybiera gorsze warunki, ale w nich czuje
sie lepiej. To jest jej Swiat, jej wspomnienia, jej przezyte radosci
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i smutki. Czy wolno jej to zabieraé? Czy rozsgdek i rzeczowos¢ corki
nie jest w tym przypadku ograniczeniem potrzeby wolnosci matki,
a wiec mimowolng krzywdga?

Nawet jesli jestesmy bardzo madrzy, bardzo doswiadczeni zycio-
wo i bardzo zyczliwi, uwierzmy, ze naprawde nie zawsze wiemy co
jest dobre dla drugiego cztowieka. Zatem — nawet jezeli to zupet-
nie nie zgadza sie z naszym widzeniem sprawy — pozwdlmy innym
dokona¢ wtasnych, wolnych wyboréw. | nie obrazajmy sie, ze nie
skorzystali z naszych rozsgdnych rad.

Bogustaw Borys

DJ WIKA - Wirginia Talan-Szmyt (DJ WIKA) - muzyka daje jej
energie i rados¢ zycia. - Zaczetam od podpatrywania mtodych
DJ-6w, kupowatam ptyty, nauczytam sie miksowaé. Taniec to nie
tylko dobra zabawa. W naszym wieku to utrzymanie sprawnosci
i kondycji, a wiec bycia niezaleznym od pomocy innych bez
wzgledu na wiek. Na prowadzone przeze mnie dyskoteki
przychodzi okoto 250 — 300 osdb. Przekrdj wiekowy: od 45 do
85. Wyjazdy nad morze, ktdre organizuje juz od 6 lat tez cieszg
sie sporym powodzeniem. Wieczorne dyskoteki, ktére prowadze
to doskonata zabawa, gimnastyka, to ucieczka od samotnosci.
,Wika” na tym nie poprzestaje, realizuje kolejne marzenia, teraz
np. uczy sie gry na keyboardzie. - Mam dopiero 72 lata - méwi.

(http://www.wysokieobcasy.pl oraz www.kobieta50plus.pl)

#—

do przemyslenia

Mimo, ze cenimy cudzg wolno$¢ i niezalezno$é, nieraz lubimy
udziela¢ dobrych rad i uwazamy, ze to czego pragniemy dla innych,
jest najlepsze. Zastanawiamy sie dlaczego oni (nasze dzieci, wnuki)
odrzucajg oczywiste prawdy. A moze po prostu zle je formutujemy?
Sprobuj zastgpié nastepujgce zwroty, ktdrych czesto naduzywamy
udzielajgc rad innym.
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natychmiast musisz to zrobi¢ / uwazam, Ze .........cccccoveveveerccecerennnne,
powinienes koniecznie tak postgpi¢ / wedtug mnie .........cccocooevevnenn
Nie Masz WYjSCia / SGAZE, Z€ ...,
to jest jedyne rozwigzanie / moim zdaniem ...........cc.ccccoeeeeeecerecieenne.
to Wtasciwy sposOb / MYSIE, Z€ ...,

stuchaj rady starszych! / proponuje abys ..o,




Troche inny

Cztowiek, niezaleznie od tego czy jest matym chtopcem, dora-
stajaca dziewczyng, mezczyzng w petni sit, czy mocno juz starsza
panig, oczekuje od swojego otoczenia akceptacji takiego, jakim
jest. Brak akceptacji, zwtaszcza jezeli jest on dtugotrwaty, powo-
duje poczucie zagrozenia, wywotuje lek, tendencje do izolowania
sie od innych, a to wszystko moze prowadzié¢ do bardzo niedobrych
nastepstw, zwtaszcza psychicznych.

Akceptacja czyjej$ odmiennosci nie zawsze jest tatwa. Pewna
czes¢ ludzi po wielu latach bycia ze sobg nauczyta sie akceptowac
drobne dziwactwa swoich najblizszych, pewne nawyki i przyzwy-
czajenia, ktére na poczatku ich wspodlnej drogi wydawaty sie nie
do przyjecia. Jezeli tak jest to dobrze. Jednak niektdre trudne przy-
zwyczajenia zaostrzyty sie jeszcze z wiekiem i teraz - jak mdwia
wspotdomownicy - sg juz zupetnie nie do zniesienia. Majgc sporo
lat cztowiek na ogdt nie jest sktonny rewidowac swoich zachowan,
a jeszcze trudniej je zmienié. Czesto wiec sytuacja pozostaje nie-
zmieniona czyli po prostu zta.

Jest jeszcze jeden aspekt realizowania potrzeby akceptacji ty-
powy dla podesztego wieku. Wiadomo, bo przeciez jest to natu-
ralne zjawisko, ze z wiekiem stabng sity fizyczne, nieco gorsza sta-
je sie sprawnos$¢ umystowa, coraz wiecej rzeczy starszy cztowiek
nie moze. | wtedy jawi sie czasem sprawa obawy przed brakiem
akceptacji, nawet przez najblizszych. ,Przeciez dotychczas bytem
niezawodny. Radzitem sobie w kazdej, najtrudniejszej nawet sytu-
acji. Nie byto dla mnie problemu zatatwi¢ to, czy tamto. Tak funk-
cjonowatem zawsze. Taki obraz mojej osoby zapisat sie na trwate
w catej rodzinie. A teraz? Wszystko zaczyna by¢ problemem, od-
czuwam coraz wiecej ograniczen, coraz mniej moge. Czy takiego
innego, pozbawionego zwyktej energii i werwy zechcg moi najblizsi
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zaakceptowad?” A pani, ktora wczesniej wspaniale prowadzita caty
dom? Byta osobg bardzo elegancka, zawsze zadbang, podziwiang
przez otoczenie. Teraz jest mocno starszg panig. Nadal stara sie
dbac o siebie, ale przychodzi to coraz trudniej. Niestety, dostrzega
wszystkie mankamenty przemijajacej urody. Czy takg inng zechca
zaakceptowac jej bardzo juz doroste dzieci i dorastajgce wnuki?

