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Zarzadzanie czasem w okresie poznej doroslosci

Slowa kluczowe: aktywno$¢ seniorow; izolacja spoleczna; samotno$é; starosé; zarzadzane czasem.

Wstep

Starzenie si¢ jest powszechnie definiowane jako nagromadzenie roznorod-
nych szkodliwych zmian zachodzacych w komaorkach i tkankach, pojawiajacych
si¢c wraz z wickiem, ktore sa odpowiedzialne za zwickszone ryzyko chordb
i $micrci'. Proces starzenia sic jednostki wiaze si¢ zec zmianami postepujacymi
w sposob dynamiczny, w nastgpujacych procesach: biologicznych, fizjologicz-
nych, srodowiskowych, psychologicznych, behawioralnych i spotecznych. Nie-
ktére zmiany zwiazane z wiekiem sa tagodne, niepowodujace uciazliwosci dla
czlowieka, inne oddziatujg na obnizenie funkcji zmystow i czynnosci zycia co-
dziennego, zwickszaja podatnosé i czestotliwosé chorob, niepelnosprawnosé”.
Jak potwierdzaja badania z zakresu biologii starzenia si¢ ludzi, tempo to mozna
spowolni¢. Czynniki behawioralne 1 psychologiczne, takie jak: aktywnos¢ fi-
zyczna, dicta dostosowana do wicku i stanu zdrowia, zaangazowanic spoleczne,
0sobowos¢ 1 stres psychospoleczny, pelnig role najwazniejszych czynnikow od-
dziatujacych na jakos¢ zycia w calym okresie egzystencji. Z drugiej strony, su-
biektywne odczuwanie samotnosci, izolacja spoleczna — sa glownym czynni-
kiem ryzyka chorob i przedwezesnej émierci’. Celem artykutu jest proba odpo-
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wiedzi na pytanie: w jaki sposob panstwo, srodowisko spoleczne zarzadza cza-
sem wolnym ludzi w wieku senioralnym?

Zarzadzanie czasem i formy wsparcia

Dziatania, ktore codziennie podejmujemy, wynikaja z réznych przestanck.
Najezgscie] stuza osiggnieciu celu, podlegaja planowaniu, organizowaniu
czynnosci zmierzajacych do jego uzyskania, by przejs¢ do realizacji 1 w efek-
cie osiagnac cel — efekt, ktory jest kontrolowany przez nas samych lub innych.
Czgsto dziatania te sa wykonywane bez $wiadomosci, iz realizujemy funkcje
zarzadzania. Zarzadzanie to nauka, czasami jest traktowana jak sztuka lub na-
uka i sztuka zarzgdzania. Zarzadza¢ mozna ludzmi, czasem, zmianami, projek-
tami, jakoscia, wiedzag.

Zarzadzanic to ,,dokladne poznanic tego, czego oczekuje si¢ od ludzi, a na-
stepnic dopilnowanie, aby wykonali to w najlepszy i w najtanszy sposob™. Od-
noszge sie do zarzadzania czasem wolnym senioréw, nalezatoby rozpoznaé po-
trzeby seniorow i mozliwosci psychofizyczne zaadaptowania czasu wolnego.

Wedtug Druckera zarzadzanie to takie wspotdziatanie wielu osob, ktére po-
zwala zneutralizowac stabosci i maksymalnie wykorzystac talenty 1 silne strony
uczestnikow”. W zarzadzaniu czasem seniordw istotna jest praca nad swoim
zdolno$ciami 1 umigjgtnosciami, ktore sg wartosciami dodanymi w procesie za-
rzadzania czasem®.

Wiestawa Borczyk 1 Mariola Pgkala-Piekarska pisza, ze ,.dobra organizacja
pracy 1 zarzadzanie czasem maja ze soba wicle wspdlnego 1 stwarzajg warunki
do cfektywnego wykorzystania czasu™. Wedlug seniorow zarzadzanic czasem
to wygospodarowanie czasu dla przyjaciol, dla rodziny 1 wnukéw, czasu na roz-
ne aktywnosci (zainteresowania i hobby, realizacja marzen, czas na naukg).

