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ACTIVE COPING ATTITUDES TOWARD AGING IN THE ELDERLY
Summary. Late adulthood is a period in which a growing number of stressors such
as strategies for coping with these situations may be significant for the subjective
evaluation of the quality of life and adaptation to old age.

The aim of this research is to present the relationship between, proactive coping
and attitudes toward aging. 88 subjects aged 60-85 years (M = 69,5; SD = 6,74)
participated in the study. The following methods were used: The Proactive Coping
Inventory developed by Greenglass, Schwarzer and Taubert (Pasikowski’s adapta-
tion) and The Sentence Completion Test — Attitude towards the Aging developed
by Steuden. In these studies, people with high proactive achievement have a more
positive attitude towards life and old age than those with less proactive one.

Key words: old age, proactive coping, attitudes toward aging

Wprowadzenie

Celem niniejszego artykulu jest odpowiedz na wazkie pytania: w jaki sposob
osoby starsze wartosciuja swoje zycie i czy osoby o réznym poziomie zachowan
proaktywnych réznia siew postawach wobec wlasnej starosci. Odpowiedzi na te
pytania oparte sa na analizie literatury przedmiotu, zaréwno polskiej, jak i zagra-
nicznej, ale przede wszystkim na badaniach wtasnych oraz rozmowach z samymi
ludzmi starszymi.

Analiza literatury przedmiotu oraz obserwacja zycia codziennego wskazuje na
to, Ze staro$¢ ma rozne oblicza. Zachodzace w organizmie cztowieka stopniowe
zmiany moga przebiegac, jako: (1) starzenie sie zwyczajne lub normalne (ang. usual
aging, normal aging) — z odczuwalnymi stratami oraz deficytami, ale bez patologii;
(2) starzenie sig¢ patologiczne (ang. impaired aging) — z szybko postepujacym uposle-
dzeniem wielu funkgji zyciowych organizmu i wystepowaniu licznych jednostek
chorobowych; (3) starzenie sie pomyslne (ang. successful aging) — zwiazane z diu-
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gowiecznoscig oraz doswiadczeniem wysokiej jako$ci w procesie starzenia si¢ (4)
starzenie si¢ pozytywne (ang. positive aging) — z wykorzystywaniem dostepnych
zasobdw w celu zoptymalizowania doswiadczenia starzenia si¢ (Hill, 2009).

Ze wzgledu na zwigkszajaca si¢ populacje ludzi bedacych w okresie pdznej
dorostosci, coraz czesciej badacze zastanawiaja sie nad ich mozliwo$ciami rozwoju,
zasobami i jakoscig zycia, a nie tylko nad negatywnymi aspektami starzenia si¢ (Va-
illant, 2007; Hill, 2009). W koncepcjach pomyslnego starzenia podkresla si¢ znacze-
nie: wrodzonej konstytugji fizycznej i psychicznej, zdrowego stylu zycia, osobistych
predyspozydji, sprzyjajacych okolicznosci, ktére pozwalaja redukowac zwigzane
z wiekiem pogarszanie si¢ stanu zdrowia oraz sprzyjaja diugowiecznosci (Rowe,
Kahn, za: Hill, 2009, s. 39-41). Z kolei pozytywne starzenie jest osiggalne niezaleznie
od stanu zdrowia, cztowiek moze wplyna¢ na jego przebieg poprzez dokonywa-
nie réznych wyborow i jego misja jest ,dodanie wigcej zycia do lat, a nie tylko lat
do zycia” (Vaillant, 2007, s. 335). Samodzielne ksztaltowanie procesu starzenia si¢
nie ogranicza si¢ do poszukiwania sposobéw unikania negatywnych konsekwencji
starosci, ale takze polega na uznaniu nieodwracalnosci strat i wlasnej $mierci jako
naturalnych elementéw zycia oraz ksztaltowaniu wiasnych interpretacji tych zda-
rzen (Hill, 2009).

Koncepcja proaktywnego radzenie sobie

Nasze badania zanurzone sq w nurcie koncepcji ktadacych nacisk na pozytyw-
ne, funkgjonalne cechy ludzkich zachowan i emocji. W koncepcjach tych miesci sie
model proaktywnego radzenia sobie (Schwarzer, Taubert, 1999; Greenglass i in.,
1999), w ktérym podkresla sie aspekt temporalny zachowan zaradczych oraz zna-
czenie zasobow. Schwarzer i Taubert (1999) swoja klasyfikacje strategii radzenia so-
bie oparli na dwoch wymiarach: pewnosci i czasu zdarzenia oraz wyodrebnili czte-
ry strategie radzenia sobie: reaktywne, antycypacyjne, prewencyjne oraz proaktyw-
ne (Schwarzer, Taubert, 1999, s. 83-84). Reaktywne radzenie sobie, podobnie jak
w koncepgji Lazarusa (1986) nakierowane jest na sytuacje stresowe, ktore wystapity
w przeszlosci i oceniane sa jako krzywda lub strata i celem radzenia sobie jest da-
zenie do kompensagcji lub ztagodzenie problemu. Pozostale strategie odnosza sie
do przyszlych zagrozen i wyzwan. Antycypacyjne radzenie sobie ukierunkowane
jest na nieuchronne wydarzenie normatywne, ktére ma nastapi¢ w niedalekiej przy-
szlosci i oceniane jest jako zagrozenie. Prewencyjne (zapobiegawcze) radzenie sobie
odnosi sie do nienormatywnych zdarzen i zagrozen, ktdre sg niepewne i nieznane,
natomiast proaktywne radzenie sobie obejmuje , autonomiczne oraz samodzielne
stawianie sobie celéw bedacych wyzwaniem oraz ich konsekwentng realizacje.
Dotyczy ono samoregulacyjnych procesow osiagania celéw i stara sie wyjasnié, co
motywuje ludzi do dazenia do ambitnych celéw i angazowania si¢ w samodosko-
nalenie” (Schwarzer, Taubert, 1999, s. 86).

Dotychczasowe badania seniorow wskazuja, ze proaktywne radzenie sobie jest
negatywnie zwiazane z funkcjonalng niepetnosprawnoscia i depresja (Greenglass
iin., 2006) a pozytywnie zwigzane z jakoscia zycia (Gamrowska, Steuden, 2014),
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satysfakcja zyciowa (Brzezinska, Steuden, 2011) oraz pomyslnym starzeniem sie
(Ouwehand, de Ridder, Bensing, 2007).

