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Wprowadzenie

Odsetek o0sdb starszych w spoteczenistwach zachodnich rosnie w znacznym tempie. Osoby te
po przejsciu na emeryture nadal maja przed sobg perspektywe wiele produktywnych lat zycia.
Cho¢ codziennie mierza sie z wyzwaniami, wiele z nich deklaruje wysokie zadowoleniem z zycia.
Samopoczucie seniordw jest zwigzane z ich codziennymi aktywnosciami! 2. Badania3“ wskazujg na
ponizsze czynniki jako kluczowe dla zadowolenia z zycia 0sdb starszych:

(1) relacje z innymi,

(2) mieszkanie w przyjaznej okolicy,

(3) tatwy dostep do wygodnych srodkdw transportu,
(4) posiadanie wtasnych hobby i zainteresowan, oraz

(5) uczestnictwo w spotecznosci lokalnej lub organizacjach.
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Podsumowujac, pozytywne codzienne doswiadczenia s3 kluczowe dla zadowolenia z zycia w
okresie tzw. pdzniej dorostosci.

Skrét DEXSAGE oznacza Codzienne Doswiadczenia Pozytywnego Starzenia sie (ang. Daily
Experiences of Successful Ageing). To projekt finansowany z funduszy Unii Europejskiej majacy
na celu zbadanie zaleznosci pomiedzy tym, co seniorzy robig na co dzien, a ich poziomem stresu,
zadowoleniem czerpanym z réznych czynnosci i satysfakcja z zycia ogdétem.

Niniejsza broszura podsumowuje wyniki badania i przedstawia rekomendacje odnosnie drobnych
zmian, ktére osoby starsze (i mtodsze) moga wprowadzi¢ w codziennych aktywnosciach, a ktére
maja szanse poprawic ich nastrdj i samopoczucie psychiczne.

"Moss, M.S., Hoffman, Ch., J., Mossey, J., Rovine, M. (2007). Changes Over 4 Years in Health, Quality of Life, Mental Health, and Valuation or Life. Journal of Ageing & Health 19(6), 1025-1044.
?Lawton, M. P, Moss, M., Hoffman, C., Grant, R., Ten Have, T, &Kleban, M. H. (1999). Health, valuation of life, and the wish to live. The Gerontologist, 39, 406-416.

% Cosco, T. D., Prina, A. M., Perales, J., Stephan, B. C. M., & Brayne, C. (2013b). Operational definitions of successful aging: A systematic review. International Psychogeriatrics, 26, 1-9.
“Bowling, A, & Dieppe, P. (2005). What is successful ageing and who should define it? British Medical Journal, 331, 1548-1551.



Wyniki badania

Mezczyzni i kobiety nie tylko podejmuja inne czynnosci na co dzien, ale takze rézniag sie odnosnie
tego, co te czynnosci dla nich oznaczaja.

Ponizszy wykres obrazuje czynnosci, ktére byty wskazane jako najwazniejsze aktywnosci danego
dnia przez kobiety i mezczyzn. Kobiety zdecydowanie czesciej wskazywaty aktywnosci spoteczne,
natomiast mezczyzni rownie duza wage przywigzywali do prac domowych.

Czynnosci wskazane jako najwazniejsze w podziale na pte¢

H Kobiety B Mezczyzni

Zycie towarzyskie

Prace domowe

Ogladanie telewizji

Zakupy i korzystanie z ustug
Spacer, aktywnos¢ fizyczna
Zainteresowania czasu wolnego

Praca ptatna

Aktywnosci, ktore najistotniej wptywaty na poprawe samopoczucia i dobrostanu uczestnikdw
badania to kontakty miedzyludzkie, prace domowe oraz aktywnos¢ fizyczna. Kobiety zdecydowanie
czesciej niz mezczyzni wskazywaty uczestnictwo w zyciu towarzyskim i spotecznym jako najlepsze
doswiadczenia dnia. Natomiast mezczyzni czerpali wiecej zadowolenia z aktywnosci fizycznej
niz kobiety. Spory udziat wsrdd najlepszych czynnosci dnia miaty dos$¢ niecodzienne zdarzenia,
takie jak wyjazd do sanatorium czy pozytywne zdarzenia losowe, na przyktad spotkanie dobrego
znajomego na ulicy.