Z kolei Artur Fabis i Zofia Szarota wyszczegolnili zalety 1 wady bycia eme-
rytem. Do zalet, wedlug seniorow, nalezy swobodna mozliwos¢ zarzadzania
czasem (po uwolnieniu si¢ od obowiazkoéw zawodowych 1 rodzinnych), realiza-
cja pasji i zainteresowan, doswiadczenie i madro$é zyciowa oraz swoboda.
Glownymi wadami bycia emerytem sgq problemy zdrowotne 1 brak akceptacii
zmian fizycznych, samotno$é® i izolacja spoteczna. Wedhug danych statystycz-
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nych GUS’, wskaznik zadowolenia ze swojego stanu zdrowia deklaruje co
czwarty emeryt (26,9%). Natomiast wsrdd uczestnikow uniwersytetow trzeciego
wieku jest to 37,6% bardzo zadowolonych i zadowolonych'. Mozna przypusz-
czac¢, ze na zadowolenie z zycia wplywa zaangazowanie w dzialalnosci organi-
zac)l 1 stowarzyszen.

Na jakos¢ zycia w okresic wezesnej, srednicj 1 pdznej dorostosei oddziatuje stan
zdrowia — brak akceptacji zmian w cielesnoéci podkresla co drugi ankietowany'',
W tym kontekscie konieczne wydaje si¢ propagowanic aktywnego stylu Zycia.

Kolejny negatywny czynnik w samoocenie jakosci zycia to zagrozenie izola-
cja spoteczna. Nickorzystne skutki wystepujg zaréwno dla emerytow, rodziny, jak
i dla spoleczenstwa, czgsto prowadzac do wykluczenia spolecznego (alienacji).
Wspomniane zagrozenie moze szczegolnie oddziatywac na t¢ czesc spoteczen-
stwa, ktora weszta w okres pdznej dorostosci (80 lat plus), kiedy do podesziego
wieku dotacza niesprawnos¢ fizyczna lub/i intelektualna, czasami ubostwo.

Osamotnienie to trzecl stan, ktory moze towarzyszy¢ osobom starszym. Nieckie-
dy zycie w pojedynkg jest swiadomym wyborem, ale najczgscicj jest spowodowane
sytuacja zyciowa, szezegolnie kobiet, ktore wedtug statystyk zyja dtuzej niz ich me-
zowie. Poza tym przewidywania demografow wskazuja, ze w kolejnych dekadach
model zycia w rodzinie bedzie miat coraz mnigjsza liczbg zwolennikow, wobec po-
pularnosci modelu ,.singla”. Zycie w pojedynke czesto wybierajq osoby niezalezne
finansowo i/lub niemogace znalez¢ partnera o okreslonych cechach. Sytuacja ta mo-
ze powodowac, iz liczba jednoosobowych gospodarstw bedzie rosngé. Wedlug sta-
tystyk, moze to by¢ jedna trzecia jednoosobowych gospodarstw domowych sposrod
ogotu (prognozy do roku 2035)"°. Proces odchodzenia od kolektywistycznego para-
dygmatu rodziny ku indywidualistycznej perspektywie widzenia drogi zyciowe)
powoduje, iz rozluzniajg sic wigzy rodzinne i w konsckwencji nast¢puje brak
wsparcia w okresic poznej dorostosci ze strony najblizszych. Nierodzinny styl zycia,
brak potomstwa. wieloé¢ partnerow, eksperymenty zyciowe', mobilnos¢ prze-
strzenna na rynku pracy — maja na pewno pozytywne strony, ale efektem takiego
stylu zycia moze by¢ w przysziosci osamotnienie lub izolacja spoleczna. Proble-
mom tym probuja przeciwdziatac instytucje rzadowe i pozarzadowe.

