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Informacje dla oséb w starszym wieku.
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1. WSTEP

Starosc jest zjawiskiem powszechnym, a problematyka starzenia sie zajmuje wazne
miejsce  w polityce spotecznej na poziomie poszczegdlnych panstw. Przyczyng
zainteresowania jest wzrost populacji osdb starszych, a wraz z nim pojawiajgce sie problemy
takie jak samotnos$é, ubdstwo, niepetnosprawnosé, przewlekte choroby, umieszczanie oséb
starszych w domach opieki, potrzeba poprawy $wiadczen spotecznych. Coraz wiekszego
znaczenia nabiera kwestia profilaktyki zdrowia, pomysinego starzenia sie, integracji ze
spoteczenstwem. Starzenie sie jest naturalnym procesem, a wystepujgce trudnosci zwigzane
z integracjg spoteczng powinny byé traktowane tak samo jak inne problemy. Zycie jest cenne
na kazdym jego etapie. Osoby starsze, ktére zdaja sobie z tego sprawe i sg gotowe do
podjecia tego wezwania, mogg uczyni¢ szczesliwym ten etap swojego zycia.

W konsekwencji osoby nalezgce do kazdej z grup wiekowych mogg przyczynié sie do
wzmochienia godnego zycia spotecznego i dlatego nie nalezy lekcewazy¢ udziatu kazdej z
tych grup. Konieczna jest poprawa relacji miedzypokoleniowych w celu zachowania,
utrzymania i utatwieniu przekazywania wartosci spotecznych. W zwigzku z tym, osoby starsze
nie powinny by¢ izolowane od spofeczenstwa lecz nalezy utatwia¢ im kontakt ze
wspotczesnymi grupami mtodszych oséb.

2. Co to jest starszy wiek?

Starosc¢ jest ostatnim etapem zycia, jaki mozemy sklasyfikowaé popczawszy od fazy
noworodka, poprzez okres dziecinstwa, dojrzewania, dorosfosci i starosci. Obecnie trudno
jest ustali¢ granice okresu starosci. Poniewaz czas rozpoczecia strosci jest odmienny w
roznych spofeczenstwach ze wzgledu na odmienne $rodowiska edukacyjne, pteé, wiek,
atywno$é psychiczng i biologiczna.

Starzenie sie jest naturalnym procesem, w ktérym pojawiajg sie zmiany zwigzane z

czynnikami endogennymi (genetycznymi) i egzogennymi (Srodowiskowymi). Na tym etapie
potrzebna jest wsparcie psychologiczne i spoteczne wobec pojawiajgcych sie problemow
integracyjnych jak réwniez pomoc w dostosowaniu sie do zmian biologicznych zwigzanych z
wiekiem. Kiedy problemy psycho-socjalne nie sg brane pod uwage takie jak; aktywnosc
spoteczna, wtadza, prestiz, bliskie relacje, czynnosci seksualne, reputacja i wsparcie maleje,
osoba starsza zmierza do bardziej pasywnego zycia. Gdy osoba starsza posiada zaspokojone
wiasne potrzeby, wéwczas moze przyja¢ postawe zaangazowania sie w pomaganie innym.
Moze to by¢ sprawowanie opieki nad innym osobami, ktdrzy tego potrzebujg. Dla przyktadu
taka postawg jest pomoc w przekazywaniu wartosci dzieciom pozostajgcym w domu w
sytuacji Smierci jednego z rodzicow. Osoby starsze nie nadgzajg za szybko zmieniajgcymi sie
faktami zyciowymi z ich aktualnym stanem wiedzy, zdajg sobie sprawe z faktu, ze sprawnos¢
ich umystu jest mniejsza.
Bez otrzymania wystarczajacego wsparcia spotecznego na tym etapie, osoby starsze moga
skupi¢ sie jedynie na uczuciach, ktdore te okolicznosci powodujg. Sktonnosci pyschiczne w
wieku starczym powodujg skupienie wiekszej uwagi na sobie niz na innych, w wyniku tego,
widoczne jest, zmnieszenie aktywnosci spofeczne;j.
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3. Status starszych osob w Turcji