Te pytania bywajg wyrazane stownie przez ludzi starszych rzad-
ko albo prawie wcale. Ale najczesciej tkwig gdzies w ich wnetrzu.
Naturalna potrzeba akceptacji dotyczy wszystkich ludzi - i tych
matych, i tych starszych, chociaz na pewno nie wszystkich w tym
samym stopniu. Tak naprawde nie wiadomo jakie na to jest lekar-
stwo. Ale by¢ moze babcia i dziadek oczekiwaliby wyrazniejszych
sygnatéw akceptacji ze strony swoich najblizszych? Tylko, czy oni,
ci najblizsi o tym wiedzg? Czy sie domyslg?

O

Helena Pyz - misjonarka swiecka. Urodzita sie w Warszawie 10
kwietnia 1948 roku. 14 lutego 1989 r. po raz pierwszy udafa sie
w daleka, petng niewiadomych, podréz do Indii. Leczy wszystko:
poczawszy od otartych kolan w czasie dzieciecych zabaw, przez
pomoc przy porodach i badania kontrolne, do wielomiesiecznej
kuracji tradu. Do prowadzonej przez nig przychodni przychodza
ludzie naznaczeni tragdem, ktdrzy potrzebujg tez porady, gdy
chorujg na grype czy inng chorobe, ale i biedni mieszkancy
okolicznych wiosek, ktorych nie sta¢ na inng opieke medyczng.
Dla odwiedzajacych osrodek gosci petni role gospodarza,
dla wolontariuszy nauczyciela i wychowawcy. Dr Helena
dobrowolnie dzieli swoje zycie z innymi mieszkaricami Osrodka
dla tredowatych. Postuguje sie jezykiem hindi, rozumie tez inne
narzecza i jezyki sgsiednich stanéw. Ubiera sie jak Induska i mimo
biatej skdry bywa uwazana za rodowitg mieszkanke tej ziemi.

Bogustaw Borys

(http://www.jeevodaya.org)
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do przemyslenia

Kazdy z nas jest inny. Mozna powiedzie¢, ze kazdy cztowiek
przypomina szlachetny kamien. W pola diamentu wpisz swoje
cechy, do ktérych jestes szczegdlnie przywigzany i ktére chciatbys
aby inni szanowali - Twoi bliscy, dzieci, wnuki.




Jestem potrzebny

Bardzo Zle czuje sie cztowiek, ktory zyje w gtebokim przekona-
niu, ze nikomu do niczego nie jest potrzebny. ,Niepotrzebnos¢”
mozna przezywaé w réznych okresach zycia i w réznych sytuacjach.
Bardzo szczegdlne poczucie niepotrzebnosci towarzyszy czasem
cztowiekowi po przejsciu na emeryture lub rente. Sg ludzie - do-
tyczy to zwtaszcza mezczyzn, ale nie tylko - ktdrych zaangazowanie
w zycie zawodowe byto catkowite. Wtasciwie nic poza pracg i ka-
rierg zawodowa sie nie liczyto. Koniecznos¢ przejscia na emeryture
lub rente przez takiego zaangazowanego cztowieka bywa bardzo
trudna. Czesto koniczy sie wiec dramatycznie. Obserwuje sie nie-
kiedy zjawisko szybkiego zapadania na zdrowiu u ludzi dotychczas
bardzo aktywnych zawodowo, dla ktorych praca i zaangazowanie
spoteczne stanowito niemal wytgczng tresc ich zycia. Taki cztowiek,
jezeli wczesniej wewnetrznie nie pogodzi sie z tym faktem, jezeli
nie znajdzie sobie jakiej$ zastepczej tresci zycia, staje sie tatwym
tupem dla wielu schorzen i niestety czesto, w stosunkowo krotkim
czasie po przejsciu na emeryture, umiera.

Moment przejscia z okresu zycia czynnego zawodowo do zy-
cia w spoczynku jest momentem bardzo waznym, ale i niezmier-
nie trudnym jednoczesnie. Osoba z racji wieku przechodzaca na
emeryture jest czesto jeszcze niemal w petni sil. Stanowczo za
wczesdnie, aby z laseczkg usig$é na przystowiowe] taweczce w par-
ku. Sa ludzie, ktorzy przygotowywali sie do przejscia na emeryture.
Niektdérzy z nich maja dobry pomyst na dalsze zycie. Ich czas jest
czasem bardziej wolnym, ale nie pustym. Sg tacy, ktorzy wtasnie
w tym okresie zaczynajg robic co$, na co bedac czynni zawodowo
nie mieli czasu.

Bywaja, wcale nie rzadko, pdzne debiuty pisarskie, malarskie,
hafciarskie i inne. Niektérzy dopiero w wieku emerytalnym prze-
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zywajg spoznione rodzicielstwo, ale juz w odniesieniu do wnukdw,
z pozycji babci i dziadka. Obserwujac osoby starsze na Zachodzie
mozna dostrzec, ze wiele z nich dopiero teraz ma czas na zwie-
dzanie Swiata. To fakt, ze obok czasu majg tez pienigdze. Ale moze
i my, jako spoteczenistwo, do tego kiedys dojdziemy.

Jedno jest pewne. Cztowiek starszy tez, i to na rézne sposoby,
moze byc¢ i jest potrzebnym. Bedzie takim, jezeli wewnetrznie zaak-
ceptuje swojg inng, odpowiednig dla wieku, role.

