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JAKO STRATEGIA POMYSLNEGO STARZENIA SIE

W SWIETLE INTERNETOWYCH RAD I WSKAZOWEK
DLA SENIOROW

Niniejsza praca dotyczy zagadnienia organizacji czasu wolnego 0sob przebywajacych na emeryturze. Kolejny
etap zycia po zakonczeniu pracy niesie za soba brak obowiazkéw zawodowych i powolne wycofywanie si¢
z petnionych dotad rél spotecznych. Stan ten z jednej strony moze by¢ blogostawienstwem, z drugiej powo-
dowac uczucie pustki i stres z powodu tak nadmiaru czasu wolnego, jak i koniecznosci przystosowania si¢
do nowej sytuacji. Stad pytanie: co robi¢ na emeryturze, by przeciwdziala¢ wspomnianym powyzej stanom
i zjawiskom i odnalez¢ si¢ w nowej spotecznej roli? Analiza zasobow internetu oraz rynku wydawniczego
pozwala znalez¢ rozne zrodta porad, z ktorych seniorzy przechodzacy na emeryture moga skorzystac. W pracy
poddano analizie kilka z nich. Sa to rady starszych senioréw, poradniki ksigzkowe, portale przeznaczone dla
seniorow, strony www i publikacje instytucji aktywizujacych osoby starsze, w koncu — portale firm komercyj-
nych zainteresowanych seniorami jako konsumentami. Wigkszo$¢ rad wpisuje si¢ w model starosci aktywnej,
emerytury zaplanowanej i zorganizowanej pod wzgledem zagospodarowania czasu wolnego, przygotowania
mentalnego, zdrowotnego oraz administracyjnego. Jest to model pozadany, gdyz pozwala zwigkszy¢ szanse
na fizyczny i psychiczny dobrostan seniorow, stad rady takie wydaja si¢ wspiera¢ samodzielne uczestnictwo
0s0b starszych w zyciu spotecznym.
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WSTEP

W 2021 roku w Polsce zyto nieco ponad 9 mln 300 tys. os6b w wieku 60 lat i wigcej,
co stanowi 25,7% ogdtu ludnosci, podczas gdy w 2005 roku udziat osob starszych wynosit
17,2% (Wyszkowska et al., 2022, s. 13). Te dane §wiadcza o wzro$cie liczby osob w wieku
emerytalnym 1 starzeniu si¢ spoteczenstwa polskiego. Liczba emerytow w Polsce wynosi
ponad 6 mln os6b. Z danych ZUS-u wynika, ze emerytury otrzymuje 6042,6 tys. osob!. Jako
ze duza cze$¢ osob z grupy 60 plus podejmuje w roznych okolicznosciach decyzje o zaprze-
staniu pracy zawodowej, jest to wielko$¢ stale rosnaca.

Niniejszy artykut dotyczy aktywnos$ci seniorow na emeryturze. Wiagze si¢ zatem z zagad-
nieniem czasu wolnego tej grupy i sposobami jego zagospodarowania. Zakonczenie pracy
i przejscie na emerytur¢ oznacza radykalng zmiang¢ dotychczasowego trybu zycia, wyzna-
czanego w duzej mierze przez codzienne wypehnianie obowigzkéw zawodowych. Emerytura
to nowa/inna jako$¢ zycia i poczatek nowego etapu, ktory moze byé wykorzystany na rézne
sposoby, poniewaz staro$¢ nie oznacza zakonczenia aktywnosci cztowieka. Czas wolny se-
nioréw i ich aktywnos$¢ na emeryturze to temat dobrze rozpoznany w literaturze po§wigcone;j
staro$ci. Aktywnoscia seniordw zajmuja si¢ socjologia staros$ci, demografia, andragogika,
planowanie spoteczne, psychologia czy nauki ekonomiczne i medyczne. Prowadzone w ra-
mach tych dziedzin badania przynosza dane o réoznorodnej aktywnos$ci emerytow: edukacyj-
nej (por. Katuzny, 2014), wolontariackiej (Lubranska i Zawira, 2021), fizycznej (Grzywacz
i Zawada, 2016), o ich pracy zawodowej (Krzyzowski et al., 2014), aktywnosci nakierowanej
na zdrowie i wielu innych (por. np. Kapralska, 2015; Rozanski, 2016; Woszczyk, 2009; Zwo-
linski, 2017). Psychologowie wskazuja migdzy innymi, Zze czas wolny senioré6w moze by¢
przestrzenig dziatan ryzykownych, takich jak pograzanie si¢ w zatobie po ukonczeniu pracy,
bierne poddanie si¢ starzeniu, nadaktywnos¢ spoteczno-kulturalna i konsumpcyjna, sigganie
po alkohol, a czasem nawet podejmowanie zachowan zaprzeczajacych starosci (Zbonikowski
i Zadworna-Cies$lak, 2016). Socjologowie podkreslaja wage relacji spotecznych w wieku
senioralnym (Szukalski, 2006) oraz znaczenie otrzymywanego od spotecznego otoczenia
seniordw wsparcia (emocjonalnego, informacyjnego, oceniajacego, instrumentalnego) na
réznych etapach emerytury (Mirczak, 2014, s. 190).

Pozostajac w kregu zagadnien socjologicznych, w niniejszej pracy proponujemy nieco
inne spojrzenie na problem zagospodarowania czasu wolnego seniordéw. Zakladamy, ze
opuszczajacy rynek pracy seniorzy nie oddaja si¢ lekturze tekstow naukowych opisujacych
strategie zagospodarowania czasu na emeryturze, lecz raczej czytaja poradniki i szukajac ma-
teriatow o zdrowiu, napotykaja takze tresci dotyczace sposobow zarzadzania czasem wolnym,
w koncu — korzystaja z rad senioréw w podobnej zyciowej sytuacji. Celem artykutu jest zatem
zbadanie wsparcia informacyjnego otrzymywanego od innych. Zamierzamy odpowiedziec¢
na pytanie, jakie rady odno$nie czasu wolnego na emeryturze uzyskuja seniorzy, kto jest ich
autorem oraz co jest ich zrodtem.