Czas industrializacji i urbanizacji w Turcji spowodowat duze zmiany w struktrze rodziny,
wystepujgce zwilaszcza w wiekszych miastach. W Turcji, w kraju, gdzie nastgpito
przeobrazenie z rodziny patriarchalnej na rodzine nowoczesng zmiany zaszty szybko. Starsze
osoby, ktére od lat byty autorytetami w swoich rodzinach na wskutek obecnych okoliczno$ci
stanowig obcigzenie, ktére staje sie coraz trudniejsze. Tradycyjnie w Turcji kobieta byta
odpowiedzialna za prace domowe i opieke nad osobami pozostajgcymi w domu. Jednak ta
rola zostata naruszona i obecnie kobiety czesciej pracujg poza domem. W wyniku tego mniej
czasu mogga przeznaczy¢ na wykonywanie obowigzkow domowych, opieke nad dzie¢mi i
osobami starszymi. Osoby starsze przebywajgce w domu nadal oczekujg, aby zostac
otoczone opiekg i nieobecnos¢ matki powoduje powstawanie wielu probleméw w rodzinie.
Osoby starsze, odczywajg te problemy, a nie mogac ich przezwyciezy¢ oddalajg sie od bycia
szczesliwymi ludzmi.

4. Czynniki, ktore okreslajg jakos¢ zycia spotecznego osdb starszych

Zycie spoteczne przynosi nieuniknione problemy i osoby starsze zmagaja sie, aby zyé z
tymi trudnosciami. Rodzina i przyjaciele stanowig najbardziej wygodne i bezpieczne miejsce,
w ktérym osoby starsze mogg okazywaé swoje uczucia. Ten rodzaj srodowiska pozwala
osobom starszym na stan zrelaksowania sie i osiggniecie spokoju.

Pojawia sie pytanie: Co mozna zrobic¢, aby osoby starsze byty aktywne spotecznie majac
jednoczes$nie wtasne hobby w okresie starosci. Jest to mozliwe i aby otrzyma¢ odpowiedz na
to pytanie zebrano informacje od réznych badaczy w czterech kategoriach.

S3 to nastepujgce wskazniki;

a.Wskazniki ekonomiczne

Kategoria ta obejmuje zagadnienia dotyczgce rozwoju technicznego i ekonomicznego.
Wartos¢ rocznego produktu krajowego brutto, stanowi fgczng wyrazong w pienigdzu wartosc
wszystkich dobr i ustug wytworzonych w kraju, wskaznik ten pokazuje miarnik dobrobytu
0s0b starszych.

b.Wskazniki socjalne

W tej kategorii, waznym elementem jest rozwdj jakosci i stabilnosci zycia. Co
wazniejsze, jest to wskaznik aktywnosci obejmujacy relacje spoteczne, ubezpieczenia
spoteczne, posiadanie wiedzy na temat prawidtowego odzywiania, zrownowazone] diety,
zachowaniu zdrowego stylu zycia, rozwijaniu sprawnosci fizycznej u oséb starszych.
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c. Wskazniki psychologiczne

Do tej kategorii zostaty zaliczone czynniki takie jak: zadowolenie, ktére dana osoba
odczuwa poprzerz kontakt z rodzing i przyjaciotmi, przezywanie przyjemnosci, poczucie
dobrego stanu zdrowia, w skrdécie mozna okresli¢ jako doswiadczanie szczescia w zyciu.

d. Wskazniki zdrowotne

W tej kategorii znajduja sie czynniki zwigzane z oceng wtasnego stanu zdrowia. S3 to
wskazniki obejmujgce zdrowie psychiczne, duchowe i fizyczne a takze sposéb wykorzystania
tych wskaznikéw.

Okazuje sie, ze wszystkie cztery wymienione wskazniki s3 wzajemnie powigzane ze
sobg. Z tego wzgledu wszystkie oddziatywujg na siebie nawzajem.

5. Wnioski

Korzystne jest, aby osoby starsze utrzymywaty aktywnos¢ spoteczng i nie byty w zaden
izolowane. Jest to kolejny sposdb, aby mogty nadac zyciu sens. Relacje spoteczne zwiekszaja
poczucie wtasnej wartosci u 0séb starszych. Utrzymywanie kontaktéw spotecznych odgrywa
wazng role w zyciu oséb starszych i stanowi wsparcie w tym, aby mogty cieszy¢ sie zyciem.