Postawy wobec wlasnej starosci

Staro$¢ jest dla kazdego czlowieka wyzwaniem, jednakze nie kazdy potra-
fi lub moze sie do niej prawidlowo przystosowa¢. Klasyczng w gerontologii stata
sie typologia postaw Susan Reichard, ktdra rozréznia pie¢ sposobdw rozwiazywa-
nia kryzysu starosci i zwiazanych z nimi postaw ludzi starych w stosunku do $wia-
ta, do siebie oraz do wiasnej starosci (za: Bromley, 1969; Wisniewska-Roszkowska,
1989; por. Szatur-Jaworska, Btedowski, Dziegielewska, 2006; Steuden, 2009).

Pierwsza z nich to postawa konstruktywna, charakterystyczna dla oséb we-
wnetrznie zintegrowanych, pozytywnie nastawionych do zycia i do ludzi. Czlo-
wiek starszy przejawiajacy taka postawe jest pogodny, lubi towarzystwo i rozryw-
ki, jest tez pogodzony ze $miercig i optymistycznie zorientowany ku przysztosci.
Ponadto akceptuje obnizajaca si¢ z wiekiem sprawnosc¢ psychofizyczna, jest aktyw-
ny i odznacza sie wysokim poziomem moralnym.

Postawa zaleznosci reprezentowana jest przez ludzi dobrze zintegrowanych
wewnetrznie, ale starych fizycznie i stabych duchowo, biernych, ulegltych, kto-
rzy potrzebuja wsparcia od innych ludzi. Osoby takie nie maja wysokich ambigji,
sa oportunistyczne i podejrzliwe wobec nowych znajomych. Maja negatywny sto-
sunek wzgledem wtasnej starosci.

Postawa obronna, typ opancerzony — cechuje osoby chtodne, sztywne, skre-
powane zwyczajami i konwenansami, nieujawniajace swoich prawdziwych uczué
i emocji. Takie osoby sa aktywne, samowystarczalne, separuja sie od ludzi i odrzu-
caja ich pomoc. Majg pesymistyczne nastawienie do swojej przysztosci i do swojej
starosci, w ktorej nie widza zadnych tresci korzystnych dla siebie. Czuja zazdros¢
wobec mtodych i wykazuja lekkie znerwicowanie. Refleksje na temat starosci
i ewentualnosci smierci zagtuszajq dzigki statej aktywnosci.

Postawa wrogosci wobec otoczenia jest przyjmowana przez osoby, ktore
maja tendencje do przypisywania winy za swoje niepowodzenia innym ludziom
lub warunkom zewnetrznym. Reprezentanci tej postawy czesto bywaja agresyw-
ni, podejrzliwi, sktonni do rywalizacji, a jednoczes$nie niezadowoleni z kontaktow
z ludzmi. Staros¢, stabosc i zaleznos¢ budza w nich odraze, boja sig $mierci. Stosuja
obrong przed smutna przyszloscia, ktéra polega na catkowitym poswigceniu sig
pracy, Scistym przestrzeganiu regulaminow i dyscypliny.

Postawa wrogosci do samego siebie charakteryzuje osoby, ktore maja krytycz-
ny stosunek do siebie i do wtasnego zycia. Na ogot sa to osoby skfonne do smutku,
depresji, bez inicjatywy, niezdolne do podjecia odpowiedzialnosci i zapewnienia
sobie niezbednych srodkéw finansowych. Akceptuja staros¢, ale nie potrafig przy-
jac¢ optymistycznej i konstruktywnej postawy, ktéra pozwala na mozliwie najlepsze
przetrwanie tego okresu zycia. Traktuja siebie jako ofiary niepomyslnego zbiegu
okolicznoéci. Smier¢ stanowi dla nich wyzwolenie z nieszczesliwej egzystencji (Bro-
mley, 1969; Wisniewska-Roszkowska, 1989).
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Sposrod wyzej wymienionych typdw stosunku do zycia i starosci tylko posta-
wa konstruktywna jest pozadana, albowiem zapewnia stabilno$¢ osobowa jak i
wprowadza elementy kreatywnosci i autotranscendengji (Stogowski, 2013, s. 18).
Badania wykazuja, ze gorzej przystosowani starzy ludzie wykazywali na ogot zle
przystosowanie w ciagu catego zycia (Bromley, 1969).

Badania przeprowadzone wsrdd oséb starszych, wspieranych przez pracowni-
kéw socjalnych, wskazuja ponadto, ze na postawy wzgledem wlasnej starosci ne-
gatywny wplyw maja niepelnosprawnosc funkcjonalna i uszkodzenie stuchu, nato-
miast pozytywny wplyw ma satysfakcja ze wsparcia spotecznego (Park i in., 2014).
Postawa wobec wlasnej starosci, obok zasobdéw osobistych i sSrodowiskowych, sta-
nowi istotny czynnik warunkujacy poziom jakosci zycia (L¢j, 2007; Top i in.,2013),
co ilustruje rycina 1).

/ V\A

A
v

\ /V

Rycina 1. Czynniki warunkujace jakos¢ zycia w okresie starosci (za: L¢j, 2007, s. 57)

Postawa wobec wtasnej starosci moze by¢ ponadto ksztaltowana na przestrze-
ni zycia, co wspieraja wyniki podtuznych badan, ktére wskazuja na wigeksza mo-
dyfikacje postaw wzgledem wlasnej starosci u 0sob w $redniej dorostosci, w po-
rownaniu z osobami we wczesnej starosci (Miche i in., 2014). Staro$¢ ukazuje, ze
za kazdym wyborem wartosci wyrazanej w formutowanym sadzie, prezentowanej
postawie, stoi cztowiek jako jego podmiot (Stogowski, 2013).