Czynnosci wskazane jako najwazniejsze w podziale na pte¢

W Kobiety B Mezczyzni

Zycie towarzyskie

Prace domowe

Spacer, aktywno$¢ fizyczna

Inne zdarzenia (nietypowe lub losowe)
Ogladanie telewizji

Zainteresowania czasu wolnego

Zakupy i korzystanie z ustug




Pteé wptywa na to, co osoby starsze robig lub z czego czerpia rados$¢ w ciggu dnia. Podejmowane
aktywnosci i ich subiektywna ocena zalezg takze od stanu zdrowia badanego lub badanej, ich
miejsca zamieszkania (miasto lub wies), sytuacji rodzinnej i cech psychologicznych. Wszystkie
wspomniane czynniki zostaty uwzglednione w naszym badaniu, co pozwolito na wytonienie
pewnych uniwersalnych dyspozycji, niezaleznych od wyzej wspomnianych cech.

Pewne doswiadczenia wigzaty sie z wyraznymi korzysciami dla dobrostanu psychicznego, miedzy
innymi wieksza odczuwalng przyjemnoscia lub nizszym poziomem stresu. Ten pozytywny stan
psychiczny respondentdw zalezat od tego: 1. co robili, 2. kto im towarzyszyt, 3. gdzie sie znajdowali,
oraz 4.jak wiele wysitku wktadali w dang czynnosé. Ponizej przedstawiamy szczegdtowe informacje
na temat tego, co poprawiato badanym samopoczucie.

1/ Kontakt z przyjaciétmi i rodzing, obcowanie
z przyroda i duchowa strong zycia

Seniorzy w réwnym stopniu lubili zajecia
duchowe, kontakty towarzyskie, opieke nad
wnukami, spacery, w tym spacer z psem, oraz
opieke nad zwierzetami ogdétem. Aktywnosci te
wigzaty sie z nizszym od przecietnego poziomem
stresu — z wyjatkiem opieki nad dzie¢mi.

Subiektywna ocena aktywnosci (zadowolenie, waznos¢ czynnosci, stres)

Zadowolenie @
Waznos¢ czynnosci @
Stres @

4
3
2
1
0 . ., .,
) ‘\\Q@ ,;ibe' ‘b@\ L ’b&\ ‘ &o 5 .\é)\e fS“% 15@ $<\,\\ @ 6’& ) \9’@ (8‘1' & @ .lec}\’b & RO
@ F ¥ O O ¢ { & < SCHPS NS & N NG
& \@\1’ §\> A% \o'b(\ o z‘« &S &Q && & o@z o 0@ S 0§ ?Po
© & N RN ¥ .
R Pt A I A R P R e & & §
¢ o & L X & P E & @ S @ & & Ve
&N ®O o2 6‘6 & @ &;l- ¥ o \\$ & g Q\\Q o 3 & R Q’&\ D
© ¢ S e S e T O < Y & < <
N R 3 @5{‘ oQ@ é\\z v oqk N \{_OQ\ \)Qé‘ N
, ] &
Qor’o g O N c;\ﬁ& ,\/\f} P 3 ®
N\
o & ® S® & S®
ﬂé\ ) \é\
0\‘\ \l_o& X *_0(\/



2/ Obecnosdé przyjaciét

Niezaleznie od tego, co robili, starsi dorosli
bardziej cieszyli sie z danej czynnosci, gdy
byli w towarzystwie znajomej osoby — zwykle
przyjaciela lub sasiada. Bycie z cztonkiem
rodziny wigzato sie z wieksza przyjemnoscia
niz samotnie wykonywane czynnosci, ale
mniejszg niz czynnosci realizowane w
towarzystwie znajomych. *eeeeeeenes e ceeenes s s s cevenes s ..
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3/ Patrzenie na zycie przez zielone okulary