Przedstawiony artykut opiera si¢ na analizie treSci zamieszczonych w sieci oraz wykorzy-
stuje dane zastane dotyczace problematyki senioralnej. Pod uwage wzigto zaréwno literaturg

! https://www.prawo.pl/kadry/emerytury-zus-wyplaca-6-mln-0sob,516270.html [15.07.2023].
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przedmiotu (studia literaturowe), jak i dane statystyczne z badan. Kwerenda zasobow inter-
netu pozwolita nam na znalezienie zawartosci tak podmiotowej (wytworzonej przez grupe
stanowigcg przedmiot naszych badan), jak i przedmiotowej (kierowanej do badanej przez
nas grupy, a utworzonej przez réozne zainteresowane seniorami podmioty zycia spotecznego).
Wykorzystanie i ponowne zbadanie danych wtornych pozwala na uchwycenie szerszego
kontekstu rozpatrywanych zjawisk. Zaproponowana metodologia miesci si¢ w kategorii
badan jakosciowych. Poddane analizie $§rodowiska internetu zostaly dobrane za pomoca
kwerendy celowej. Poniewaz przedmiotem badan sg rady dotyczace tego, jak spedzac czas
na emeryturze, szukaly$my interesujacych nas stron, wpisujac w wyszukiwarke Google frazy
takie jak: ,,seniorzy”, ,,czas wolny”, ,,co robi¢ na emeryturze”, ,,poradniki dla seniora”. Zaletg
tej metodologii jest tatwa dostepno$¢, niski koszt badan i szybko$¢ pozyskiwania danych.
Do wad mozna jednak zaliczy¢ nadmiar danych, ktore nalezy starannie zebra¢, lub uzyska-
nie niskiej jakosci, mniej obiektywnych i mniej wiarygodnych danych, ktére w przypadku
niedostatecznej uwagi badacza moga prowadzi¢ do znieksztatcen wynikdéw analitycznych.

TEORIE DOTYCZACE PROBLEMATYKI SENIORALNEJ

Problematyka senioralna znajduje si¢ w krggu zainteresowan wielu réznych dyscyplin
naukowych: gerontologii, psychologii, socjologii, ekonomii, demografii, polityki spoteczne;j.
Stworzyty one liczne ujecia teoretyczne opisujace i analizujace temat starosci, ktore niekiedy
uzupelniajg sig, a nickiedy wykluczaja si¢ nawzajem. Teoria wycofania, teoria modernizacji,
koncepcja biegu zycia, teoria aktywnego starzenia si¢, teoria subkultury (Halicki, 2006, s. 262)
oddajg zroznicowany kompleks zjawisk odnoszacych si¢ do starosci, ktory trudno przenali-
zowaé w ramach jednego tylko ujecia teoretycznego. Ze wzgledu na spoteczng, zawodows
i zdrowotna sytuacje seniorOw niewatpliwie aktualna jest teoria wycofania (wylgczania).
Zaklada ona uniwersalny proces nieuniknionego wycofania si¢ senioréw z pelnionych
wezesniej rol spolecznych. Bada zjawisko starzenia w konteks$cie usuwania si¢ 0osob star-
szych z przestrzeni spolecznej w celu zrobienia miejsca nastepnym pokoleniom (Halicki,
2006, s. 258). Zwraca przy tym uwage, ze rezygnacja z petnienia rél spotecznych moze mie¢
charakter dobrowolny i czasem odzwierciedla potrzebg odciazenia, zwolnienia z petnionych
weczesniej obowiazkow. To wycofanie nie musi oznacza¢ koniecznosci §wiadczenia pomocy
seniorom, ich marginalizacji ani pojawienia si¢ poczucia osamotnienia, lecz moze powo-
dowa¢ $wiadomos¢ oswobodzenia, uzyskania wolnosci i nowych mozliwosci. Warunkiem,
ktéry musi zostaé spetniony, aby tak byto, jest dobrowolne ograniczenie swoich aktywnosci
(Schonbrddt i Veil, 2012, s. 66).

Przeciwna do teorii wycofania jest teoria aktywnosci/ aktywnego starzenia si¢ seniorow.
U jej podstaw lezy zalozenie, ze seniorzy potrzebuja i daza do utrzymania wysokiego pozio-
mu aktywnosci spotecznej, poniewaz dzigki takiemu nastawieniu zapewniaja sobie poczucie
satysfakcji i dobrg jakos$¢ zycia. Osoby w podesztym wieku powinny znajdowac nowe role
spoteczne w miejsce tych, ktdre utracity, ewentualnie jak najdtuzej pehni¢ te wczesniejsze,
jak choc¢by praca zawodowa, na przyktad w niepelnym wymiarze godzin (Halicki, 2006,
s. 262). Seniorzy maja by¢ uzyteczni — to konieczne i korzystne zarowno dla spoteczenstwa,
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jak i dobrostanu 0séb starszych. Ta koncepcja kladzie nacisk na umozliwienie seniorom jak
najdtuzszego produktywnego uczestnictwa w zyciu spotecznym oraz zaangazowanie obywa-
telskie i partycypacje spoteczng. Jest ona $cisle powigzana z terazniejszoscig i demografig
rozwinietych, zamoznych spoteczenstw: przedtuzeniem zycia ludzkiego, wzrostem liczby
0s6b w podesztym wieku, rozwojem medycyny, malejaca liczba urodzen (Schonbrodt i Veil,
2012, s. 63—65). Przetamywanie bierno$ci oraz roznorodna aktywnos¢, w zaleznosci od indy-
widualnej sytuacji senioréw, pozwala na podtrzymanie wczesniejszego statusu spotecznego
i psychicznego dobrostanu w czasie coraz dtuzszego trwania emerytury. Ta teoria wydaje si¢
odpowiednia w odniesieniu do badanej przez nas tematyki.