Cel badan i problem badan

Staros¢ jest okresem, w ktdrym rosnie liczba stresoréw, zdarzen krytycz-
nych, szczegdlnie typu utrata (waznych wartosci i oséb) (Steuden, Marczuk, 2006;
Steuden, 2009, 2011; Stras-Romanowska, 2002; Szatur-Jaworska, Bledowski, Dzie-
gielewska, 2006; Wnuk, 2006) w zwiazku z tym zasadne wydaje sie badanie zacho-
wan zaradczych oséb starszych. Problemami dla 0sob starszych sa: radzenie sobie
z codziennymi obowiazkami, akceptacja swojego losu, konflikty rodzinne, brak po-
czucia sensu zycia, postugiwanie si¢ nowinkami technicznymi, trudnosci z wtasny-
mi uczuciami (agresja, brak bliskosci, strach przed $miercig) (Wnuk, 2006, s. 105-
106). Z zarysowanej analizy literatury wynika, ze radzenie sobie i postawy wobec
staro$ci sg zmiennymi mogacymi wzajemnie na siebie oddzialywac. Mozna zatem
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przypuszczad, iz w okresie pdznej dorostosci proaktywne strategie zaradcze zo-
rientowane przyszto$ciowo wiazg sie z bardziej pozytywna oceng starosci. Celem
ponizszych rozwazan jest proba udzielenia odpowiedzi na pytania: (1) Jakie sa
postawy osob badanych wzgledem wlasnej starosci? (2) Czy osoby starsze przeja-
wiajgce nizszy globalny poziom proaktywnego radzenia sobie r6znia si¢ w ocenie
postaw wobec staro$ci od 0séb starszych majacych wyzszy wskaznik globalnego
poziomu proaktywnego radzenia sobie?

Odnosnie do pytan nie formutuje si¢ hipotez, gdyz pytania te maja charakter
eksploracyjny.

Metoda
Osoby badane

Badang probe stanowito 88 oséb (76 kobiet) w wieku 60-85 lat (M = 69,5; SD =
6,74), pochodzacych z wojewddztwa lubelskiego, z ktérych znaczaca czes¢ miesz-
kata w duzym miescie (w Lublinie) (89%), pozostali mieszkali w matym miescie
(4%) lub na wsi (6%). Pod wzgledem stanu cywilnego wigkszo$¢ oséb byta juz wdo-
wami/ wdowcami (47%), nastepna znaczaca grupe stanowili matzonkowie (42%),
mniej bylo oséb rozwiedzionych (7%), stanu wolnego (3%) i jedna osoba byta w
konkubinacie. Wéréd badanych wiekszos$¢ oséb posiadato wyksztatcenie srednie
(49%), lub wyzsze (34%), pozostali mieli wyksztalcenie zawodowe (6%) lub pod-
stawowe (9%).

Procedura badan

Kwestionariusze rozdano 145 osobom starszym ( po 60 roku zycia), ktore byly
zaangazowane w rozne formy aktywnosci (m.in.: Klub Seniora, Szkota Superbabci,
UTW) i nie ujawnialy cech zaburzen zdrowia psychicznego. W doborze grupy za-
tozono, ze osoby te poprzez udziat w spotecznej aktywnosci moga realizowac po-
trzeby samorozwoju i proaktywnie adaptowac sie do starosci. Struktura socjogeo-
graficzna badanej grupy w znacznym stopniu ma zwigzek z kontekstem spotecz-
no-demograficznym (kobiety osiagaja wyzsza $rednia dtugo$¢ zycia niz mezczyzni
oraz wczesniej wchodza w wiek emerytalny, co umozliwia podejmowanie nowych
aktywnosci). Prowadzone badania miaty charakter indywidualny, udzial w nich
byt dobrowolny i anonimowy. Uczestnicy zostali powiadomieni o celu i przebiegu
badan. Stopien zwrotu kwestionariuszy wynosit 66% (94 zestawy), z powodu nie-
kompletnosci danych odrzucono 6 zestawdw kwestionariuszy.

Pomiar
W badaniach zastosowano nastepujace metody:

1. Kwestionariusz Reakcji na Codzienne Wydarzenia — Proactive Coping Inven-
tory (PCI) opracowany przez Greenglass, Schwarzera, Jakubiec, Fiskenbaum i Tau-
berta w polskiej adaptacji Pasikowskiego, Sek, Greenglass i Tauberta — do pomiaru
proaktywnych strategii zaradczych (Greenglass i in., 1999; Pasikowski i in., 2002).
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PCI sklada sig¢ z 55 pozycji testowych, w prezentowanych badaniach zostaly usu-
nigte dwie pozycje (35, 40) traktujace o aktywnosci zawodowej, ktora nie dotyczyta
badanej grupy osob. Stwierdzenia te opisuja zachowania i przekonania na temat
wlasnych sposobow radzenia sobie oraz sa oceniane na 4-punktowej skali dotycza-
cej czestosci przejawiania danego zachowania. Wtasciwosci psychometryczne pol-
skiej adaptacji s3 podobne do wskaznikéw uzyskanych w oryginalnej wersji kwe-
stionariusza, oznacza to, ze pomimo réznic miedzykulturowych kwestionariusz
mierzy ten sam proces. Wspotczynnik rzetelnosci a-Cronbacha miesci sie w prze-
dziale 0,67-0,87 (Pasikowski i in., 2002, s. 42). Za pomoca PCI mozna uchwyci¢ po-
ziom globalnego proaktywnego radzenia sobie oraz wyniki w siedmiu podskalach.

2. Test zdan niedokonczonych — Postawy Wobec Starosci (PWS) — zostat opra-
cowany przez S. Steuden (2000).

Sktada sie z 15 pozycji dotyczacych réznych aspektéw zycia i starosci. Zadaniem
0s0b badanych jest uzupetnienie zdan.

W wyniku analizy jako$ciowej zdan niedokoniczonych i odpowiedzi badanych
uczestnicy seminarium magisterskiego uszeregowali twierdzenia w trzy obszary
tematyczne: ocena wlasnego zycia, ocena starosci oraz ocena wartosci. Nastepnie
dla kazdego ze zdan niedokoniczonych ustalono kategorie odpowiedzi (por. tabele
1-3). Obszar oceny zycia stuzy do ujecia okreslen zycia (czym i jakie jest) oraz uczuc
zwiazanych z refleksja nad zyciem i przesztoscia. Ponadto dostarcza informacji
o tym, czego czlowiek zatuje i co chcialtby zmieni¢. Obszar oceny starosci stuzy
do oceny postrzegania starosci, zwigzanych z nig wartosci i trudnosci oraz charak-
terystyki wiasnej staro$ci. Obszar wartosci natomiast ma na celu uchwycenie tego,
co dla badanego bylo i jest najistotniejsze, co sprawia mu bdl, z czego czerpie rados¢
oraz co chciatby przekaza¢ mtodemu pokoleniu.