Bogustaw Borys

O tym jak wspaniale jest czu¢ sie potrzebnym przekonata sie
Urszula Machcinska autorka projektu ,Latajagce Babcie”. -
Wszystko zaczeto sie w roku 2008, gdy ustyszatam komunikat, ze
Panie z kobiety.lodz.pl organizujg warsztaty pisania i opowiadania
bajek - opowiada. Wkrétce staneta na czele wiasnego projektu.
Panie z zespotu ,Latajgcych Bab¢” wystepujg z wiasnymi
bajkowymi przedstawieniami w réznych osrodkach i placéwkach,
przedszkolach, bibliotekach, Domach Dziecka. Szczegdlnie
zaangazowaty sie w jednym z w Doméw Dziecka gdzie starajg sie
byc¢ babciami dla tych dzieci. Majg tez sporo zaproszen autorskich
od osiedlowych doméw kultury, bibliotek. Piszg kronike swoich
wystgpien, prowadzg blog w internecie Zdarza sie réwniez,
Ze prezentujg swoje utwory w radio m.in. z okazji Dnia Matki
i Dnia Dziecka. Braty tez udziat w festiwalu miedzynarodowym
Flamenco, na ktéry napisaty i zaprezentowaty utwory o Hiszpanii.
Miaty tez swoj wieczor poetycki przy Swiecach. Widac, ze babcie
sg wszechstronne. Najbardziej jednak cieszg sie z tego, ze dzieci
je zaakceptowaty i czekaja..

(http://www.dzieciwlodzi.pl)
/

do przemyslenia

Czasem czujesz sie niepotrzebny(a). Jednak w rzeczywistosci jest
inaczej. Po namysle sporzadz liste rzeczy, ktérych mogliby sie od
Ciebie nauczy¢ Twoi bliscy a szczegdlnie wnuki.
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Wiedza z zakresu przedmiotéw
Scistych

Wiedza z przedmiotéw
humanistycznych

Znajomos¢ jezykdw obcych

Wiedza naukowa pozaszkolna

Umiejetnosci artystyczne
(muzyka, plastyka itp.)

Umiejetnosci techniczne
(np. majsterkowanie)

Umiejetnosci
kulinarne

Czynnosci domowe
(np. koszenie trawy, sprzatanie)




Poznawa¢ wciaz

Z catg odpowiedzialnoscia mozna mowi¢ o mtodosci psychicz-
nej u cztowieka, ktéry wcigz ma silng potrzebe poznawcza. To okre-
Slenie jest wtasciwe nawet wtedy, gdy ten cztowiek niemal nie pa-
mieta juz kiedy miat lat ,nascie”. Mozna wiec chyba powiedzie,
ze wciaz silna potrzeba poznawcza jest jednym z istotnych mierni-
kow mtodosci. Cztowiek ciggle ciekawy Swiata jest jakos mtody, jest
prezny intelektualnie. Jest to wiec potrzeba, ktérg nalezy pielegno-
wac, utrzymywac, a nawet wrecz rozwijac.

Naprzeciw zaspokojeniu potrzeby poznawczej wychodzg rézne
srodki. Niektére sg powszechnie dostepne i to niemal w ciggu ca-
tego zycia cztowieka. Wsrdd nich prym wioda: periodyki, rozne wy-
dawnictwa ksigzkowe, radio, telewizja czy internet. Ponadto jest
mozliwo$é korzystania z réznych prelekcji, spotkan dyskusyjnych
i podobnych form. Fakt, ze nie zawsze sta¢ nas na kupowanie dro-
gich periodykdw, czy ksigzek, nie powinien by¢ istotng przeszkoda.
Istniejg jeszcze na szczescie biblioteki publiczne, tu i dwdzie czytel-
nia czasopism, gdzieniegdzie kluby dyskusyjne. Bezwzglednie war-
to z tych miejsc korzysta¢. W duzych o$rodkach miejskich osoby
starsze mogg tez korzystac¢ z z dobrodziejstw Uniwersytetéw Trze-
ciego Wieku. Wszystko to stwarza szanse utrzymania dobrej kon-
dycji umystowej na przekdér metryce urodzenia.

Funkcjg umystowga, szczegdlnie wrazliwg na mijajace lata, jest
pamieé. Przystowiowe niemal bywajg réine ktopoty, osdb star-
szych, wtasnie z pamiecig, mozna temu czesSciowo zapobiec. Wielu
ludzi w przedziale tak zwanego ,trzeciego wieku” na przekér la-
tom, systematycznie ¢wiczy swojg pamieé. Réznie to wyglada. Jed-
ni przyswajajg sobie codziennie jakas ilos¢ stdwek obcojezycznych,
inni uczg sie na pamieé aforyzmaéw, czy jakichs ztotych mysli, a jesz-
cze inni nie stronig od poezji. Nie wazne co i jak. Wazne, ze éwicza
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pamieé i — jak twierdzg — przynosi to niezte efekty. Wypada wiec
zachecac¢ do podejmowania tego rodzaju préb.

We wszystkich poczynaniach zmierzajgcych do utrzymywania
dobrej kondycji umystowej mamy naturalnego sprzymierzenca
w postaci psychicznej potrzeby poznawczej. By¢ moze pod wpty-
wem lat troche ostabta. Przypomnijmy sobie o niej, pielegnujmy
ja, a nawet sprébujmy rozwijac. Zaspokojenie potrzeby poznawczej
jest bardzo skutecznym, naturalnym lekarstwem poprawiajgcym
sprawnos¢ umystowq i dobre samopoczucie, a w efekcie czynni-
kiem przedtuzajgcym mtodosc i zycie.

’ ;; Bogustaw Borys
\: y/

Krzysztof Marusinski (64 lata) prowadzi magazyn srodowisk osob
starszych Warmii i Mazur ,Generacja”. Zbieranie materiatéw,
redagowanie tekstéw, korekta, sktad komputerowy gazety, jej
druk, sktadanie egzemplarzy, dystrybucja, s3 wykonywanie
bezinteresownie przez senioréw, wolontariuszy i mieszkancow.
Mozliwos¢ zaangazowania niematej ilosci osdb jest atutem tego
dziatania jako metody na podnoszenie aktywnosci ludzi starszych.
Ponadto Pan Krzysztof jest inicjatorem i koordynatorem wielu
dziatan kierowanych do senioréw regionu Warmii i Mazur. Jego
pasja poznawcza z biegiem lat nie stabnie ale rosnie!