AKTYWNOSC NA EMERYTURZE W SWIETLE BADAN I STATYSTYK

Przechodzenie do kolejnych etapow zycia wiaze si¢ czgsto z pokonywaniem pojawia-
jacych si¢ kryzysow, w przypadku staro$ci sa to miedzy innymi pogodzenie si¢ z procesem
starzenia i spadkiem sprawnosci, sporzadzanie i ocena bilansu zyciowego, zblizanie si¢ do
kresu zycia. Aby si¢ uporac z sytuacjami kryzysowymi, cztowiek wykorzystuje swoje ,,zasoby
biograficzne” oraz ,,zasoby spoteczne”, czyli zgromadzone doswiadczenia Zyciowe oraz wzory
zachowan i interpretacji sytuacyjnych zdarzen (Szatur-Jaworska et al., 2006, s. 54-55). Na
tym etapie konieczne jest wypracowanie okreslonych strategii zyciowych pozwalajacych na
rozpracowanie i rozwigzanie sprzecznosci zwigzanych z wiekiem senioralnym, dotyczacych
dylematu: jak zaspokaja¢ swoje potrzeby zyciowe w sytuacji zmniejszenia mozliwosci ich
zaspokojenia oraz jak zorganizowaé swoje ,,nowe” zycie w warunkach wigkszej wolnosci
(zakonczenie pracy zawodowej) (Lysiuk, 2010, s. 36-39)?

Zgodnie z wynikami badan emeryci uwazaja, ze nalezy wczesniej przygotowaé si¢ do
zycia po zakonczeniu pracy. Wskazuja najwazniejsze kwestie: utrzymywanie bliskich rela-
cji z rodzing, prowadzenie zdrowego stylu zycia dla zachowania sprawnosci, oszcze¢dzanie
pienigdzy, podejmowanie regularnych badan profilaktycznych, utrzymywanie kontaktow nie
tylko z ludzmi z pracy, systematyczna aktywnos¢, pielegnowanie wlasnych zainteresowan,
rozwijanie nowych umiejetnosci (Adamcezyk, 2018a).

Odejscie z rynku pracy nie musi oznacza¢ smutku, apatii, pustki, bierno$ci i osamotnienia
oraz poczucia braku przydatnosci. Wiele zalezy od wczesniejszych aktywnosci czlowicka,
jego statusu spotecznego i ekonomicznego, jaki osiagnat w catym swoim zyciu. Liczne bada-
nia reprezentatywnych grup seniorow wskazuja, ze o dobrym zyciu na emeryturze decyduja
przede wszystkim takie czynniki jak zdrowie, sprawnos¢ funkcjonalna, sytuacja rodzinna,
warunki ekonomiczne, aktywno$¢ oraz utrzymywanie kontaktéw i wiezi spotecznych (Bonk
i Retowski, 2013). Jakos¢ zycia dorostego cztowieka w kazdym wieku, czyli roéwniez
w okresie staro$ci, zalezy od stopnia, w jakim moze on realizowaé swoje potrzeby zyciowe,
sprawowac kontrole nad przebiegiem wlasnego zycia, a takze poczucia autonomii (prawa
wolnego wyboru i wolnos$ci od naciskéw ze strony otoczenia), samoakceptacji i psychicznego
dobrostanu oraz mozliwosci samorealizacji (Tobiasz-Adamczyk, 2009). Szczego6lnie istotne
wydaje si¢ zaspokojenie potrzeby bezpieczenstwa, zarowno fizycznego, jak i psychicznego,
ktére w wieku poznej dorostosci u wielu 0sd6b moze by¢ utrudnione z powodu pogarszajace;j
si¢ kondycji zdrowotnej i sytuacji ekonomicznej (Lysiuk, 2010).
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Seniorzy postrzegaja swoje przebywanie na emeryturze przez pryzmat dobrych i ztych
stron takiego stanu rzeczy. W badaniach socjologicznych i gerontologicznych wsréd wymie-
nianych zalet znajdujg si¢ czas wolny, aktywno$¢, pomaganie rodzinie, spetnianie marzen,
uczenie si¢, autonomia, mozliwosci. Negatywne cechy zwiazane z podesztym wiekiem to
zty stan zdrowia, samotnos¢, bieda, uzaleznienie od innych. Bardzo interesujacy wydaje
si¢ fakt, ze bardziej pesymistyczne spojrzenie na zycie emerytow prezentujg osoby, ktore
sa jeszcze czynne zawodowo i dopiero przyblizaja si¢ do tego etapu zycia, a nie ci, ktorzy
juz zakonczyli prace (Adamczyk, 2018b). Seniorzy w najwickszym stopniu czerpig zado-
wolenie z utrzymywania relacji z kolegami i przyjaciotmi, z dotychczasowych osiagnig¢, ze
sposobow spedzania czasu wolnego oraz dobrych relacji rodzinnych. PrzejScie na emeryture
bardzo czesto postrzegane jest jako uwolnienie si¢ od cigzkich obowiazkow zawodowych,
wczesnego porannego wstawania i zdobycie czasu potrzebnego do realizacji swoich zainte-
resowan oraz pielggnowania kontaktow migdzyludzkich (Bonk i Retowski, 2013). Badania
w ramach projektu PolSenior? wskazuja, ze wigkszo$¢ 0sob w starszym wieku dobrze i bardzo
dobrze ocenia jakos$¢ swojego zycia (59,6%), a jedynie 5,5% badanych stanowiag respondenci
niezadowoleni ze swojej sytuacji (Mosakowska et al., 2012, s. 20-21).

Badania pokazuja, ze osoby starsze mieszkajace samotnie prowadza przewaznie dosy¢
monotonny tryb zycia, wyznaczany gtownie przez wykonywanie obowigzkéw zwigzanych
z prowadzeniem domu, takich jak zakupy, przygotowywanie positkow, sprzatanie. Czas
wolny spedzaja, ogladajac telewizje, shuchajac radia i czytajac prasg oraz ksigzki. Utrzymuja
relacje spoteczne przede wszystkim z rodzing i sgsiadami (Kubicki, 2011). Oczywiscie nie
wszyscy seniorzy w taki wlasnie sposob przezywaja swoje emerytalne lata. Mtodsi wiekiem,
z dobrym zdrowiem przejawiajg znacznie wigcej aktywno$ci, udzielajac si¢ w licznych lo-
kalnych klubach seniora i uniwersytetach trzeciego wieku, podrézujac czy realizujac swoje
pasje i hobby oraz petnigc inne niestereotypowe role spoteczne.