3. Ankiete socjogeograficzna skonstruowang na potrzeby omawianych badan.

Wyniki
Postawa wobec wlasnej starosci

Wypowiedzi badanych w tescie zdan niedokoriczonych PWS maja bardzo in-
dywidualny charakter. Ich uogoélnianie prowadzi do pewnego uproszczenia, jed-
nak jest niezbedne w celu zaprezentowania postaw 0oséb badanych (por. tabele 1-3).
Ponizej zostanie przedstawiona krétka charakterystyka osob badanych w wyod-
rebnionych obszarach.

Obszar oceny zycia. Zastanawiajac sie nad swoim zyciem oraz wspominajgc
przesztosé, wiekszos¢ badanych wartosciuje swoje zycie pozytywnie. Okolo jednej
trzeciej badanych ma poczucie frustracji (np.: mogtabym jeszcze co$ poprawic, gdybym
miata jeszcze szanse drugq; przezytabym je inaczej, mogtam aktywniej zyc), smutku i no-
stalgii oraz koniecznosci borykania si¢ z codziennoscig. Pozostali odczuwaja, ze ich
zycie szybko ptynie, zbliza sig do korica. Dla dwoch trzecich badanych zycie jest darem,
wyzwaniem, przygoda oraz pielgrzymka. Okreslaja swoje zycie jako: pozytywne, cie-
kawe, pickne, najbardziej fascynujgcq powiesé, natomiast dla prawie jednej piatej bada-
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nych zycie jest znakiem zapytania, zagadkg, petne niespodzianek. Niewielki odsetek ba-
danych ocenia zycie jako przemijanie czy trud. Potowa badanych najbardziej zatuje
btednych decyzji oraz tego, ze niewiele dokonata. Najczesciej osoby ubolewajg nad
tym, ze za mato si¢ uczyly, nie studiowaty, miaty za malo dzieci, nie wykorzystaty wielu
mozliwosci, nie podrézowaty. Co piaty badany zaluje ze zycie tak szybko mija i zbliza
si¢ do kresu. Dziewigcioro badanych niczego nie zatuje. Pozostali badani zatujg po-
niesionych strat oraz tego, ze zyli w danych czasach (np.: mdj ojciec zostat wywieziony
po wojnie na Sybir i umart, miat 32 lata; uczestniczytem i bytem w obozie, choroba matki;
za wezesnie sig urodzitam. Nie bytoby wojny, kiedy po niej, zacofania rozwojowego kraju.
Mozna by byto korzystac, wiec z postepu nauki i techniki; za wczesnie zostatam wdowaq).
Ponad jedna trzecia badanych chcialaby zmodyfikowac siebie i swoje decyzje (np.:
zrealizowatabym swoje marzenia; bytabym mniej nerwowa; sztabym inng drogq; wiecej ko-
rzystatabym z przyjemnosci), natomiast ponad jedna czwarta seniorow nie chciataby
zmieniad¢ niczego. Pozostali chcieliby cofnac czas (odjgtbym sobie lat; chciatabym by¢
mtoda), bardziej troszczy¢ si¢ o zdrowie, zmieni¢ sytuacje spoteczno-ekonomiczna
w kraju lub zastapic rzeczy materialne (np.: samochdd) (por. tabela 1).

Tabela 1. Wskazniki procentowe kategorii odpowiedzi w obszarze oceny zycia w

PWS!
Ogotem (N = _ _
Przyktadowe odpowiedzi i 88) NPR(N'=23)  WPR (N =22)
N % N % N %
1. Moje zycie jest |
spetnione 47 53,41 12 52,2 16 72,7
$rednie 9 10,23 5 21,7 2 9,1
niespelnione, smutne 9 10,23 1 4,3 2 9,1
spokojne 8 9,09 2 8,7 1 45
trudne 7 7,95 4 17,4 0 0,0
bogate w réznorodne zdarzenia 6 6,82 1 4,3 1 4,5
u schytku 2 2,27 1 4,3 0 0,0
5. Zycie jest dla mnie
darem, wartoscig 21 23,86 7 30,4 6 27,3
pozytywne 19 21,59 4 17,4 5 22,7
wyzwaniem, przygoda 17 19,32 3 13,0 6 27,3
okrutne 11 12,50 5 21,7 2 9,1
niewiadome 10 11,36 2 8,7 3 13,6
rézne 7 7,95 3 13,0 0 0,0
przemijaniem 5 5,68 2 8,7 1 45

7. My$élac nad swoim zyciem, czuje

1 Tabele 1-3 zawierajq kategorie odpowiedzi w PWS dla catej grupy oraz w podgrupach
wyréznionych ze wzgledu na poziom proaktwnych zachowan zaradczych: NPR —
niski poziom globalnego proaktywnego radzenia sobie; WPR — wysoki poziom globalnego
proaktywnego radzenia sobie.
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cd. tabeli 1

satysfakcje 45 51,14 11 47,8 13 59,1
poczucie niedosytu, zmarnowania 19 21,59 4 17,4 4 18,2
przemijanie 13 14,77 5 21,7 3 13,6
smutek 9 10,23 5 21,7 1 4,5

ze byto trudne 4 4,55 0 0,0 1 4,5

10. Wspominajac przeszios¢, czuje

zadowolenie, spetnienie 40 45,45 11 47,8 13 59,1
niedosyt, mogtem wiecej osiagna¢ 20 22,73 5 21,7 5 22,7
przemijanie 13 14,77 4 17,4 3 13,6
ze byto réznie 5 5,68 1 43 1 4,5

Ze moge jeszcze cos zrobic 2 2,27 1 43 0 0,0

13. Myslac o swoim zyciu, zaluje ze

btednych decyzji 33 37,50 13 56,5 8 36,4
ze tak szybko mija 21 23,86 3 13,0 8 36,4
ze za mato zrobitem 14 15,91 3 13,0 3 13,6
strat 10 11,36 3 13,0 2 9,1

nic 9 10,23 2 43 1 13,6
ze nie wszystko si¢ spetnito 7 7,95 1 8,7 0 45

ze zylem w takich czasach 3 3,41 2 0,0

14. Gdybym mégt co$ w swoim zyciu zmienic, to

siebie i swoje decyzje 33 37.50 6 26,1 11 50,0
nic 25 28.41 4 17,4 7 31,8
bardziej dbalbym o zdrowie 9 10,23 3 13,0 3 45

cofnaé czas 9 10,23 3 13,0 1 13,6
sytuacje spoteczno-polityczna 6 6,82 4 17,4 1 4,5