Spedzanie czasu na zewnatrz przewija sie w
badaniu wielokrotnie — zwykle w odniesieniu do
aktywnosci takich wyjscie do sklepu, kosciota,
czy pielegnowanie domu i ogrodu. Kazda z
tych czynnosci pozytywnie wptywa na zdrowie
fizyczne i ogdlnie funkcjonowanie danej osoby.
Ale tylko bezposredni kontakt z naturg wyrdznia
sie niebagatelnymi korzysciami dla zdrowia
psychicznego. Spedzaniu czasu na tonie natury
— W szczegolnosci w otoczeniu drzew lub nad
woda (rzeka, jezioro, morze) — towarzyszyt
najwyzszy poziom deklarowanej przyjemnosci i
najnizszy poziomem stresu zardwno w naszym
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SFinlay, J., Franke, T, McKay, H., & Sims-Gould, J. (2015). Therapeutic landscapes and wellbeing in later life: Impacts of blue and green spaces for older adults. Health & place, 34, 97-106.



Otoczenie drzew i wody czesto spontanicznie pojawiato sie w deklaracjach
badanych jako lokalizacja najprzyjemniejszej czynnosci w ciggu catego dnia.

4/ Réwnowazenie czynnosci wymagajacych i niewymagajacych wysitku

Seniorzy czerpia najwiecej przyjemnosci z zajeé, ktére wymagaja bardzo znacznego albo bardzo
niewielkiego wysitku®. Podobne wnioski ptyna z wczesniejszego badania przeprowadzonego w
Holandii’. Czynnos$cig wymagajaca znacznego wysitku moze by¢ kazda aktywnosé, niezaleznie od
tego, czy jest fizyczna lub intelektualna. Przyktady z naszego badania obejmowaty: naprawianie
zepsutych urzadzen, uczenie wnuczat, ale takze realizowanie internetowych przelewdéw bankowych.
Wymagajace czynnosci powinny byé rdwnowazone czynnosciami dajagcym odpoczynek fizyczny
lub umystowy. Najczestsza taka czynnoscia byto w naszym badaniu ogladanie telewizji.
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© Jarosz, E. (2021). What makes life enjoyable at an older age? Experiential wellbeing, daily activities, and satisfaction with life in general, Aging & Mental Health, online first.

7 Oerlemans, W. G. M., Bakker, A. B., & Veenhoven, R. (2011). Finding the key to happy aging: A day reconstruction study of happiness. The Journals of Gerontology Series B: Psychological
Sciences and Social Sciences, 66B(6), 665-674.



Jak poprawié swoje samopoczucie na co dzien?

Seniorzy nierzadko doswiadczajg obnizenia nastroju i problemoéw w obszarze zdrowia psychicznego,
takich jak stany lekowe czy nawet depresja®. Powazne problemy, takie depresja wymagaja leczenia
pod opieka specjalisty, ale w wielu innych przypadkach istniejg skuteczne sposoby na podniesienie
nastroju i poprawe ogdlnego samopoczucia.

Co mozesz zrobié, aby poczu¢ sie lepiej?

1/ Spedzaj czas z przyjaciétmi, sasiadami lub osobami, ktérych towarzystwo lubisz — i traktuj to
priorytetowo. Kontakty miedzyludzkie poprawiaja samopoczucie, a przywiazywanie do tego duzej
wagi zapewnia dodatkowy przyptyw pozytywnej energii.

2/ Wymysl osobisty projekt, ktéry Cie zmotywuje i bedzie dla Ciebie wyzwaniem — osiggalnym, ale
wymagajacym pracy. Moze to by¢ wszystko: od majsterkowania i ogrodnictwa po samoksztatcenie,
rozwijanie umiejetnosci komputerowych czy malowanie. Wybierz cos, co jestes w stanie zrobic, ale
co rowniez wymaga wysitku. Przekraczanie wtasnych granic przynosi wiele satysfakgcji.