Wedlug przeprowadzonych na reprezentatywnej probie Polakéw w wieku 60 plus ba-
dan CBOS z 2016 roku dotyczacych zagospodarowania czasu wolnego senioréw co 6smy
senior po ukonczeniu 60 roku zycia pracuje zarobkowo, przy czym aktywno$¢ zawodowa
jest czestsza wsrod mezczyzn niz kobiet. 92% badanych oglada telewizje, 88% oddaje si¢
praktykom religijnym. Inne czgste aktywnosci to zycie towarzyskie (rodzina, przyjaciele) —
84%, czytelnictwo — 84%, stuchanie radia, muzyki — 82%, spacery, piesze wycieczki — 75%,
uprawianie dziatki, ogrodu — 70%. 59% badanych dziala na rzecz rodziny, podejmujac
opicke na wnukami czy pomagajac dzieciom w prowadzeniu domu. Okoto 19% dziata na
rzecz innych, pomagajac sasiadom i znajomym czy osobom z grona rodziny. Duzy odsetek
badanych wskazywat podrézowanie po Polsce (45%) oraz aktywno$¢ fizyczna (43%), a 30%
deklarowato, ze korzysta z komputera i internetu (obecnie w grupie 65 plus odsetek ten wynosi
41%, niemal dwukrotnie mniej niz odsetek dla catej populacji — 77%) (por. CBOS, 2022).

Kolejna aktywnos¢ to kontakt z kulturg. Do tej kategorii naleza seanse kinowe (27%),
odwiedzanie muzeow, galerii, wystaw (25%), teatr, opera, koncerty (23%), podroze po Eu-
ropie i $wiecie (23%). Najrzadziej podejmowana aktywno$¢ to uczestnictwo w réznych for-
mach edukacji: 14% si¢ doksztatca, 9% uczy si¢ jezyka obcego, 7% bierze udziat w kursach

2 PolSenior to ogdlnopolskie kompleksowe badanie dotyczace 0sob starszych realizowane w latach 2007-2010
ramach Narodowego Programu Zdrowia ze srodkéw Ministerstwa Zdrowia.
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(por. CBOS, 2016). Przytaczane badania pochodza z 2016 roku i sg ostatnimi oficjalnymi
badaniami przeprowadzonymi na reprezentatywnej probie Polakow. Autorki maja $wiado-
mos¢, ze czas pandemii mogt znaczaco wplynac na aktywnosé senioréw (por. Jakosé zycia
0s0b starszych w Polsce..., 2021).

PORADY

Czas wolny seniora moze by¢ blogostawienstwem i przeklenstwem. Zmiana sposobu
zycia, zaprzestanie aktywnosci zawodowej rodzi pytanie, jak zagospodarowacé czas, w ktorym
w zasadzie nie ma zadnych obowigzkow. Stad popularno$é poradnikdw i porad dotyczacych
tego, co robi¢ na emeryturze — tak cyfrowych, obecnych na wielu poswigconych seniorom
stronach internetowych, jak i w wersji tradycyjnej. Autorzy, zdajac sobie sprawe z faktu,
ze wspolczesny model starosci to staro$é aktywna, radza, by poszukiwaé nowych wyzwan,
ktérych realizacja na tym etapie zycia pozwoli utrzymaé dobrostan fizyczny, emocjonalny
i zaspokoi¢ potrzeby spoleczne.

W badaniach pod uwage wzigtySmy cztery typy publikacji (cyfrowych i analogowych)
oferujacych interesujace nas tresci. Pierwsze to rady samych seniorow — emerytéw o dtuzszym
stazu, udzielajacych wskazowek mtodszym stazem kolezankom i kolegom na internetowych
forach dyskusyjnych skupiajacych osoby starsze. Temu typowi porad pos§wigcono najwiecej
uwagi, poniewaz ich autorami sg sami seniorzy i to wtasnie im przede wszystkim w naszym
przekonaniu nalezy odda¢ gtos (podrozdziat Porady od serca: seniorzy seniorom).

Drugi typ to rady specjalistow skierowane tak do senioréw internautéw (forma cyfrowa),
jak 1 (w postaci ksigzkowej) do seniorow przyzwyczajonych do analogowych tresci, co moze
stanowi¢ forme bardziej przyjazna i znajdujacg wigksze grono odbiorcow, zwazywszy na odse-
tek seniorow korzystajacych z internetu (poradniki ksigzkowe, portal Psychologdlaseniora.pl,
portal Poradnikzdrowie.pl).

Trzeci typ porad to przyktady dobrych praktyk. Analizie poddatySmy posty na portalu
Centrum Aktywnosci Seniora — Cyfrowe Centrum reprezentujace instytucjonalne podejscie
do aktywnosci seniora (CAS to centrum prowadzone przez Urzad Miasta Krakowa).

Czwarty typ to tresci, za ktorymi stoja firmy komercyjne, dla ktérych seniorzy to grupa
docelowa dziatan marketingowych. WzielySmy pod uwage miedzynarodowa korporacje
odziezowa C&A oraz firme¢ Paul Hartmann Polska — producenta opatrunkéw i sanitariatow
zaangazowanego w badania nad czasem wolnym seniorow.

PORADY OD SERCA: SENIORZY SENIOROM

Analiza foréw internetowych, ktérych uzytkownikami sa seniorzy, przynosi podobne
whnioski, jak te ukazane w licznych badaniach. Uczestnicy takich forow znacznie czgsciej
przejawiaja pozytywne nastawienie do swojej aktualnej sytuacji zyciowej niz narzekanie
i podkreslanie negatywow zwigzanych z zakonczeniem kariery zawodowe;j. Jesli pojawiaja si¢
jakies$ zte odczucia, to przewaznie zwigzane sg z samotnoscia i brakiem zajecia lub kontaktow
towarzyskich. Stosunkowo rzadko wspominajg o pogarszajacym si¢ stanie zdrowia, pomimo
ze staro$¢ bardzo czesto powigzana jest z pogorszeniem kondycji fizycznej i psychicznej
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seniordw, pojawianiem si¢ licznych dolegliwosci i schorzen, z ktorych najczestsze to bole
stawow 1 kregostupa, uczucie zmeczenia, dusznosci przy wysitku, béle glowy, problemy
z sercem, trudno$ci z zasypianiem, zawroty glowy, nadcisnienie (Bien, 2002).