rzeczy materialne 4 4,55 1 43 45

Obszar oceny starosci. Analizujac sposob wypowiedzi oséb badanych w ob-
szarze oceny staro$ci mozna powiedzie¢, ze dla ponad potowy senioréw staros¢
jest etapem, w ktorym maja czas na odpoczynek, realizacje wlasnych celéw oraz
cieszenie si¢ zyciem i bycie szczesliwym. Najczesciej badani akcentowali to, ze majg
czas 1 mogq opiekowac sig¢ wnukami; mogq zajmowac si¢ sprawami, na ktdre wczesniej bra-
kowato im czasu; moga robi¢ co im sie zechce. Dla prawie jednej trzeciej badanych ze
staroscia wiaza sie problemy zdrowotne, osamotnienie oraz obnizenie nastroju. Ze
wzgledu na rézne schorzenia badanym dokuczajg ograniczenia, bél i samotnosé. Dla co
szOstego badanego seniora starosc jest okazja do refleksji, wspominania przesztosci,
podsumowan przezytych lat oraz rachunku sumienia. Wiekszo$¢ badanych uwaza, ze
dla cztowieka starszego najwazniejsze jest zdrowie, samodzielnos¢ oraz mitos¢ ro-
dziny i towarzystwo, sa to wartosci wymieniane czesto jako réwnorzedne. Istot-
nym dla badanych jest takze zrozumienie, przekonanie, ze nie jest sie niepotrzebnym
meblem, spokdj oraz akceptacja wlasnego zycia. Z prawie trzech czwartych wypowie-
dzi oséb badanych wynika, ze najtrudniejsze dla cztowieka starego sa choroby oraz
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samotno$¢. Ponadto problemami sa: brak empatii ze strony otoczenia, pogodzenie si¢
z uptywem sit i czasu oraz brak zabezpieczenia materialnego. Dla ponad jednej czwartej
badanych senioréw starosc jest normalng i naturalng czescia zycia. Dla niektorych
jest koniecznoscig, ktorq trzeba godnie przezy¢, a dla innych jest wyzwaniem, egzami-
nem przed czyms Najwazniejszym. Dla jednej piatej badanych staros¢ jest radoscig
z przebywania z wnukami; radosciq z przezytego zycia oraz wolnoS$cia — okresem zycia,
w ktérym mi juz wszystko wolno. Zdaniem jednej szdstej badanych staros¢ jest okazja
do bilanséw, okresem: rozliczenia sig z przezytego czasu, porzqdkowania spraw, ktdre tego
wymagajq. Dla jednej trzeciej badanych starosc jest udrekq, gdyz wiaze sie z cierpie-
niem i samotnoscia. Pigciu badanych czuje si¢ jeszcze mlodo (np.: jeszcze nie czuje
starosci, bo mam energie i zdrowie, ale dla niektorych chorych lub samotnych, starosc jest
udrekq) (por. tabela 2).

Tabela 2. Wskazniki procentowe kategorii odpowiedzi w obszarze oceny starosci

w PWS
Przyktadowe odpowiedzi Ogodtem (N=88) NPR (N=23) WPR (N = 22)
2. Staro$¢ jest okresem, w ktorym N % N % N %
odczuwa.sie Wolnos’é i 20 22,73 2 87 6 273
samorealizacje
dokuczajg ograniczenia i choroby 16 18,18 4 174 4 18,2
dokonuje si¢ bilansu zycia 12 13,64 4 17,4 3 13,6
wystepuja smutek, samotnosé 10 11,36 6 26,1 0 0,0
mozna odpoczaé i zaznac spokoju 10 11,36 3 13,0 5 27
mozna by¢ szczgsliwym 9 10,23 2 8,7 2 9,1
8. Dla czlowieka starego wazne jest
zdrowie 51 57,95 16 69,6 12 54,5
relacje z innymi ludzmi 31 35,23 10 43,5 7 31,8
zrozumienie i akceptacja otoczenia 18 20,45 3 13,0 4 18,2
sy yenal R 4 g, 2 g
spokdj 9 10,23 2 8,7 3 13,6
akceptacja siebie 7 7,95 2 8,7 3 13,6
12. Najtrudniejsze dla cztowieka starego jest
samotno$¢, zmartwienie 38 43,18 12 52,2 7 31,8
choroba i ograniczenia 33 37,50 8 34,8 8 36,4
b s cotstennodein 2 1Bet 4 145 27
niezrozumienie, odrzucenie 9 10,23 2 8,7 2 9,1
brak finansow 5 5,68 1 43 3 13,6
15. Staro$¢ jest dla mnie
naturalnym wyzwaniem, spokojna 26 29,55 4 17,4 8 36,4
radoscig i wolnoscig 18 20,45 3 13,0 6 27,3
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cd. tabeli 2

trudna, okropna 17 19,32 6 26,1 4 18,2
smutna, przykra 14 15,91 7 30,4 2 9,1
bilansem 14 15,91 3 13,0 2 9,1
jeszcze nie wiem 5 5,68 2 8,7 0 0,0

Obszar oceny wartosci. Dla wiekszosci badanych najcenniejszym dobrem jest zdro-
wie wlasne oraz bliskich. Dla badanych istotny jest réwniez spokoj, pomyslnosé
bliskich, towarzystwo, samodzielnos¢ oraz zbawienie. Dla badanych (okoto 38%)
najbardziej bolesne sa ograniczenia, choroby oraz samotno$¢. Dla jednej trzeciej
badanych przyczynami smutku sa negatywne postawy ludzi, takie jak: obtuda, nie-
uczciwos¢, znieczulica, gtupota i zawisé ludzka itp. Dla prawie jednej piatej badanych
przykre sa nieporozumienia z rodzing oraz brak szacunku dla osob starszych. Dla wigk-
szosci respondentdw priorytetem w ich zyciu byta rodzina (zdoby¢ Zone, udane mat-
zenstwo, dbanie o rodzing, dobre wychowanie dzieci). Kolejnymi waznymi celami byty:
wyksztatcenie, praca, uczciwe zycie, Zycie zgodne z Dekalogiem oraz przetrwanie okupacji.
Dodatkowo badani wymieniali takie wartosci, jak: mifosé, zgoda, przyjazn, spokdj,
pracowitosé. Ponad jedna trzecia badanych uwaza, za najwazniejsze do przekazania
mlodemu pokoleniu szacunek i mitos¢ dla bliznich. Seniorzy uwazajg za istotne
do przekazania mlodym wartosci patriotyczne, moralne i religijne (np.: Ze powin-
ni nie tylko braé, ale i dawaé. Zyj po to, by by¢, a nie mie¢; aby swoje zycie przezywali zgod-
nie z wlasnym sumieniem). Ponad jedna czwarta badanych chciataby podzieli¢ sig
z nowymi pokoleniami swoim do$wiadczeniem zyciowym oraz tradycja i dorob-
kiem kulturowym. Cze$¢ badanych chciataby w mlodych zaszczepi¢ pracowitosé
oraz pozytywne nastawienie do zycia (np.: cieszy¢ si¢ mtodosciq i przezywac jg god-
nie, ale przyjemnie). Zdecydowanej wigkszosci 0s6b badanych najwigcej radosci do-
starczajq relacje oraz towarzystwo rodziny i przyjaciét. Seniorzy ponadto czerpia
pozytywne emocje z podejmowania aktywnosci (hobby, podroze, kontakt z przyrodg,
ksigzki) oraz rados¢ daje im codzienno$¢ (por. tabela 3).