EKA:
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1. WSTEP

Jednym z podstawowych realiow naszego zycia jest staro$¢. Powszechnie mozna
wymieni¢ w zyciu cztowieka okresy obejmujace takie fazy jak: niemowlectwo, dziecinstwo,
miodosé, dorostosé, staros¢. Opisanie starosci w aspekcie spotecznym jest mozliwe jako
okreslenie sytuacji, w ktérej dana osoba otrzymuje od spofecznosci wiadomos¢, ze stracita
swoje pewne tytuty. Zachowata jednak pewne atrybuty, ktére réowniez sg cenione przez
spoteczenstwo w zaleznosci od spotecznego systemu wartosci. Staro$é moze by¢ okreslana
poprzez pewne wskazniki starosci, takie jak siwe wtosy, zmniejszona predkos¢ poruszania sie,
trudnosci w rozumieniu. Wskazniki te sg bezposrednio pozwigzane z kulturg spoteczenistwa.
To prawda, ze jesli mozna dozy¢ okresu staros$ci w dzisiejszym Swiecie, pomimo stresujgcego
zycia, to mozna zaliczy¢ to jako szczescie. Wiele oséb nie dochodzi do okresu starosci i
umiera zanim jeszcze sie zestarzeje. Dlatego nalezy wspierac ludzi, ktérzy osiggneli ten wiek i
mogaq przezywac czas starosci osiggajgc wysoka jakos¢ zycia.

2. Co Pani/ Pan ma zamiar sie nauczy¢?

3. Komunikacja w wieku starszym i spoteczne starzenie sie
A. Znaczenie komunikacji spotecznej w starszym wieku
B. Jak mozemy zorganizowac nasze relacje spoteczne
C. Znaczenie posiadania hobby w starszym wieku

D. Aktywno$¢ w wolnym czasu

3. Komunikacja w wieku starszym i spoteczne starzenie sie

Jednym z waznych aspektdw zycia spotecznego jest umiejetnos¢ spedzania czasu z
innymi ludzmi. Umiejetnosci spoteczne pomagajg tworzy¢ takie sytuacje, w ktdrych osoby
mogg mieszkaé razem i dziata¢ razem. Wspdlne dziatania sg konieczne aby budowaé
wzajemne bliskie relacje, okreslane mianem ,,twarzg w twarz”. Rodzina i przyjaciele stanowig
miejsce w $rodowisku, w ktérym uczucia mogg byé wyrazane w sposdb intensywny. Sg to
najbardziej komfortowe i bezpieczne miejsca do ksztattowania osobistych postaw oséb
straszych. Srodowiska rodzinne zaspokajajg potrzeby spoteczne oséb starszych. Dzieki temu
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zostaje zaspokojona potrzeba uspoteczniena sie o0sob starszych. W tego rodzaju
Srodowiskach ludzie starsi stajg sie spokojni i zrelaksowani.

LR

W okresie starosci jednym z czynnikdw wspomagajgcym aktywnos$¢ osob starszych
jest posiadanie wtasnego hobby. Dziatalno$¢ spoteczna jest jednym z wyznacznikdéw
powodzenia w aktywnym starzeniu sie. W tym opracowaniu, zostaty one opisane pod
wzgledem czterech aspektéw: znaczenia komunikacji, zachowania relacje spotecznych,
posiadania hobby, podnoszenia jakosci zycia.

A. Znaczenie komunikacji spotecznej w starszym wieku

Osoba, ktdra kieruje sie zasada aby "uczynié swoje zycie sensowym” i posiada zywa
Swiadomosc¢ zycia, zaréwno na etapie dorostosci jak i na etapie starosci, ma mozliwosé
bycia wzorem do innych ludzi wokét. Innymi stowy, taka osoba moze by¢ "pomocna" i
"osiggnac¢" co$ w zyciu. W komunikowaniu sie, obie strony powinny cieszy¢ sie z
prowadzonej rozmowy. Dlatego osoby starsze powinny przygotowac sie i czerpa¢ miec
przyjemnos¢, z tego co bedg robi¢ w kolejnych latach. Kazda osoba potrzebuje
komunikowac sie z innymi, po to aby godnie sie starzec.

B. Jak mozemy zorganizowac nasze relacje spoteczne?

- OdpowiedzZ na to pytanie nie jest prosta. Konieczne jest aby w naszym $rodowisku
wsrdd naszej rodziny, przyjaciét i sgsiadéw budowaé zdrowe, pokojowe relacje. Jest
to ze wzgledu na poczucie "potrzeby bezpieczenstwa", ktéra jest jednym z gtéwnych
powododw, dla ktérych osoby starsze chcg pozosta¢ w rodzinie. Tak wiec, nie mozna
lekcewazyé znaczenia rodziny dla o0séb starszych. Sg one zaiteresownymi
uczestnikami tego, aby utrzymac ciepte relacje z cztonkami rodziny.