W internecie istnieje wiele forow dyskusyjnych uzytkowanych przez senioréw. Bardzo
czesto maja one nadany tytut okreslajacy temat prowadzonych tam rozmow. Istnieja liczne
fora dotyczace zdrowia i chordb czy tez zycia towarzyskiego, a takze portale randkowe
skierowane do 0sob w starszym wieku (Kapralska et al., 2018). Wybor analizowanych forow
podyktowany zostal tematem badan. Wybrane zostaty watki na forach przedstawiajace rdézne
postawy wobec emerytury: Cudownie by¢ na emeryturze, Nie tak wyobrazatam sobie Zycie
na emeryturze i Zycie samotnych senioréw.

Lektura wpiséw zamieszczonych na forach internetowych seniorow pozwala stwierdzic,
ze zdecydowana wigkszo$¢ publikowanych tam wypowiedzi zabarwiona jest optymizmem
i zadowoleniem ze swojego zycia, wynikajacym z przejscia na emeryture. Wielokrotnie
podkreslane jest uczucie spetnienia i pozytywne nastawienie do tego, co przynosi los. Werwy
i energii forumowiczom mogliby pozazdrosci¢ znacznie mtodsi od nich ludzie. Nalezy zwrocié
uwagg, ze mamy tu do czynienia z emerytami, ktoérzy stosunkowo niedawno zakonczyli prace
zawodowa, czyli nie znajduja si¢ w bardzo podesztym wieku, nie narzekaja na stan swojego
zdrowia’. Jesli juz takie nieliczne spostrzezenia dotyczace kondycji fizycznej i psychicznej si¢
pojawiaja, to raczej w postaci zartobliwych stwierdzen, ze obecnie wykonywanie pewnych
czynnosci zajmuje wigcej czasu niz wezesniej w wieku mniej zaawansowanym. Sg to zatem
osoby, ktore mozna okresli¢ mianem ,,mtodych emerytow” (Krzyzowski et al., 2014). Bardzo
czesto podkreslane jest przez nich dysponowanie duza ilo$cig wolnego czasu, ktéry mozna
wykorzystywac na realizacj¢ swoich pasji i zainteresowan. Brak pospiechu, odpoczynek, ale
réwniez podrdze, podziwianie pickna przyrody, czytanie ksiazek, spotkania ze znajomymi,
spacery, wyprawy rowerowe to tylko niektore z zalet bycia na emeryturze i aktywnosci wy-
mienianych i realizowanych (przynajmniej w deklaracjach) przez senioréw. Oto przyktady
takich pozytywnych wypowiedzi z forum Gazeta.pl w watku Cudownie by¢ na emeryturze
i Nie tak wyobrazatam sobie zycie na emeryturze (zachowano oryginalng pisownig):

Od 2 lat codziennie rano ,po przebudzeniu przeciggam si¢ leniwie i powoli, nie spieszac sie wsta-
j¢ z tozka i usmiecham si¢ do siebie. Tak, jestem szczesliwa bo nareszcie mam czas. Czuje si¢
cudownie bo nic nie muszg. Mam czas na krotka gimnastyke, zrobienie prawdziwego soku(a nie
z kartonu),relaksujaca kapiel potem mate sniadanko itd. Gdy pracowatam (30 lat w szkolnictwie)
to wszystko robitam w biegu z zegarkiem w reku. Bytam zagoniona, zestresowana, niewyspana,
wiecznie poddenerwowana itp. Wyluzowalam sie dopiero na emeryturze (chociaz przyznam ,ze na
poczatku czego$ mi brakowato). Teraz mam czas na czytanie ksigzek, stuchanie muzyki klasycznej,
surfowanie w internecie itp. [...]

Przyznaje — troche balem sie emerytury jako odstawienia na boczny tor. Teraz jestem zachwycony
faktem, ze mam wreszcie na wszystko czas. Lubie czytac i dyskutowac na powazne tematy. Taki
ze mnie troche filozof. Najbardziej bolesnie odczulem wyjscie dzieci z domu, bo zalozyly wlasne

w

Ten wniosek wynika z tresci analizowanych wypowiedzi, w ktorych seniorzy nadmieniaja, ze od kilku lat, lub
od niedawna przebywaja na emeryturze.
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rodziny. Kupitem wiec sobie kolejne ,,dziecko” — po prostu ze schroniska dla zwierzat wzigtem
wspaniatego psa i razem jest nam po prostu cudownie. Mieszkam na wsi wigc oboje codziennie
przemierzamy kilometry polnych drég. [...] Jest super. Ja uratowatem mu zycie (biorac go ze
schroniska) a on poprzez spacery dopinguje mnie do dbania o kondycje fizyczna. Jesien zycia jest
najlepsza pora zycia a to z tej przyczyny, ze (zacytuje Zbigniewa Lengrena) ,,Chyba juz wkraczam
w latka sedziwe, wlos nicia przeplata sie siwa, bo juz niczemu sie nie dziwi¢ — jedynie tym, co
si¢ dziwia”

Witajcie, jestem od roku na wcze$niejszej emeryturze. Teraz wiem wiem, ze byl to dobry wybor.
Mieszkam w gorach i bardzo je lubie, czesto chodze na spacery do lasu i na dluzsze trasy.Lubie tez
morze, w czerwcu bylam nad Baltykiem bylo wspaniale /trasa od Dzwirzyna do Ustronia Morskiego/.

Cudownie to mato powiedziane:) Jest naprawde uroczo:

— nie wstawac o 5.00 (robitam to przez 35 lat)

— nie jezdzi¢ w ttoku do pracy

— nie spieszy¢ si¢ a dzigki temu ogladac¢ §wiat, popatrze¢ jak kazdego dnia zmienia sie zycie koto nas
— obejrze¢ na spokojnie widok z 34 pietra patacu

— poczyta¢ cickawe ksigzki

— popatrze¢ z wigksza uwaga jak rosng dzieci(wnuczki)i jak wiele majg do powiedzenia

— pojecha¢ w miejsca ciekawe

Wolny czas to skarb i cieszg si¢, ze juz nalezy do mnie.