3/ Odpocznij, kiedy czujesz, ze tego potrzebujesz. Zachowanie rwnowagi pomiedzy wymagajacymi
(fizycznie lub umystowo) i odprezajacymi czynnosciami moze poprawi¢ samopoczucie u 0séb
starszych. Odpoczynkiem moze by¢ czytanie, stuchaniu muzyki lub ogladaniu telewizji — choc tutaj
najlepiej wybrac programy inne niz informacyjne. Ogladanie i stuchanie wiadomosci wigzato sie ze
zwiekszeniem poziomu stresu u 0séb starszych, zwtaszcza podczas pandemii COVID-109.

4/ Wybierz sie na spacer, najlepiej po zielonej okolicy. To dobra dawka zdrowej aktywnosci fizycznej
ale takze remedium na stres. Bliskos$¢ drzew lub wody korzystnie wptywa na zdrowie i dobrostan
psychiczny osdb starszych. Bezposredni kontakt z naturg obniza poziom stresu i poprawia
samopoczucie.

5/ Jesli jestes zaangazowany w jakakolwiek praktyke duchowa, nie rezygnuj z niej — ta rowniez moze
poprawi¢ Twoje samopoczucie i nastrdj. Badania wskazuja na szereg korzysci psychologicznych
ptynacych z odczuwania duchowej wiezi lub praktykowania modlitwy, niezaleznie od rodzaju
religii®. Praktyka duchowa pomaga takze osobom obcigzonym wieloma schorzeniami??, dla ktérych
inne korzystne aktywnosci, jak na przyktad spacer, moga by¢ niedostepne.

® Fiske, A, Wetherell, J. L., & Gatz, M. (2009). Depression in older adults. Annual review of clinical psychology, 5, 363-389.
° Lawler-Row, K. A, & Elliott, J. (2009). The Role of Religious Activity and Spirituality in the Health and Well-being of Older Adults. Journal of Health Psychology, 14(1), 43-52.
19Kirby, S. E.,, Coleman, P. G., Daley, D. (2004) Spirituality and Well-Being in Frail and Nonfrail Older Adults, The Journals of Gerontology: Series B, 59 (3), 123-129.



Metodologia badania

Dane do badania zostaty zebrane w Polsce na poczatku 2020 roku na prébie 200 osdb starszych
mieszkajgcych samodzielnie lub z rodzinami. W procedurze doboru uczestnikéw zastosowano
kryteria ptci, wieku, oraz wielkosci miejsca zamieszkania. Respondenci zostali wybrani losowo. W
badaniu wykorzystano metode Experience Sampling Method, co oznacza, ze kontaktowano sie z
respondentami o losowych porach w ciggu dnia i pytano ich co robiag w danym momencie i jak
oceniaja swoje aktualne samopoczucie psychiczne. Badani dostarczyli tagcznie 1809 sprawozdan ze
swoich codziennych aktywnosci. Ponadto, kazdy uczestnik badania wypetniat indywidualny raport
na koniec dnia, w ktérym informowat o tym, co byto w jego odczuciu najwazniejszg oraz najlepsza
lub najgorsza aktywnosciag w danym czasie. Respondenci wskazali w sumie 400 czynnosci, ktére
byty dla nich bardzo wazne i ponad 600 czynnosci, ktdre miaty znaczacy wptyw na ich nastrdj
danego dnia — w wiekszosci przypadkdw byt to wptyw pozytywny.

Kierownikiem badania byta dr Ewa Jarosz (SYNYO / Instytut Filozofii i Socjologii Polskiej Akademii
Nauk). Badanie uzyskato pozytywna opinie Komisji Rektorskiej ds. Etyki Badan Naukowych z
Udziatem Cztowieka Uniwersytetu Warszawskiego (44/2019).
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