W spoteczenstwie funkcjonuja rdézne modele wspicrania osob starszych.
Z socjopsychologicznego punktu widzenia wyrdznia si¢ model wyuczone] za-
leznosci, ktora wynika z charakteru srodowiska, w jakim funkcjonuje cztowick.

Emervtury i renty, ,Rocznik Statystyczny™ 2012,
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nomiczine starzenia si¢ ludzi w Polsce (PolSenior), red. P. Bledowski, M. Mossakowska,
A, Wigcek, Pornan 2012,
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Teoria socjoemocjonalna przyjmuje zalozenie, ze ograniczanie kontaktéw spo-
tecznych wynika z pragmatyzmu, ,.spotykam si¢ tylko z tymi, ktorzy moga
wnies¢ wartosei do Zycia™'. Ponadto ludzie starsi czgsto pozostawieni sa sami
sobie nie dlatego, ze taki jest ich wybor, ale ze wzgledu na zaniedbania instytu-
cjonalne 1 zawirowania zyciowe.

Dobra staro$¢ to nic tylko zapewnianic opicki przez rodzing, ale czg¢sto wspar-
cie oferowanc przez instytucje i organizacje (w tym pozarzadowe), spotecznosci
1 grupy spoteczne, organizacje ko$cielne, przedsiewzigcia podejmowane przez
samych seniorow. Jak pisze Aldona Zurek, to, jak bedzic wyglada¢é pozna doro-
stos¢, zalezy zardwno od spoteczenstwa, jak 1 poszczegdlnych ludzi. Mimo ogra-
niczen natury fizycznej mozliwe jest uczestniczenie w Zyciu spolecznym'”.

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

W polskim spoleczenstwie panuje przekonanie, zc instytucja shuzaca do
zwalczania wykluczenia spotecznego jest panstwo'': jest to bledne podejécie do
problemu. Panstwo nic jest w stanic zapewni¢ oferty, jakicj oczekuja i potrzebu-
jaseniorzy. Rola panstwa jest wazna, lecz niewystarczajgca.

Interesujacy poglad na zwalczanie problemow spolecznych przedstawiajg
amerykanscy fundamentalisci. Wedtug nich, jesli panstwo nie ma mozliwosci
zapewni¢ obywatelom opieki w okresie starosci, t¢ role moglthy przeja¢ Ko-
sciol'™. W polskich realiach obecnos¢ senioréw w $rodowiskach katolickich wy-
daje si¢ czyms naturalnym. Rolg organizacji koscielnej jest propagowanie nauki
Kosciota, natomiast organizacje religijne dziataja na podstawie prawa o stowa-
rzyszeniach i obejmuja szerszy zakres aktywnosci, takich jak: sprawy spoteczno-
~kulturalne, o$wiatowo-wychowawcze, charytatywno-opickuncze'”.

Wedlug teorii gerontologiczne) Margaret Baltes 1 Paula Baltesa, na proces
starzenia si¢ mozemy wplywac poprzez podejmowanie okreslonych zachowan
i aktywnosci®. Teoria opiera sie na przekonaniu, iz nalezy angazowac sie w te
obszary ludzkiej egzystencji, ktore moga przynies¢ najwicksza korzysc, czyli
tam, gdzie czujemy si¢ komfortowo. Celem jest poczucie satysfakcji zyciowej,
jesli ona maleje, poszukujemy nowych bodzcow, ktére mogg ,,poprawic¢ subiek-
tywne poczucic jakosci zycia™'

Tamze.
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Organizowanie aktywnosci jest wige konieczne, aby starzenie stato si¢ ko-
lejnym, dobrym etapem w zyciu. Osamotnienie rodzi konsekwencje nie tylko dla
samych 0sob w podesztym wicku, ale i dla spotecznosdci, w jakiej funkcjonuja.
Osamotnienie niekoniecznie musi wiazac si¢ z izolacja spoleczna, lecz z jako-
scig relacyi z drugim cztowickiem, 1 nie chodzi tutaj o duza liczbg osob, z ktory-
mi utrzymywany jest kontakt, ale o sitg wiczi z kilkoma wybranymi osobami.