Podpisuj¢ si¢ pod twoim stwierdzeniem, ze na emeryturze jest cudownie. A najbardziej sobie
ceni¢ brak stresow, ktore mi przez cale moje zycie zawodowe dokuczaty. Pewnie co nieco bym
zmienila, np. chciatabym by moj maz dawat si¢ wyciggac na rower, na basen, na dtuzsze spacery,
lubit chodzi¢ po gorach, stowem by byl bardziej mobilny. Byc panem swego czasu i cieszy¢ si¢
dobrym zdrowiem, to jest to. I jeszcze nie by¢ ograniczonym finansowo. I jeszcze to wszystko
umie¢ docenic*.

Przestatam /gnus$niec/ ciagle chce mi si¢ zy¢. I nie zmarnuje¢ zycia /do reszty/Jak mam okazje, to
tancze tak jakby to byl moj ostatni dzien w zyciu. Nie nudze¢ soba towarzystwa, tam gdzie JA jest
super. Ciagle zyje a nie tylko istnieje...>.

Oczywiscie pojawiaja si¢ tez mniej optymistyczne opinie: problemy ze zdrowiem, sa-

motnos$¢, ale s3 w mniejszosci. Inni forumowicze spiesza wtedy z poradami, jak zmieni¢ to,
co martwi takie osoby:

Ja w przeciwienstwie do ciebie mam potwornego ,,dota”. To moj trzeci rok na emeryturze. Na
poczatku wpadtam w amok robotek recznych, cieszytam sie ze wreszcie robig to co lubig, jednak
z uptywem czasu zaczg¢tam tesknic ,,do ludzi” a wlasciwie do pracy, jakiejkolwiek pracy , ktora
wymusitaby wyjscie z domu. Juz mnie troch¢ me¢czy stale to samo otoczenie, TVN24 od rana do
nocy. Mam wrazenie ze zycie ucieka przez palce.... 20 lat wdowienstwa minie w lutym. 20 lat!

Ireno, no to wyjdz do ludzi, poszukaj te szydetkujace i drutujace w Twojej okoplicy i zrobceie sobie
wystawe. Na pewno jaki§ dom kultury, §wietlica lub nawet szkota udostepni pomieszczenie na
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taki cel. Ja tak zrobitam i juz mam cztery wystawy za soba. Przychodza szkoty i ludzie z okolicy
obejrze¢, podyskutowac a ja jestem miedzy ludzmi.

Wrtasnie to samo do Irenki chciatam napisaé, cho¢ z tym wyjsciem do ludzi to nie wszedzie i za-
wsze jest takie proste. Jezeli chodzi o mnie to tez miatabym z tym problemy. Natomiast Zycie na
emeryturze tez inaczej wyobrazatam. Myslalam ,ze bed¢ miala duzo czasu a nie mam, myslalam
ze dom bedzie btyszczal a nie blyszczy, myslatam ,ze bedg ktocic si¢ z mg¢zem nie klocimy sig,
myslatam ,ze po odwiedzam wszystkich bliskich znajomych i rodzing ,a nie , wiedzam. Czekalam
na emeryture a potem szok i brak kontaktu. Korzystam z dobrodziejstwa komputera i godze¢ sie
z losem. Irenko! zmien stacj¢ tam lecg prawie same reklamy co mnie bardzo denerwuje. Pozdrawiam®

Powyzsza wymiana wypowiedzi pokazuje, ze niektorzy seniorzy zdajg sobie sprawe z tego,

ze nie ma prostych recept na osamotnienie i brak kontaktow z ludzmi. Jeden z forumowiczow
stusznie zauwazyt, ze o tym, jaka bedzie emerytura, decyduja wczesniejsze poczynania ludzi:

Gdzies czytalam, ze ,,na starosc trzeba sobie zapracowac” . Chodzilo tu o zdrowe zycie i na wyro-
bienia sobie na czas zainteresowan ktore sie bedzie rozwijalo po magicznej dacie kiedy bedziemy
miec nareszcie czas na wszystko!’

To ostatnie spostrzezenie pokrywa si¢ z tezami badaczy problematyki senioralnej, ktorzy

podkreslaja, Ze jako$¢ zycia w podesztym wieku zalezy od tego, w jaki sposob przezywamy
jego poprzednie etapy (Adamczyk, 2018a, s. 77; Mielczarek, 2010, s. 185). Inni uczestnicy
foréw dyskusyjnych zachecaja, aby osoba odczuwajaca osamotnienie zapisata si¢ do miej-
scowego klubu seniora lub sprobowata znalez¢ bardziej nieformalng grupe znajomych czy
sasiadow lub skorzystata z ogloszen oséb poszukujacych wspodttowarzyszy podrozy i innych
wspolnych przedsigwziec.

Samotnosci trzeba si¢ pozby¢ a nie lubié, trzeba znalez¢ towarzystwo.

Sposob na ,tesknicg” do drugiego cztowieka? Jak tylko troche ociepli si¢, w parku nad rzeka
ozywa LAWECZKA. Jedna pani, druga pani, jaki§ pan przysiadzie, kto$ inny po prostu zatrzyma
si¢, aby zagadng¢. Czasami thumek robi si¢ wokol. Osoby wciaz te same, ale i inne dosiadajg sig.
I tak dzien w dzien... I widzg, ze kupe¢ radosci im to daje®.

Dodac¢ nalezy, ze nicktorzy dostrzegaja pewne zalety samotnosci:

Z samotnoscia jest tak ze jezeli jest wyborem jest zarazem dobrodziejstwem, natomiast samotnosc
z koniecznosci, domyslam sie, bywa utrapieniem. Cale zycie bylam aktywna , odpowiedzialna
za innych. Syn za granica, zatem jestem babcia na odleglosc i1 dobrze! Szczerze mowiac, bardzo
sie teraz ciesze ze nic nie musze...robie to co lubie i na co mam ochote..dla mnie to ogromny

<

3

https://forum.gazeta.pl/forum/w,74382,100899879,100899879,nie_tak sobie wyobrazalam_ zycie na emery-
turze.html [12.02.2023].
https://forum.gazeta.pl/forum/w,22243,16022639,16022639,Cudownie_byc na emeryturze.html [12.02.2023].
http://www.klub.senior.pl/milosc-przyjazn-zwiazki-samotnosc/t-Zycie-samotnych-seniorow-10701.html
[12.02.2023].
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komfort! Cale zycie bylam dla kogos teraz jestem dla siebie i moich zwierzakow oczywiscie.
Egoizm? Byc moze...