T ——

do przemyslenia

Przypomnij sobie Jakie ksigzki najbardziej rozwinety Twojg pasje
poznawczy?

LUELY sttt

A jakie lektury polecit(a)bys swoim wnukom? (mogg sie powtarzac)
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Czy wiesz gdzie mozna zdoby¢ te pozycje? Czy potrafitbys
porozmawiaé o nich z duzo mtodszymi od siebie osobami?




Pytanie o sens

Najlepsza motywacjg ludzkiego dziatania jest okreslony cel,
zwtaszcza jezeli ten cel jest przez cztowieka akceptowany. Takie ce-
lowe dziatanie daje poczucie sensu. Jak sie okazuje, poczucie sen-
su w dziataniu, wrecz sensu zycia, jest jedng z istotnych potrzeb
psychicznych cztowieka. Pytanie o sens jawi sie zwykle w momen-
tach kryzysowych. Wtedy, gdy cos$ nas bolesnie zaskakuje, gdy nie
potrafimy rozwigzac trudnego dylematu, gdy przezywamy osobisty
dramat, poczucie ogromnej krzywdy, odrzucenia czy zdrady. Mat-
ka, ktérej zginat tragicznie syn, mtody cztowiek, ktéry stracit wzrok
w wypadku, matka kilkorga dzieci u ktérej rozpoznano zaawanso-
wane stadium nowotworu ztosliwego - wszyscy oni pytajg o sens
tego co ich spotkato. Inng okolicznoscig, ktdra rodzi pytanie o sens,
jest czas tak zwanego bilansu zyciowego. Cos$ sie konczy, cos sie
zaczyna. Kazdy cztowiek swiadomie przezywajgcy swoje zycie, co
najmniej kilkakrotnie na przestrzeni swoich lat taki swoisty bilans
robi. Jedng z sytuacji bilansowych moze by¢ moment przejscia na
emeryture.

Brak pozytywnej odpowiedzi na pojawiajgce sie w nas pytanie
o sens tego co dotychczas i tego co dalej, moze prowadzi¢ do drama-
tycznych czy tragicznych wrecz skutkéw. Uporczywie dreczace pyta-
nia o sens, ktdre jawi sie w jakims$ trudnym momencie naszego zycia,
bezwzglednie oczekuje na odpowiedz. Odpowiedz zwykle trudno
znalezé, czasem jeszcze trudniej zaakceptowac te, ktérg podpowiada
nasze wnetrze lub zyczliwi nam ludzie. Ale jakas probe odpowiedzi
trzeba przyjaé, jakis sens — chociazby nie do korica przez nas akcep-
towany — trzeba dostrzec. W przeciwnym przypadku moze sie staé
rzecz bardzo niedobra; skutki mogg by¢ wrecz tragiczne.

Psycholog V.E Frankl proponuje w podobnych sytuacjach swoi-
stg psychoterapie. Nazywa jg logoterapig. Méwigc najkrécej — po-
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lega ona na pomocy w znalezieniu sensu zycia cztowiekowi, ktéry
dramatycznie zwatpit, ze to co sie dzieje i jego zycie moze miec jaki-
kolwiek sens. W ramach logoterapii trzeba siegng¢ przede wszyst-
kim do swojej hierarchii wartosci, pytajgc siebie, co naprawde jest
dla mnie wazne, a co mniej. Dodatkowo trzeba by¢ moze odwotac
sie do wiasnych zainteresowan, do oczekiwan oséb, ktore sg wokot
mnie. Wszystko to moze by¢ pomocg w znalezieniu innego, nowe-
g0 spojrzenia na te samg rzeczywisto$¢. Pozwoli by¢ moze znalezé
sens, rowniez sens cierpienia.

Bogustaw Borys

Sens i misje swojego zycia odkryta seniorka Halina Wojtowicz
Moszynska. Zatozyta ona Stowarzyszenie Zespot Aktywnosci
Spotecznej w Sobieszowie (dzielnica Jeleniej Gory), ktéry
doprowadzit do rewitalizacji zaniedbanego parku, przeksztatcajgc
go w piekny obiekt sportowy, z ktorego korzystajg nieodptatnie
mieszkancy. Z inicjatywy stowarzyszenia zorganizowano m.in.
Debate Ekologiczng na temat spalania $mieci i odpadow
zielonych, zorganizowano impreze Bozonarodzeniowa ,Nasza
Wspdlna Choinka” oraz festyn rodzinny ,Pozegnanie Lata
w Sobieszowie”, w tym m.in. wystawy ,Sobieszow Moja Mata
Ojczyzna” oraz ,Pomniki Przyrody w Sobieszowie”. Pani Halina
twierdzi: - Chciatabym doprowadzic¢ do ozywienia naszej dzielnicy,
zwanej sypialnig Jeleniej Gory, by ludzie w niej mieszkajacej
zainteresowali sie swym miejscem zamieszkania, by dostrzegali
jej piekno, zadbali o jej wyglad, zintegrowali.

(http://www.malibracia.org.pl)

f—
do przemyslenia

Co w zyciu jest najwazniejsze? Sposrdd ponizszych wartosci
podkresl te, ktore chciat(a)bys przekaza¢ swoim wnukom. Jesli
nie posiadasz wnukéw to odpowiedz ktérymi Twoim zdaniem
wartosciami powinna sie kierowa¢ wspoétczesna mtodziez?
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WIEDZA
WIARA
PIENIADZE
MI£0SC
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PRZYJAZN
INTELIGENCJA

. UROK OSOBISTY
. KOMUNIKATYWNOSC
. POSWIECENIE

. OCZYTANIE

. HUMOR

. ODPOWIEDZIALNOSC
. OPTYMIZM

. UPOR

. KULTURA OSOBISTA

. ZARADNOSC

. POPULARNOSC

. UMIAR

. POKORA

. PATRIOTYZM

24.