Tabela 3. Wskazniki procentowe kategorii odpowiedzi w obszarze oceny wartosci
w PWS

Ogodlem (N=88)  NPR(N=23) WPR (N=22)

Przyktadowe odpowiedzi

N % N % N %

3. Wiecej niz czegokolwiek pragne

zdrowia (dla siebie i bliskich) 47 5341 13 565 14 63.6
spokoju, zrozumienia 14 15.91 4 174 5 07
szczescia bliskich 1 12.50 3 13.0 4 182
relacji z ludzmi 6 6.82 2 87 1 45
samodzielnosci i rozwoju 6 6,82 1 4,3 1 4,5
nic 3 3,41 0 0,0 000 0,0
zbawienia 2 2,27 1 4,3 0 0,0
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cd. tabeli 3

| 4. Przykro$¢ sprawia mi

negatywne postawy ludzi 30 34,09 10 43,5 8 36,4
cierpienie i ograniczenia 17 19,32 6 26,1 4 18,2
samotnos$¢, smutek 16 18,18 6 26,1 2 9,1

napiete relacje rodzinfle 14 15,91 3 13,0 2 9,1

E;;lé hszacunku dla oséb star 6 6,82 0 0,0 1 45

sytuacja spoteczno-polityczna 3 3,41 1 4,3 1 4,5

6. Najwazniejsze dla mnie w zyciu bylo

rodzina, bliscy 66 75,00 18 78,3 19 86,4
wyksztalcenie, praca 18 20,45 3 13,0 7 31,8
postepowanie zgodnie z zasa-

dami 12 13,64 3 13,0 1 4,5

moralnymi i religijnymi

przetrwanie 2 2,27 1 43 1 45

9. Za najwazniejsze do przekazania mtodemu pokoleniu uwazam

uczciwo$é, prawoscé 17 19,32 6 26,1 1 45

kulture, tradycje, patriotyzm 13 14,77 2 8,7 5 22,7
doswiadczenie zyciowe 13 14,77 2 8,7 7 31,8
pracowitos¢ 8 9,09 2 8,7 2 9,1

optymizm i realizacje marzen 8 9,09 0 0,0 2 9,1

11. Rado$¢ sprawia mi

rodzina 46 52,27 13 56,5 13 59,1
towarzystwo 24 27,27 8 34,8 6 27,3
codziennosé 17 19,32 5 21,7 4 18,2
hobby, przyroda 15 17,05 3 13,0 4 18,2

Postawa wobec starosci u 0s6b o réznym poziomie proaktywnego radzenia sobie

Poréwnano wyniki badan w tescie zdan niedokonczonych — Postawy Wobec
Starosci (PWS) w dwdch grupach, w zaleznosci od globalnego poziomu zachowan
zaradczych, u 0s6b z niskim poziomem globalnego proaktywnego radzenia (NPR)
sobie oraz u 0séb z wysokim poziomem globalnego proaktywnego radzenia so-
bie (WPR). Podziatu badanych dokonano na podstawie odchylenia ¢wiartkowe-
go sumy wynikéw w Kwestionariuszu Reakcji na Codzienne Wydarzenia (PCI).
Do grupy NPR weszly osoby, ktére uzyskaly wyniki od 80 do 123 (M = 110) punk-
tow, a do grupy WPR weszly osoby, ktore osiagnely wyniki od 148 do 197 (M =
162,5) punktéw. Ze wzgledu na mata liczebnos¢ grup ponizsze analizy maja cha-
rakter eksperymentalny i nie uprawniajg do generalizacji. Dokonano poréwnania
grup z NPR (N =23) i WPR (N =22) w postawach wobec starosci (por. tabele 1-4).
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Tabela 4. Wybrane wskazniki procentowe pokategoryzowanych odpowiedzi w
PWS w grupach oséb z NPR (niskim poziomem globalnego proaktywne-
go radzenia sobie) i WPR (wysokim poziomem globalnego proaktywnego
radzenia sobie)

Obszary gzymd"“’e odpowie- \pR  o%NPR WPR %WPR chikw. Ifl’g‘;tc
1. Moje zycie jest —nie- g 348 5 91 4204 0,038
spetnione, trudne

Oceny

zycia 13. Myslac o swoim
zyciu, zaluje — blednych 9 39,1 2 9,1 5,494 0,019
decyzji
12. Najtrudniejsze dla
czlowieka starego jest — 13 56,5 6 27,3 3,943 0,047
samotnosé, odrzucenie

Oceny 15. Staros¢ jest dla mnie

staroéci — naturalna, radosna, spo- 6 26,1 12 54,5 3,794 0,051

kojna

15. Staros¢ jest dla mnie 13 56,5 6 273 3043 0,047
— trudna, smutna

Osoby z NPR w poréwnaniu z osobami z WPR troche czesciej ujawniaja bar-
dziej negatywne postawy wobec wlasnego zycia, czesciej zatuja przesztych wybo-
row, czesto w wiekszym stopniu staro$¢ wiaza z trudem, bdélem i odrzuceniem.
Grupy oséb z NPR i z WPR nie r6znig si¢ w ocenie wartosci (por. tabela 3).

Dyskusja

Przeprowadzone analizy sposobu wypowiadania si¢ 0sob starszych w tescie
zdan niedokonczonych — Postawy Wobec Starosci (PWS), po raz kolejny potwier-
dzily teze o bardzo duzym zréznicowaniu 0séb starszych, gdyz sposob przezywa-
nia starosci zalezy w najwiekszym stopniu od historii zycia cztowieka (por. Ryff,
Singer, 2004) oraz aktualnej sytuacji zyciowej (por. Susutowska, 1989; Park i in.,
2014).