Bycie samemu to nic ztego, samotno$¢ bywa potrzebna, a nawet przyjemna. Kiedy zostajemy sami
ze soba, mamy czas, zeby odpoczac¢, przemysle¢ spokojnie swoje problemy, a czasami poczytac,
postucha¢ muzyki, czy po prostu posiedzie¢ w ciszy. Na dobra samotno$¢ decydujemy si¢ sami,
pozadamy jej i cieszymy si¢ nia, zta przychodzi niepozadana i nie potrafimy sobie z nig poradzic®.

Na omawianych forach dyskusyjnych pojawia si¢ rowniez watek skromnych warunkow
finansowych polskiego emeryta i porownywanie z sytuacja materialng senioréw z Niemiec,
gtéwnie w kontekscie braku mozliwosci podrozowania do odleglych, atrakcyjnych miejsc
turystycznych. Ale nie wszyscy uwazaja to za powazny problem, uniemozliwiajagcy prowa-
dzenie cickawego i aktywnego zycia.

Generalnie z wypowiedzi internetowych senioréw przebija duzy optymizm i pozytywne
nastawienie do zycia. Podkreslana jest wolno$¢ i swoboda w gospodarowaniu wlasnym czasem
wolnym, ktdrego jest znacznie wigcej po zakonczeniu aktywnosci zawodowej. Oczywiscie
ten czas nalezy dobrze, aktywnie i umiejetnie zagospodarowaé. Spacery, lektura ksigzek
i czasopism, spotkania towarzyskie, wycieczki, przejazdzki rowerowe, robotki reczne to tylko
niektore mozliwosci wymieniane przez forumowiczow, jednak licza si¢ nie tylko te aktywne
dziatania. Istotna jest tez §wiadomos¢, ze ,,nic nie musze”: moge dtuzej pospaé, polezec,
nigdzie si¢ nie spieszy¢, nic nie robi¢. Ta swiadomos$¢ wolnosci wyboru, swobody, uwolnie-
nia si¢ od wczesniejszych naciskéw i obowiazkow wydaje si¢ rownie istotna co umiejetne
organizowanie swojego czasu i liczne atrakcje, z ktoérych mozna korzystac.

W narracjach forumowiczow czgsto pojawiat si¢ watek opisu swojej wezesniejszej pracy
zarobkowej jako powaznego obcigzenia nadmiarem obowiazkoéw i powodu braku wolnego
czasu. W tym kontekscie emerytura jawi si¢ jako odskocznia od truddéw i cigzkiej pracy.
Wylaczenie si¢ z aktywno$ci zawodowej postrzegane jest w kategorii ulgi, wytchnienia oraz
mozliwosci realizacji swoich pasji i zainteresowan. Te refleksje sg zbiezne ze spostrzezeniami
badaczy, ktérzy podkreslaja, ze dobrowolne wycofanie si¢ z jakiej$ aktywnosci niekoniecznie
musi wywotywac wrazenie braku i zte samopoczucie. Moze by¢ podstawa do poprawy jakosci
zycia 1 dobrostanu cztowieka. Inaczej jest, jesli odlaczenie od aktywnosci nie jest wyborem
czlowieka, tylko narzucong koniecznoscia (Schonbrddt i Veil, 2012, s. 65-67).

Ukazani uczestnicy foréw internetowych naleza z pewnoscia do osob aktywnych,
poszukujacych kontaktow z innymi, zainteresowanych §wiatem i majacych kompetencje
cyfrowe. Z cala pewnoscig nie stanowia proby reprezentatywnej dla catej populacji polskich
emerytow. Ich wypowiedzi dostarczyly informacji, ze $wiat po zakonczeniu pracy moze by¢
interesujacy i barwny.

PORADNIKI SPECJALISTOW

Seniorzy sa obiecujaca grupa docelowa takze dla rynku wydawniczego — nie sposob
wyliczy¢ wszystkich poradnikow przeznaczonych wilasnie dla tej grupy. Radza one, jak

 http://www.klub.senior.pl/milosc-przyjazn-zwiazki-samotnosc/t-Zycie-samotnych-seniorow-10701.html
[12.02.2023].
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wej$¢ w Swiat cyfrowy, zadba¢ o zdrowie, pamig¢, ruch itp. Tytuly takie jak Nowoczesny
senior. Przewodnik po cyfrowym swiecie (2022), Senior w domu (Piekarska i Piekarski, 2021),
Aktywny senior (Derda, 2014), Witaj emeryturo! Czyli jak cieszy¢ sie zyciem w dojrzatym
wieku (Sawicka, 2011) oddaja tres¢ tych — jednych z wielu — publikacji. Ze wzgledu na cel
niniejszego artykutu najciekawsza wydata si¢ publikacja Jak si¢ nie nudzi¢ na emeryturze.
Poradnik emeryta i rencisty Stanistawa Medaka (2020). Kazdy z jedenastu rozdzialow tej
ksiazki to inny rodzaj polecanej aktywnosci. Sa to kolejno: wolontariat, uniwersytety trzeciego
wieku, tai-chi, relaksacja i medytacja, kluby seniora, korzystanie z internetu, pomoc dla ptakow
1 zwierzat, sprzatanie §wiata. Autor przedstawia takze nowe w polskich warunkach mozli-
wosci, takie jak odwrdcona hipoteka, dzigki ktdrej mozna spetni¢ ekstrawaganckie marzenia
o dalekich podrozach (podréz luksusowym statkiem do tajemniczego Machu Picchu), czy
w koncu — powrdt do aktywnosci zawodowej. Ostatni, jedenasty rozdzial méwi o grzechach
emerytow, a wiec o tym, czego robi¢ nie powinni. Na uwage zastuguje peten humoru jezyk
autora oraz niestereotypowe podejscie do emerytalnej aktywnosci, oparte — jak pisze — na
doswiadczeniach kilkudziesigciu oséb majacych juz za soba stres przejscia na emeryturg.
Dodatkowym atutem sa powiazane z kolejnymi radami/rozdziatami adresy miejsc, gdzie
mozna polecang przez autora aktywno$¢ prowadzic.