O cierpieniu

Cierpienie jest pojeciem, ktére dla kazdego z nas ma jakas tresc.
WSszyscy je po swojemu rozumiemy i chyba niepotrzebna jest tu
jakakolwiek definicja. Przezycia, towarzyszgce cierpieniu, jezeli nie
mowimy o zjawisku patologicznym, sg zawsze bardzo bolesne. Dla-
tego normalny cztowiek nie chce cierpienia, stara sie jakos przed
nim uciec. | to jest pierwsze spostrzezenie, dotyczace tego zjawi-
ska. Ale zaraz za tym idzie nastepne. Cierpienie jest czyms, co nie-
odtacznie towarzyszy ludzkiej egzystencji.(...) Skoro tak, cztowiek
musi mie¢ jakies widzenie, jakie$ przemyslenia zwigzane z tym
problemem, ktéry tak nieodtgcznie kazdemu z nas towarzyszy.
Cierpienie moze dotyczy¢ réznych sfer zycia ludzkiego. W zwigzku
z tym moéwimy o cierpieniu fizycznym, psychicznym, moralnym,
duchowym. Ale tak naprawde cierpi caty cztowiek, niezaleznie od
tego, gdzie tkwi pierwotne zrddto tego cierpienia.

W odniesieniu do cierpienia nalezatoby chyba zwréci¢ uwage
zwfaszcza na jeden jego aspekt, mianowicie dojrzatos¢. Cechy oso-
bowosci dojrzatej, zwtaszcza takie jak: nieegoistyczny stosunek do
innych ludzi, znajomos¢ siebie i umiejetno$é wgladu we wiasne
sprawy oraz posiadanie skrystalizowanej hierarchii wartosci, maja
bardzo istotny wptyw na przezywanie cierpienia. Samo cierpienie
z kolei moze mie¢ takze jakis wptyw na pogtebienie dojrzatosci.
Mowi sie czasem, ze cierpienie uszlachetnia cztowieka. W tym po-
wiedzeniu jest na pewno sporo prawdy. Kazde cierpienie jest swo-
istym wyzwaniem dla cztowieka. Dotyczy to sfery biologicznej, czy
cielesnej, ale takze - a moze przede wszystkim - sfery psychicznej
i duchowej. W tym sensie, uzywajac jezyka psychologicznego, cier-
pienie jest stresem. Stres do pewnego poziomu moze spetnié role
konstruktywnga w zyciu cztowieka. Bywa czynnikiem mobilizujgcym
do wysitku i w efekcie do osiggnie¢. Na pewno znajdujemy przykta-



46

dy - byé moze nawet z wtasnego zycia - bolesnych przezy¢, ktore
pogtebity refleksyjnos¢, przyspieszyty dojrzewanie emocjonalne,
czy jakos duchowo wzbogacity.

Cierpienie jest faktem towarzyszacym ludzkosci od zawsze. Nie
da sie od niego uciec, czy po prostu zaprzeczyc¢ jego istnieniu. Sko-
ro tak, gdy sie pojawi, trzeba je umiec przyjgc. Aby przyjac i jakos
zaakceptowaé cierpienie, trzeba mu nadac sens. Tylko cierpienie
ztaczone z jakims$ celem, intencjg, moze w jaki$ sposéb przestac
by¢ cierpieniem. Cierpie¢ z sensem mozna tylko wtedy, gdy uda
sie cierpie¢ za kogos lub za cos. Cierpienie, jezeli ma miec sens, nie
moze by¢ celem samym w sobie. Takie cierpienie bytoby wtasciwie
swoistym masochizmem. Cierpienie sensowne wskazuje zawsze
poza siebie, wskazuje na cos, o co w cierpieniu chodzi. Krétko mo-
wigc, sensowne cierpienie jest przede wszystkim ofiara.

P Bogustaw Borys
o

Krystyna tagowska, podopieczna warszawskiego oddziatu
Stowarzyszenia ,mali bracia Ubogich” pisze wiersze, jak mawia,
,0d zawsze”. Swojej twdrczosci oddaje sie z wielkg pasja. Kiedy
tylko jest to mozliwe, recytuje swoje piekne wiersze prosto
z pamieci z petnym zaangazowaniem i artystyczng werwa. Jej
wiersze wzruszajg, bawia, wywotujg gteboka zadume i zachwyt.
Wszystkie te emocje poteguje fakt, ze Krystyna jest osobg
niedowidzacg i niedostyszacg, co samo w sobie stanowi ogromne
utrudnienie dla kogo$ oddanego pasji, ktérej papier, pidro
i dzwiek stéw sg podstawg. Mimo wielu trudnosci, pani Krystyna
radzi sobie doskonale. Swoje wiersze spisuje grubymi markerami
w wielu zeszytach w swoim domu, bardzo czesto je powtarza,
a zaprzyjaznione osoby pomagajg jej spisa¢ je do komputera
i rozprzestrzenia¢ wsrdd rodziny, przyjaciét i znajomych. Do
tej pory ukazaty sie nastepujgce tomy wierszy poetki: ,Poczta
Powstanicza”(2005 r.) oraz ,Powstaricza Barykada” (2006 r.)
- poswiecone zostaty tematyce Powstania Warszawskiego,
,Zapetlony Czas” (2009 r.), ,Spacer po teczy” (2010) oraz , Zakole
rwacej rzeki” (2011) oraz tomik uroczych wierszykéw dla dzieci.

(http://newsletter.malibracia.org.pl)

——— |
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do przemyslenia

Wez do reki kartke papieru i sprébuj przedstawi¢ swoje zycie za
pomocy drogi. Na tej drodze mogg pojawiaé sie skrzyzowania
(wazne decyzje), drogowskazy, ograniczenia predkosci, wertepy,
ostre zakrety (zyciowe trudnosci), fragmenty autostrady (chwile,
gdy zylisSmy szybko i komfortowo) itp. Zastanéw sie szczegdlnie
nad tymi odcinkami drogi, ktére wigzaty sie z jakims mniejszym lub
wiekszym cierpieniem. Czy z perspektywy czasu dostrzegasz sens
cierpienia, ktére w zyciu przezywate(a)s?