- Korzystne jest utworzenie grupy przyjaciét i utrzymanie relacji, opartych na
wzajemnym zrozumieniu. Przyjaciele mogg sta¢ sie o wiele wazniejsi niz rodzina w
starszym wieku. Postawa osoby starszej odgrywa wazng role, w tym aby tworzy¢ silne
relacje z przyjaciétmi i rodzing. Dobrze mie¢ postawe wyrozumienia dla oséb, z
ktérymi dzielimy duzo czasu.

- Zycie ma sens, jesli jest przezywane wspdlnie. Dbajac o wnuki babcie i dziadkowie
tworzg poczucie "ze sg potrzebne, pomocne" . Wiadomo, ze mitos¢ do wnukéw ma
pierwszenstwo. To staje sie silniejsze od powigzan rodzinnych, wiezi z zycia i wptywa
na zwiekenie jakosci zycia seniordw.

- Poza tym, osoby starsze, jezeli czujg sie zdrowe mogg zosta¢ wolontariuszami w
akcjach charytatywnych. Na przyktad mogg podzieli¢ sie swoimi doswiadczeniami z
mtodymi ludzmi, ktérzy majg problemy rodzinne i spoteczne, mogg dotacz¢ do
dziataczy ekologicznych, aby w ten sposdb przyczyni¢ sie do ochrony srodowiska itp.
Pomoze to osobom starszym na petnienie rél i rozwijanie obowigzkdw spotecznych.
Poza tym wolontariat senioréw pozwala na bezinteresowne dzielenie sie, co sprawia,
Ze osoby starsze mogg piczu€ sie bardziej szczesliwsze.
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C. Znaczenie posiadania hobby w starszym wieku

Osoby w wieku powyzej 65 lat zwykle chetnie uczestniczg w dziataniach spotecznych, by
nie ulega¢ marginalizacji i izolacji ze wzgledu na brak reakcji z otoczeniem.

Szczegblnie osoby przechodzgce na emeryture mogg doswiadczac tego typu problemow.
Czas emerytury moze oznaczad, ze nie sg w stanie wykonywaé tych rzeczy lub dziet, ktére
mogty wykonywaé wczesniej. Jezeli osoby przeszty na emeryture przed 65 rokiem zycia
mozna zapobiec tym problemom. Mogg rowniez znalez¢ hobby, ktdre jest adekwatne dla
starszych grup wiekowych. To pomaga seniorom uczestniczy¢ w aktywnosci spotecznej.

To normalne, ze czesto mozna ustyszeé¢ od ludzi planujacych przejscie na emeryture
zamiary dotyczace ich plandéw na przyszto$¢. To wskazuje na to, ze osoby przygotowuja
sie do nowego etapu zycia. Jest to bardzo wazne dla oséb starszych. To pokazuje jak
mocno osoby starsze sg przywigzane do zycia. Wazna jest Swiadomosc, ze nie starcity
radosci zycia.

Przed etapem starosci nalezy przygotowac sie do tego, aby godnie przezy¢ czas w
tym okresie. Mozna wzig¢ udziat w réznorodnych hobby lub zajeciach takich jak;

-Rysunek

-Rzezba

-Ceramika

- Pisanie powiesci, opowiadan

- Dyskusje filmowe, udziat w przedstawieniach teatralnych, koncertach,

- Gran a instrumentach muzycznych.

Wymienione hobby mogg okazaé sie troche trudne dla niektérych senioréw. Mogg wymagadé
zbyt wielu umiejetnosci. Ale rowniez mozna nauczyc¢ sie nowych umiejetnosci i nawykow. To
pomoze Pani/Panu uzyskac silniejsze wiezi z zyciem.

Poza wymienionymi zajeciami typu hobby sg réwniez mozliwosci takie jak;

- Prace ogrodowe,

- Uprawa roslin i kwiatéw doniczkowych.

Dziatania te nie wymagajg duzej wiedzy. Praca i radzenie sobie w ogrodzie jest korzystne dla
seniorow, ktérzy mogga stawac sie swiadkami nowego rozkwitu zycia, co sprawia, ze poczujg
sie radosni.
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D. Aktywnos¢ w wolnym czasu

W podnoszeniu poziomu jakosci zycia, czas wolny petni wazing role. Aby zadba¢ o
kondycje fizyczng nalezy znalez¢ odpowiednig aktywnos¢ sportowa. Nie mozna ignorowac
sportu. Nalezy zasiegngé opini i zapyta¢ o porade lekarza. Oczywiste jest, ze osoby starsze,
ktore do tej pory nie angazowaty sie we wszelki rodzaj sportow usmiechaja sie na ten temat.
Jednal poczucie "odniesienia sukcesu" podczsa usprawniania kondycji fizycznej sprawia, ze
osoby starsze sg szczesliwsze.