Starzenie si¢ spoleczenstwa (szczegodlnie w Europie i w Japonii), odchodze-
nie na emeryture niejednokrotnie w wieku petnej sprawnosci intelektualnej i fi-
zycznej — powodujg dyskusje na temat inspirowania przemian spotecznych pole-
gajacych na aktywizowaniu™ tejze spolecznosci, wykorzystaniu potencjatu, jaki
posiadaja. wiedzy, doswiadczenia i madrosei zyciowe;).

Interesujaca wydaje si¢ ,,koncepcja uczenia si¢c przez cale zycie, zwigzana
z podejsciem do aktywnego starzenia sig, ktora zaktada niezalezna od wieku,
stata, dostosowana do mozliwosci i potrzeb, aktywno$¢™ . Wedlug Ryszarda
Domanskicgo ,,zasoby wiedzy, umicj¢tnosci, zdrowia [...], zawartc w dancj
spolecznosci, sa kapitatem ludzkim, ktory mozna powigkszaé, inwestujac
w ludzi, w ich Zycic”y.

W Polsce rolg wspicrajaca obywateli w zaspokajaniu réznych potrzeb pehnig
trzy sektory, tworzone przez rdznego typu instytucje (formalne i nieformalne):
podmioty publiczne, sektor rynkowy, sektor pozarzadowy. Podmioty publiczne
realizuja polityke panstwa, finansowe sa ze $rodkow publicznych™. Sektor ryn-
kowy dziala na zasadach komercyjnych, czasami wspierany przez S$rodki pu-
bliczne. Sektor pozarzadowy (obywatelski) niestawiony jest na zysk, cechuje go
dobrowolnosé cztonkostwa oraz niezaleznosé od wiladz, réznorodnos¢ form
prawnych, realizujgcych rozne cele.

W odnicsieniu do powyzsze] klasyfikacji przytoczono najwaznicjsze organy
administracji publicznej 1 ich zadania w zakresie polityki spotecznej. Central-
nym organem administracji publicznej, ktory wypelnia najwiece] zobowigzan
wobec seniorow, jest Minister Pracy i Polityki Spotecznej. Podlegaja mu lub sa

2 . . . , . C . .
Aktywizowanie 0sob starszych, wedlug Walentyny Wnuk, to zespdt dziatan zmierzajacych do

fagodzenia procesu starzenia si¢ 1 jednoczesnie nabywanie umigjgtnosct przystosowania do
okresu senioralnego. W. Wnuk, Aktywizacia osob starszveh. Istota — zadania — moZliwosci
i ograniczenia, [w:] Trzecia zmiana. Andragogiczne rozwazania na temat projektu (Wkhwny
Senior, red. E. Jurczyk-Romanowska, Wroctaw 2012, s. 15.

M.D. Adamezyk, Proveotowanie do emerviury w kontekscie rozwoju kapitalu lidzkiego osob
starszveh — prezentacia wynikow badania BALL — Be Active through Lifelong Learning, Nie-
rownosci Spolecsne a Wzrost Gospodarczy™ 2017, nr 50 (2), s. 371; cyl. za: M. Przetacznik-
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B. Szatur-Jaworska, Svstem wsparcia spolecziiego osob starszyveh w Polsce, |w:| Systent wspar-
cia osob starszych w srodowisku zamieszkania. Przeglad syvtuacji. Propozycia modelu, red.
B. Szatur-Jaworska, P. Bledowski, Warszawa 2016, s. 70.
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przez niego nadzorowane nastgpujace jednostki: Panstwowy Fundusz Rehabili-
tacji Osob Niepetosprawnych oraz Zaktad Ubezpieczen Spolecznych™.