Doroste emocje

Nie mozna moéwié o dojrzatosci psychicznej nie uwzgledniajac
ludzkich emocji. Kazdy z nas potrafi wymienié szereg emocji, ktore
nam ludziom, niemal na co dzien towarzyszg. Ktéz z nas nie przezy-
wat radosci, czy smutku? Komu zupetnie obce sg przezycia gniewu,
czy ztosci? Na pewno nie obce sg nam uczucia strachu, leku, za-
niepokojenia, czy niepewnosci. Trudno wyobrazic¢ sobie kogos, kto
choéby czasem nie doznawat uczucia sympatii, przyjazni, mitosci.
Te i wiele innych jeszcze doznan stanowig to, co nazywamy ludzki-
mi uczuciami, czy emocjami. Stanowig one bardzo wazny element
zycia psychicznego kazdego cztowieka. Uwaza sie je za site napedo-
wa ludzkich poczynan —i tych dobrych, i tych ztych.

Podstawowymi elementami dojrzatosci emocjonalnej sg: swia-
domos¢ witasnych emocji, ujawnianie swoich stanéw emocjonal-
nych oraz ich kontrola. Swiadomo$¢ wiasnych emociji, to umiejet-
nos¢ odczucia i nazwania tego stanu, ktéry aktualnie przezywamy.
Whbrew pozorom, nie zawsze jest to tatwe. Czesto w jednym mo-
mencie mieszajg sie w nas rézne uczucia. Zdarza sie, ze niektérych
uczuc sie wstydzimy, nie chcemy sie do nich przyznaé, nawet przed
sobg. Wszystko to sprawia, ze czasem trudno nam uswiadomié so-
bie, to co naprawde czujemy. A jest to wazne. Rzeczywista Swia-
domos¢ wiasnych odczu¢ pozwala nam spojrze¢ prawdzie w oczy.

Kolejnym warunkiem emocjonalnej dojrzatosci jest ujawnianie
wiasnych standw emocjonalnych. Cztowiek autentyczny, zachowu-
jacy sie w sposdb naturalny, reaguje emocjonalnie adekwatnie do
tego, co sie w nim i wokoét niego dzieje. Majgc powdd do rado-
$ci, rzeczywiscie cieszy sie i okazuje to. W sytuacji smutnej dozna-
je uczué przykrych i mozna je w nim dostrzec. Taka ,czytelnosc”
emocjonalna ufatwia kontakt z innymi ludZmi. Stanowi podstawe
otwartosci w komunikowaniu sie z innymi.
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Ale oczywiscie nie kazde ujawnianie i nie w kazdej sytuacji, a tak-
ze nie bez ograniczen. Stad koniecznos¢ kontroli wtasnych emocji.
Wyznacznikiem stopnia kontroli sg rézne czynniki - uwarunkowa-
nia kulturowe, wiek, pozycja spoteczna, okolicznosci zewnetrzne
i jeszcze kilka innych. Inaczej ujawniajg swoje emocje mieszkancy
Afryki, inaczej Europejczycy. Dziecko cieszy sie bardzo spontanicz-
nie, po dzieciecemu, w czym nie zawsze bytoby do twarzy doroste-
mu a jeszcze mniej by¢ moze osobie starszej. Trudno bytoby zgo-
dzi¢ sie z zachowaniem cztowieka, ktory w zdenerwowaniu pobit
urzednika czy sprzedawce w sklepie. Nie mozna dopusci¢ do tego,
by emocje bezkrytycznie zawtadnety ludzkim zachowaniem. Nie-
kontrolowane emocje sg zrédtem wielu nieszcze$¢, bywajg przy-
czyna tragedii.

Dojrzatos¢ emocjonalna nie jest przywilejem siwych wtoséw
i wczesdniejszej daty urodzenia. Stad — majac te atrybuty — nie sgdz-
my, ze tu o nas nie pisali. Sprébujmy oceni¢ wtasne reakcje emo-
cjonalne i sami osgdZzmy na ile sg doroste?

O
Dojrzaty emocjonalnie emeryt Andrzej Szocik (62 lata) jest
zonaty, ma dwie doroste corki, dwie wnuczki. Wieloletni
Komendant Hufca ZHP, wiceprezes Polskiego Zwigzku Zeglarzy
Niepetnosprawnych, wiceprezes LOK. - Nie wyobrazam sobie zycia
bez dziatania. Dziatam na rzecz innych przez rézne organizacje -
twierdzi. W ramach dziatarh PZZN szkoli osoby niepetnosprawne
i przystosowuje je do zycia w spoteczenstwie. -Utarto sie, ze
zeglarz musi by¢ silny, doswiadczony. Widzimy takich w sporcie,
natomiast jest tez zeglarstwo turystyczne, ktére daje mozliwosc
niepetnosprawnym. Przyjezdzaja do nas stabo lub w ogdle
niewidzacy, ludzie na wdzkach. Najwiekszym sukcesem jest, ze
spotykam ludzi juz dorostych, ktdrzy cieszg sie, ze byli ze mng, ze
im co$ pokazatem, czego$ ich nauczytem - stwierdza Pan Andrzej

Bogustaw Borys

(http://www.wolontariat.org.pl)

f
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do przemyslenia

Za pomocg skali 1-10 punktéw sprébuj dokonaé¢ oceny wtasnej
dojrzatosci emocjonalnej.

Na ile jestem swiadomy(a) wtasnych emoc;ji? (1-10) ............

W jakim stopniu potrafie komunikowac
(ujawniac) swoje emocje? (2-10) ............