Jesli osoby starsze chcg komunikowac sie z innymi mogg przytgczy¢ sie do jednej z
takich dziatalnosci. Sg one dostepne w stowarzyszeniach dziatajgcych przy meczecie oraz w
innych osrodkach spotecznych. Mozna tam réwniez uczestniczy¢ w rozmowach, wiaczy¢ sie
do udziatu w grach, czy tez nauczy¢ sie rzemiosta. W Turcji Istniejg centra przeznaczone
wyfacznie dla mezczyzn lub dla kobiet.

WNIOSKI:

Nie mozna zapomnieé o tym, ze dobre relacje spoteczne sg konieczne, a ich rozwijanie
stuzy zachowaniu poczucia spokoju w okresie starosci i zaspokojeniu potrzeb spotecznych.
Relacje spoteczne mogg nadawac sensu zyciu w okresie starosci. Aby zachowa¢ aktywnos¢ w
relacjach spotecznych osoby starsze powinny stale poszerzaé grono swoich przyjaciot,
utrzymywac kontakty z rodzing a takze rozwija¢ wtasne hobby.

Korzystne jest rowniez aby seniorzy dokonywali inwestycji spoftecznych. Inwestycje
spotecznie zaangazowane oznaczajg takie inwestowanie Srodkéw finansowych, ktére ma
przyniesé nie tylko dochdd, ale przede wszystkim okreslony zysk spoteczny.

Sg seniorzy, ktérzy wykazujg zaangazowanie spoteczne, posiadajg ubezpieczenie
zdrowotne, zbilansowang diete, cieszg sie stuchaniem muzyki, uprawianiem sportu, maja
zdrowe relacje z rodzing i przyjaciétmi. Osoby starsze, ktdre posiadajg wszystkie lub
przynajmniej niektére z wymienonych elementéw moga uczyni¢ swoje Zzycie bardziej
przyjemnym i sensownym.

Prosze zadac sobie nastepujgce pytania, aby bedac w starszym wieku lub podczas
przygotowan do tego etapu zycia poszukiwac na nie wtasciwych odpowiedzi.

Q1. Jaki rodzaj zmian miat miejsce w Pani/Pana rodzinie w danym etapie starosci? (relacje z
dzieémii zong, z przyjaciétmi i krewnymi)

Q2. Czy Pani/Pan ma plany na okres starosci ?
e Jak planuje przezy¢ ten okres?
e Czy uwaza, ze korzysten bedzie zainteresowanie sie nowym hobby?

Q3. Jak Pani/Pan mysli - Jakie sg najpowazniejsze problemy w tym okresie swojego zycia?
Czy jest wiadomo, co nalezy zrobi¢, aby rozwigzac te problemy?

Q4. Czy Pani/Pan wykonuje ¢wiczenia fizyczne, jak przedstawia sie ogdlny stan zdrowia?
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nErasmus+

Q5. Jaka Pani/Pan widzi dla siebie aktywnos¢ intelektualng? Czy sg podejmowane pewne
dziatania (czytanie, rozwigzywanie zagadek) w celu poprawy aktywnosci umystowej?

Prosze nie zapominac - Staros¢ to nie czekanie na $mieré, to radosé¢ podejmowana z zycia ...!

Uzyteczne ksigzki i linki

Her YonuyleYaslihk, Galip AKIN

SosyalYonleriyleYashlik, Ayse CANATAN

Yashlik, Aytag ACIKALIN

YashliginTadiniCikarin, B. F. Skinner, M. E. Vaughan

Psikolojik, SosyalveBedenselAcidanYaslilik, Yrd. Dog. Dr. MelekKalkan
Yashlik - ItaloSvevo

www.sakarya.bel.tr e www.denizli.bel.tr

www.sakarya.aile.gov.tr
e www.karatay.bel.tr

www.vaslilikrehberi.org

e www.huzurevleri.org.tr

www.vaslibakicisi.net

e https://www.izmir.bel.tr

www.evyh.aile.gov.tr

e http://www.turkgeriatrivakfi.org.tr

www.adanaaile.gov.tr

www.inegolonline.com
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