Wiekszo$¢ badanych pozytywnie wartoSciuje swoje zycie, co wpisuje sie w ist-
niejace w literaturze gerontologicznej doniesienia na ten temat (por. Brzezinska,
Steuden, 2011). Satysfakcja z przesztosci moze wynikac z tego powodu, ze ludzie
znajdujacy sie u schylku zycia moga mie¢ tendencje do idealizowania dziecinstwa
i miodosci (chociaz doswiadczyli wielkich traum, np.: ponad potowa badanych
przezyta II wojne $wiatowgq) (por. Susutowska, 1989), tudziez podejmowania prob
reinterpretacji minionych do$wiadczen (Steuden, 2011). Ponadto moga korzystac
z mechanizmoéw selekcji, kompensagji i optymalizacji w celu redukowania ocze-
kiwan i wymagan wobec terazniejszosci i przysztosci (por. Susulowska, 1989; Wi-
$niewska-Roszkowska, 1989; Freund, Baltes, za: Steuden, 2011, s. 170-171). Jednak-
ze znaczna cze$¢ badanych odczuwa leki i obawy z powodu utraty zdrowia, sa-
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motnosci oraz trudnosci w realizacji codziennych obowigzkéw (por. Susutowska,
1989). Osoby starsze obawiaja si¢ rowniez braku akceptacji otoczenia oraz trudnej
sytuacji materialnej.

Poza tym potowa badanych ocenia swojg staro$¢ poprzez pryzmat spetniania
roli uzytkownika czasu wolnego (por. Szatur-Jaworska, Bledowski, Dziegielewska,
2006). Badani w czasie wolnym opiekuja sie wnukami, uczestnicza w spotkaniach
towarzyskich (np.: klub seniora, UTW) oraz podejmuja aktywnos$¢ rekreacyjno-hob-
bystyczna (podroze, lektura). Dzialalnosci te czesto sa zréodlem dobrego samopo-
czucia. Interesujace jest to, ze dla czesci badanych zycie jest darem i najwazniejsza
wartoscia, a staros¢ jest naturalnym etapem zycia i pewnego rodzaju wyzwaniem.
Odwotujac sig do literatury, mozna wiazac to z poglebieniem zycia religijnego i du-
chowego, przyjeciem refleksyjnej postawy wobec zycia oraz rozwijaniem zaintere-
sowan filozoficznych, jakie czesto towarzyszg osobom zaawansowanym w latach
(por. Ozdg, 2006; Steuden, 2011; Stogowski, 2013;). Staro$¢ moze by¢ zatem czasem
pomyslnym, w ktérym dopelnia sie miara ludzkiego zycia, okresem, w ktorym
wszystko wspotdziata ku temu, aby czlowiek mogt jak najlepiej pojaé sens zycia
i zdoby¢ madros¢ serca (Jan Pawet II, 1999).

Dla czesci badanych staros¢ jest ponadto czasem bilansu zyciowego, refleksyj-
nej postawy wobec celow zyciowych oraz stopnia ich realizacji, oceny tego, co w ich
zyciu byto warto$ciowe, a co takim si¢ tylko wydawato (por. Susutowska, 1989;
Jan Pawet II, 1999; Steuden, 2011; Stogowski, 2013). Na pozytywny efekt bilansu
wskazujg wypowiedzi osob (25), ktdére nie chciatyby zmieni¢ niczego w swoim zy-
ciu. Czes$¢ badanych odczuwa natomiast poczucie winy i zal z powodu btednych
decyzji, niewykorzystanych zdolnosci, zmarnowanych szans i niespelnionych ma-
rzen. Moze to wynikac z tego powodu, ze nasze marzenia sa czgsto wspanialsze
anizeli mozliwos¢ realizacji i dopiero z perspektywy czasu cztowiek potrafi ocenic,
co bylo warto$ciowe i godne poswiecenia, a co mu sig tylko takie wydawato (por.
Susutowska, 1989). Przyjmuje sig, ze bilans zyciowy u oséb w podesztym wieku
jest warunkiem osiggniecia integralnosci ego (Bee, 2004) oraz jest wyzwaniem ku
przemianom i dojrzewaniu osobowo$ci w wymiarze spotecznym, duchowym i reli-
gijnym (por. Jan Pawet II, 1999; Steuden, 2011), a jakos$¢ tego bilansu wptywa na po-
stawe wobec wlasnej staro$ci i przysziosci (Steuden, 2009, 2011).

Warto zauwazy¢, ze badani w ocenie swojego zycia i starosci czesto akcentuja
czas, ktdry jest integralng czesciq zycia, ktéry wyznacza ludzkie dziatania (por. Jan
Pawet 11, 1999; Nosal, Bajcar, 2004; Bugajska, Timoszczyk-Tomczak, 2006; Steuden,
2011). Z analizy literatury przedmiotu wynika, ze dobre funkcjonowanie czlowieka
w terazniejszo$ci predysponuje do efektywnego radzenia sobie z przysztymi sy-
tuacjami, nawet jesli bedq to negatywne do$wiadczenia zwigzane z nieodwracal-
nym procesem starzenia si¢. ROwnolegle swiadomos¢ coraz krotszej perspektywy
czasowej (przemijania) moze zachecac¢ do intensywniejszych dziatant w terazniejszo-
$ci (Bugajska, Timoszczyk-Tomczak, 2006). Rezultaty badan Nosala i Bajcar (2004)
wskazuja, ze osoby starsze czesciej koncentruja sie na terazniejszosci niz na prze-
sztosci i przysztosci (por. Cameron i in., za: Steuden, 2011, s. 192) oraz dostrzegaja
warto$¢ chwili i lepiej wykorzystuja to, co dzieje sie obecnie. W prezentowanych
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badaniach, czes¢ senioréw nie akceptuje terazniejszosci — chciataby cofngé czas — co
mozna prébowac¢ wyjasnia¢ — zyciem przesztoscia, brakiem akceptacji przemijania
i procesu starzenia sie oraz lekiem przed staroscia (Kastenbaum, za: Steuden, 2011,
s. 191).