Na ile udaje mi sie kontrolowa¢ wtasne emocje?  (1-10) .............

Odpowiedz na pytanie: co mozesz zrobi¢, aby w przeciggu najbliz-
szych miesiecy podwyzszy¢ swojg samoocene?




O rozumie stow kilka

Waznym elementem dojrzatosci psychicznej jest dojrzatosé in-
telektualna. Istotnym jej sktadnikiem jest fakt posiadania wtasne-
go zdania na temat podstawowych spraw, dotyczgcych zycia ludz-
kiego. Innymi stowy mozna by powiedzie¢, ze trzeba mieé¢ swoj
Swiatopoglad. Nie idzie tu o sztywny, od A do Z zbidr zasad czy
recept na kazda okoliczno$é. Swiatopoglad cztowieka dojrzatego,
to przede wszystkim jaki$ zasadniczy drogowskaz wyznaczajacy
ogolny kierunek zycia. Jest to w pewnym sensie kregostup moral-
ny pozwalajacy sie utrzymac w okreslonym pionie, niezaleznie od
konkretnych sytuacji zyciowych.

Kolejnym elementem dojrzatego rozumu jest rzeczywista zna-
jomosc siebie. Pozornie wydaje sie to szalenie proste. ,, Oczywi-
Scie, ze znam siebie” — mdéwimy zwykle, gdy ktos nas o to pyta. Czy
jednak naprawde? Niestety ta rzekoma znajomos¢ siebie dotyczy
czesto naszych wyobrazen o nas samych. Stworzyliémy sobie by¢
moze jaki$ wtasny obraz, ktory jest tylko naszym zyczeniem (takim
chciatbym by¢) W prawdziwym poznaniu siebie mogg nam pomac
przyjaciele. Zapytajmy ich, czego w nas nie lubig? Co utrudnia im
bycie z nami? Dlaczego sg czasem Zli na nas? Co ich najczesciej
w nas denerwuje. Prawdziwy przyjaciel moze tu petnié role spo-
tecznego zwierciadta i korektora naszych zachowan.

Waznym przejawem intelektualnej dojrzatosci jest réwniez nie-
zaleznos$¢ myslenia. Cztowiek myslacy niezaleznie niefatwo podda-
je sie manipulacji. Ma dystans do modnych, chwytliwych i koloro-
wych haset. Niezaleznos¢, o ktorej tu mowa nie jest oczywiscie jed-
noznaczna z tepym uporem. Dojrzata niezaleznos¢ jest otwarta na
to, co nowe. Ale tej otwartosci na nowos¢é towarzyszy nalezny kry-
tycyzm. Nie jest to ,hurra otwartos¢” na wszystko co nowoczesne.
Krytycyzm nakazuje przyjrzeé sie spokojnie kazdej nowosci, ocenié
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ja i jezeli ta ocena jest pozytywna, przyja¢. W ten sposob cztowiek
staje sie bogatszym i jeszcze bardziej dojrzatym.

Moéwiac o krytycyzmie w kontekscie dojrzatosci naszego mysle-
nia, trzeba by zwrdci¢ uwage na jeszcze jedno zastosowanie po-
jecia , krytycyzm”. Chodzi o krytycyzm wobec samego siebie czyli
samokrytycyzm. Zaktada on dobrg, prawdziwg znajomos¢ siebie,
wtasnych predyspozycji i mozliwosci. Cztowiek samokrytyczny —
nie przesadzajgc oczywiscie w negatywnej ocenie siebie — nie po-
dejmuje sie zadan przekraczajacych jego mozliwosci. Nie oznacza
to, ze sie boi, ze przyjmuje postawe asekurancka. On po prostu re-
alnie ocenia siebie i swoje mozliwosci.

Mozna by wskaza¢ jeszcze kilka innych atrybutow dojrzatego
postugiwania sie umystem. Wazne jest jedno - na $wiadomg prace
nad wtasnym mysleniem nigdy nie jest za pdzno. Dgzenie do zycia
bardziej rozumnego stanowi ciekawe i wazne wyzwanie dla oséb
w kazdym wieku.

s Bogustaw Borys

Halina Fiala-Ziétkowska ma 79 lat. Petna energii i zapatu do
dziatan. Osdbka malutka (jak sama o sobie moéwi), starsza, ale
ciggle aktywna i niezmiennie ciekawa Swiata i ludzi, ktérych moze
poznac. Pani Halina nie jest ,,typowa” starszg pania. Jest otwarta na
wszelkie nowinki techniczne, bez problemu buszuje po Internecie,
Sle maile, ma swaj profil na Facebooku. Mozna by duzo pisac o jej
nauce w szkotach i uczniach, ktérych p. Halina darzyta ogromna
sympatig. Oni nie pozostawali dtuznii odptacali jej tym samym. Pani
Halina o podrdzach opowiada z btyskiem w oku. Ale najwazniejszg
jej pasjg, ktorej jest wierna od wielu lat jest miedzynarodowy jezyk
esperanto. Dzieki esperanto moze tgczyc swe liczne pasje. Mailowaé
w jezyku esperanto z przyjaciotmi z catego Swiata, odwiedzac
esperantystow w réznych krajach i oddawac sie pasji nauczania.
P. Halina od lat 70-tych prowadzita kursy esperanto dla mtodszych
i starszych, ktére niezmiennie cieszyly sie ogromng popularnoscia.
Ciezko stwierdzié czy przez sympatie dla nauczycielki czy dla jezyka.
Zawsze rozchwytywana, nie ma czasu na nude i narzekanie.

(http://newsletter.malibracia.org.pl)
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do przemyslenia

By¢ moze wypetnienie tej tabeli pomoze Ci odpowiedzie¢ sobie na
pytanie: czy jestes$ dojrzaty(a) intelektualnie?

Co sadzg o mnie
bliscy? (przyjaciele,
dzieci, wnuki)

Co mysle

Temat .
o sobie samym?