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

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

Ponadto w Polsce istnicja podmioty, ktore realizujg polityke senioralng na
podstawie Uchwaly nr 238 Rady Ministrow z dnia 24 grudnia 2013 roku,
w sprawie przyjecia dokumentu ZaloZenia Diugofalowej Polityki Senioralnej
w Polsce na lata 2014-2020. Wytyczne zawarte w dokumencie odnosza si¢ do
takich obszarow, jak: zdrowie i samodzielnos¢, aktywnos¢ zawodowa osob 50
plus, aktywnos$¢ edukacyjna, spoleczna 1 kulturalna osdb starszych, ,,srebrna”
gospodarka, relacje migdzypokoleniowe™’.

Wazng rol¢ w procesic aktywizacji osob w okresic poznej dorostosci petnig
organizacje pozarzadowe w sferze pozytku publicznego, takie jak stowarzysze-
nia, uniwersytety trzeciego wicku, ktore powstaja czgsto z inicjatywy samych
uczestnikow. Bycie stuchaczem UTW lub cztonkiem stowarzyszenia powoduje
aktywizacje osob starszych poprzez pobudzanie dla umiejgtnego zarzadzania
czasem wolnym. Chodzi tutaj o takic dzialania, jak: edukacja nicformalna,
wspoldziatanie w grupie, pobudzanie do aktywnosci fizycznej 1 wysitku umy-
stowego. Organizacje te tworza warunki do poszerzania wiedzy, obcowania
z kultura, upowszechniania zdrowego stylu Zycia, aktywnego spgdzania wolnego
czasu (aktywnos$¢ intelektualna, psychiczna, fizyczna), integracji pokoleniowej, an-
gazowania seniordw w sprawy srodowiska lokalnej spotecznosei 1 dla dobra wspdl-
nego (inspirowanic dziatan na rzecz ludzi starszych, niepeloprawnych, chorych,
bezrobotnych)™. Petnia wazna role przeciwdzialania przejawom dyskryminacji, wy-
alienowania, wykluczania spolecznego i technologicznego osob starszych™.

Podsumowanie
Jak zauwaza Adam Bodnar’’, nic ma uniwersalnego modelu wsparcia 0sob
starszych w srodowiskach lokalnych. To one poprzez zbadanic mozliwosci i po-

trzeb seniorow mogyg dokonywac proby poszukiwan uniwersalnego zbioru roz-
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2 W. Borezyk, M. Pekala-Pickarska, dz. eyt., s. 17-18.

2 Tamze,s. 7.

30 A. Bodnar, Wsiep, [w:] Svstem wsparcia osob starszveh w srodowisku zamieszkania. Przeglqd
sytuacji.... s. 9.
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wigzan, ktore sprzyjalyby rozwojowi osoby starszej i pozwalaly na umacnianie wig-
zi spolecznych, niezbednych dla jakosci Zycia jednostki. Nalezy wspieraé wszelkie
dziatania instytucjonalne i pozainstytucjonalne, ktore moga oddzialywac na zmiang
zachowan wsrod seniorow, sktaniajac do aktywnego trybu zycia, wzmacniac¢ wysitki
prewencyjne, ktore mogg usprawnia¢ zarzgdzanie nickorzystnymi objawami, aby
zachowywac jak najdtuzej funkcjonalnos¢ seniordow w Srodowisku spolecznym.
Kluczem do wysokiej jakodci zycia jest zrozumienie podstawowych aspektow sta-
rzenia sig: behawioralnych, spotecznych i psychologicznych, w zmieniajacym sie
otoczeniu. Wazne jest stwierdzenie Leonarda Hayflicka: ,.biogerontolodzy majg
obowigzek podkreslac, ze celem badan nad starzeniem sig nie jest zwigkszenie diu-
gowiecznosci czlowieka bez wzgledu na konsekwencije, ale zwickszenie aktywnej

. .- . r i . - PRI
dhlugowiecznosci bez niepetosprawnosci 1 funkcjonalnej zaleznosei™ .
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Time management in old age

Summary

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

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

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