W obszarze oceny aksjologicznej najbardziej ceniong wartoscig przez osoby
starsze bylo zdrowie, co koresponduje z doniesieniami literatury (Zych, 1999; Bu-
gajska, za: Brzezinska, 2011). Zweryfikowana zostata bowiem wtasciwos¢, ze dobra
nieosiagalne lub trudno osiagalne sa bardziej pozadane niz te, ktére majg wieksza
szanse realizacji. Pogarszajacy sie z wiekiem stan zdrowia ludzi starszych powo-
duje docenianie przez nich warto$ci zdrowia wraz z uptywem lat (Zych, 1999). Po-
nadto dla oséb w okresie p6znej dorostosci szczegdlnego znaczenia nabierajg re-
lacje rodzinne i przyjacielskie, ktore redukuja lek przed osamotnieniem, sg okazja
do wymiany wsparcia i drobnych przystug (por. Susutowska, 1989; Szatur-Jawor-
ska, Btdowski, Dziegielewska 2006; Braun-Gatkowska, 2006; Park i in., 2014). Wyso-
ka range dla uczestnikow prezentowanych badan majg rowniez takie wartosci, jak
spokdj, zrozumienie i akceptacja. Oznacza to, ze dla 0sob starszych bardzo istotne
jest zaspokojenie potrzeb bezpieczenstwa, milosci i szacunku. Jezeli chodzi o warto-
$ci przekazywane mtodszym pokoleniom, badani najczesciej wymieniali szacunek
i dobre relacje z ludzmi, wlasne doswiadczenie, kulture, wartosci moralne, religijne
i patriotyczne oraz uczciwos¢ i pracowitos¢. Przekazywanie norm etycznych i re-
ligijnych moze si¢ taczy¢ z zaspokojeniem potrzeb transcendentnych, jak réwniez
redukcjq leku przed $miercia (por. Zych, 1999, Stogowski, 2013). Obserwuje sig, ze
badana grupa bardzo nisko ocenia wartosci materialne (por. Bugajska, za: Brzezin-
ska, s. 35, 2011; Zych, 1999), co moze by¢ efektem reinterpretacji zycia.

Intencjq tej publikacji bylo ponadto zaprezentowanie réznic pomiedzy grupa-
mi 0sob z niskim (NPR) i wysokim (WPR) globalnym poziomem proaktywnego
radzenia sobie w zakresie postaw wzgledem wlasnej starosci. Badane osoby starsze
z NPR, ktore rzadziej stosujg proaktywne formy radzenia sobie, moga przejawiac
bardziej negatywne oceny zycia i starosci w poréwnaniu do oséb czesciej wybiera-
jacych zachowania proaktywne (z WPR). Moze to oznacza¢, ze dla pozytywnych
postaw wobec starosci korzystne jest, ujmowane przez proaktywne radzenie sobie,
odpowiedzialne podejmowanie inicjatyw, autonomiczne sterowanie wiasnym zy-
ciem oraz mobilizowanie i gromadzenie zasobéw osobistych i spotecznych.

Odwotujac sie do typologii Reichard, osoby proaktywne (WPR), ktére sg za-
dowolone, aktywne i pogodzone z wlasna staroscia, prawdopodobnie sa reprezen-
tantami postawy konstruktywnej (Bromley, 1969; Wisniewska-Roszkowska, 1989)
oraz sa dobrze przystosowane do starosci (Bromley, 1969; Stras-Romanowska, 2002;
Szatur-Jaworska, Bledowski, Dziegielewska, 2006). Takze koncepcja pozytywnego
starzenia si¢ (Hill, 2009) koresponduje z wizja proaktywnej osoby, ktéra poprzez
odpowiedzialne podejmowanie wyzwan i korzystanie z dostepnych zasobow, po-
strzega przystowiowga szklanke do potowy peing i dostrzega pozytywne aspekty w
ocenie swojego zycia i starosci.

Podstawowym ograniczeniem badan byla zbyt mato reprezentatywna gru-
pa badana, ktéra stanowity osoby zaangazowane w m.in. w Kluby Seniora, UTW.
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Przedstawione w niniejszej pracy rezultaty badan oraz podjeta proba ich interpre-
tacji umozliwia zaplanowanie bardziej rzetelnych i trafnych badan. Aby uzupetnié
wyniki w sposob kompleksowy, nalezaloby przeprowadzi¢ badania na wiekszej
probie senioréw, takze z obszaré4w mniejszych miejscowosci oraz z wlgczeniem
0s0b niezaangazowanych spotecznie. Cennym uzupetnieniem byloby réwniez po-
szerzenie repertuaru metod badawczych o kwestionariusze ujmujace poczucie sen-
su i wartosci 0sob starszych oraz orientacje temporalna, ktore pozwolityby w spo-
sOb holistyczny scharakteryzowac i wyjasnic¢ psychologiczny sposéb funkcjonowa-
nia 0sob starszych oraz ich adaptacje do starosci.

Doswiadczenia wyniesione z przeprowadzonych badan potwierdzaja teze,
w mysl ktdrej proaktywne strategie zaradcze sa powigzane z postawami wobec sta-
rosci. Nalezatloby przeprowadzi¢ warsztaty z osobami znajdujacymi sie w okresie
$redniej (por. Miche i in., 2014) i pdznej dorostosci, ktorych zamierzeniem bytoby
zdobycie kompetencji zwigzanych z procesem decyzyjnym, planowaniem, kre-
atywnoscia oraz pozyskiwaniem zasobdw. Ich efektem moglby by¢ wzrost proak-
tywnych umiejetnosci zaradczych i bardziej pozytywne postawy wobec wlasnej
starosci.

Jako psychologom szczegolnie wazna wydaje nam si¢ mozliwos$¢ wykorzy-
stania doswiadczen ludzi starszych w edukacji mtodego pokolenia. Ludzie starsi
pomagaja mtodszym pokoleniom madrzej spojrze¢ na wydarzenia, poniewaz dzie-
ki zyciowym do$wiadczeniom posiadajg wiedze i dojrzato$¢. Pokazanie miodym
ludziom do jakich wnioskéw dochodzg ludzie bardziej doswiadczeni przez zycie,
szczegdlnie w sferze niewykorzystanych zdolnosci i zmarnowanych szans (doty-
czacych przede wszystkim dobrego wyksztatcenia, dbatosci o zdrowie) oraz nie-
przejmowania si¢ drobiazgami, ktére w dluzszej perspektywie nie sa wazne, moze
im pomdc nie tylko lepiej przygotowac si¢ do wtasnej starosci, ale madrzej i spokoj-
niej przezy¢ rowniez inne etapy rozwojowe.
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