Czy posiadam
niezalezne zdanie
i potrafie je wyrazac?

Czy dobrze znam
siebie?

Czy jestem
otwarty(a) na to
co nowe?

Czy jestem
krytyczny(a)?

Czy jestem
samokrytyczny(a)?




Przyjazne myslenie

Znane jest troche zartobliwe, z przekgsem niekiedy wypowiada-
ne stwierdzenie, ktore brzmi: ,, myslenie ma kolosalng przysztosc”.
Sprébujmy je potraktowaé tym razem zupetnie powaznie. Rzeczy-
wiscie — myslenie ma przyszto$¢. Waznosé myslenia jest oczywista
z roznych powoddw. Na jeden z nich wypada jednak zwrdci¢ szcze-
gbélng uwage. Cztowiek jest w pewnym sensie takim, jak o sobie
i na swoéj temat mysli. Jego stosunek do innych tez w znacznym
stopniu zalezy od myslenia o innych ludziach w ogdle. A to my-
$lenie zostato w nim jakby zakodowane od najwczesniejszych lat
i teraz juz funkcjonuje niemal automatycznie.

Cztowiek, w ktérym utrwalito sie negatywne myslenie na swdj
temat, do kazdego zadania podchodzi z niewiarg w siebie, we
wiasne sity. Takie podejscie jest demobilizujgce. On nie wykorzy-
stuje swoich prawdziwych mozliwosci i w efekcie rzeczywiscie,
czesto ma niepowodzenia. To niestety tylko potwierdza ten wczes-
niejszy obraz i utrwala zte widzenie siebie. | tak rosnie spirala nie-
powodzen. Podobnie rzecz wyglagda w patrzeniu na innych ludzi.
Jezeli z zatozenia traktujemy ich jako ztych, wrogéw, podchodzimy
do nich bardzo nieufnie, to prawdopodobnie znajdziemy chociaz
czesSciowe potwierdzenie tego swojego widzenia. To wystarczy,
zeby ten stereotyp sie utrwalit, a nawet rozwijat z latami.

W mysleniu na swdj temat, jak i na innych ludzi, nie musimy
by¢ wyfacznie zalezni od tego co zostato nam zaszczepione dawno
i zzewnatrz. Zgoda, ze taka zmiana myslenia o sobie i Swiecie moze
nie by¢ tatwa, zwtaszcza jezeli to myslenie towarzyszyto nam ,,dzie-
sigt” lat. Stwierdziwszy jednak, ze rzeczywiscie jest nam Zle z takim
mysleniem o sobie i innych — zmienmy ten stereotyp. To jest moz-
liwe! Sprébujmy na nowo uruchomi¢ w tym zakresie swdj umyst
swiadomy. Skonfrontujmy dotychczasowe widzenie siebie z rzeczy-
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wistoscia. ,,Przeciez nie zawsze przegrywam. Sporo w zyciu osigg-
natem. To sg fakty! Mam niewatpliwie mate i wieksze sukcesy. Czyz
zatem naprawde jestem do niczego? Nieprawda! Wiele potrafie!”

A ludzie? Czy rzeczywiscie wszyscy sg Zli i obtudni? Na pewno
mamy sporo przyktadéw doktadnie odwrotnych. | wtasnie to bar-
dziej przyjazne myslenie o sobie i innych powinno sie sta¢ nowa
trescig myslowa. Oczywiscie zmiana nie nastgpi z dnia na dzien.
Tamta postawa narastata latami. Nie prébujmy wiec odmienic jej
przez noc. To jest niemozliwe. Ale swiadomie i konsekwentnie
karmigc sie przyjaznym mysleniem na swoj temat i na temat lu-
dzi wokot nas, mamy szanse te postawe zmienié. Paru ludzi, nawet
w péznym wieku, juz to wyprébowato. To faktycznie sprawdza sie.
Zyje sie z tym lepiej.

O

Decydujgcazmianaw zyciu pewnego sedziwego Hindusa dokonata
sie w dos¢ nietypowym momencie jego zycia. Pochodzacy z Indii
Hazi Abdul Noor jest jednym z najstarszych zyjgcych ludzi na
Swiecie — sedziwy staruszek liczy bowiem az 120 lat. Nie jest to
jednak jedyny rekord, jaki pobit Hindus. Mezczyzna zostat rowniez
oficjalnie uznany za najbardziej wiekowego Pana Mtodego
na naszym globie! Wybrankg serca Haziego zostata 60-letnia
Samoi Bibi — kobieta sporo mtodsza nie tylko od swojego meza,
ale réwniez... od swoich przybranych dzieci. Wszyscy krewni
najstarszego Pana Mtodego licza w sumie az 120 osdb, wiec
Samoi w dniu ceremonii zyskata wielu nowych cztonkéw rodziny.
Panstwo Mtodzi poznali sie przez jednego z synéw Haziego, ktory
zaraz po $Smierci swojej matki w 2005 roku, postanowit znalez¢é
ojcu nowg zone. Zadanie nie byto podobno fatwe, ale uparty
Hindus w koricu dopigt swego. — Wszystko dzieki pomocy Boga.
Samoi Bibi bedzie dobrg zong dla taty. To odpowiednia partnerka
dla niego — méwi mezczyzna.

Bogustaw Borys

(http://www.papilot.pl)
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do przemyslenia

Twoje zycie moze ulec zmianie w kazdym momencie. Sprébuj
sporzadzi¢ swéj ,,roczny plan rozwoju”

najblizszy rok najblizszy miesigc najblizszy tydzien

Do czego
bede
dazyt(a)?
(cele)

Co zrobie
aby osiggnac
swoje cele?

(dziatania)

Jakich
wynikéw sie
spodzie-
wam?
(rezultaty)

Jakie swoje

predyspozy-
cje moge tu
wykorzystacé?

Kto mi w tym
moze?
(sojusznicy,
partnerzy)
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