Podobne rady spotykamy na specjalistycznym portalu PoradnikZdrowie.pl. Nie jest
on przeznaczony tylko dla interesujacej nas grupy wiekowej, ale ze wzgledu na medyczny
charakter wypowiadaja si¢ na nim specjalisci, w tym geriatrzy. Wérod wielu tresci znajduja
si¢ takze porady dla emerytow dotyczace tego, jak zagospodarowac czas wolny na emery-
turze, czego przyktadem moze by¢ artykul Hobby na emeryturze: 9 pomystow na kreatywne
zajecia". Podobnie jak w poradniku autorstwa Stanistawa Mgdaka znajdujemy tam tekst
z podpowiedziami, czego nie robi¢, gdy jest si¢ emerytem, zatytutowany 10 rzeczy, ktorych
nie warto robic¢ na emeryturze. Wedtug specjalistow od gerontologii nie warto:

— rezygnowac z dyscypliny;

— pozbywac si¢ dotychczasowego mieszkania, by zyskaé nieco gotowki;

— pozbywac si¢ oszczednoscei;

— zaniedbywac spraw majatkowych (testament, spadek);

— oczekiwag, ze relacje z rodzing pozostang takie same jak w czasie aktywnosci zawodowej;
— rezygnowac z probowania nowych rzeczy,

— pograzac si¢ w samotnosci,

— zaniedbywa¢ wygladu,

— zapomina¢ o mitosci i romansach;

— zapomina¢ o dbaniu o cierpliwos¢ i dystans do swoich stabosci, nowych potrzeb i zmie-
nionej sytuacji zyciowej'!.

10" https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/geriatria/hobby-na-emeryturze-9-pomyslow-na-kreatywne-zajecia-
-aa-ufC7-Af2z-bxyZ.html [5.05.2023].

' https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/geriatria/1 0-rzeczy-ktorych-nie-warto-robic-na-emeryturze-aa-XLLj-
-CaHP-jqyB.html#5-nie-oczekuj-ze-relacje-z-rodzina-sie-nie-zmienia [5.05.2023].

39


https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/geriatria/hobby-na-emeryturze-9-pomyslow-na-kreatywne-zajecia-aa-ufC7-Af2z-bxyZ.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/geriatria/hobby-na-emeryturze-9-pomyslow-na-kreatywne-zajecia-aa-ufC7-Af2z-bxyZ.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/geriatria/10-rzeczy-ktorych-nie-warto-robic-na-emeryturze-aa-XLLj-CaHP-jqyB.html#5-nie-oczekuj-ze-relacje-z-rodzina-sie-nie-zmienia
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/geriatria/10-rzeczy-ktorych-nie-warto-robic-na-emeryturze-aa-XLLj-CaHP-jqyB.html#5-nie-oczekuj-ze-relacje-z-rodzina-sie-nie-zmienia

AGATA MAKSYMOWICZ, LUCJA KAPRALSKA

Porady te wydaja si¢ bardzo cenne, zwlaszcza ze wychodzg poza kanon tradycyjnych
i utartych sposobdéw spedzania czasu wolnego przez seniorow.

Jako trzecie specjalistyczne zrodto porad wybraly$Smy portal Psychologdlaseniora.pl. Jest
to autorska strona Piotra Lackiego, psychologa zajmujacego si¢ dobrostanem psychicznym
seniorow. W ramach swojej dziatalno$ci autor portalu przeprowadzit w 2020 roku ankiete
wsrod swoich uzytkownikow. Proba liczyta 70 osob, w tym 78% to seniorzy po 60 roku zycia'?.
W ankiecie zadano pytanie: ,,Jakie trzy rady przekazatby Pan(-i) osobom przechodzacym na
emeryturg?”. Ponizej zestawienie siedmiu najczgstszych porad:

— Pracuj jak najdtuzej i powoli wygaszaj swoja aktywnos¢ zawodowa.

— Miej plan na emeryturg.

— Nie zamykaj si¢ w domu, a jesli juz, to sporzadz plan dnia uwzgledniajacy zréznicowane
czynnosci.

— Badz aktywny (zawsze zajety).

— Realizuj odktadane pasje i hobby.

— Cwicz regularnie.

— Ciesz si¢ zyciem.

Cytowane treéci pokazuja, ze porady udzielane na specjalistycznych portalach i w pro-
fesjonalnych poradnikach maja charakter nieckonwencjonalny, wykraczajacy poza opisywane
uprzednio najczgsciej podejmowane aktywnosci na emeryturze, co moze by¢ inspirujace dla
emerytow. Dotycza nie tylko wskazowek, co robi¢ w wolnym czasie, ale takze wskazuja na
konieczno$¢ samodyscypliny, dziatan dtugofalowych, organizacji aktywnosci o charakterze
formalnym i administracyjnym czy — w koncu — potrzebg zdrowego egoizmu, by zadbad
o siebie.

DOBRE PRAKTYKI — CENTRA AKTYWNOSCI SENIORA
JAKO PRZYKLEAD INSTYTUCJONALNEGO PODEJSCIA
DO AKTYWNOSCI NA EMERYTURZE

Idea Centrow Aktywnosci Seniora zostata opracowana przez Ministerstwo Pracy i Polityki
Spotecznej i sfinansowana ze §rodkéw Rzadowego Programu na rzecz Aktywnos$ci Spotecz-
nej Osob Starszych (ASOS) na lata 2014-2020. Jego celem byto opracowanie koncepcji
dziatania instytucji, ktora stuzylaby aktywizacji i integracji osob 60 plus w spotecznosci
lokalnej w réznych sferach i dziedzinach zycia (Schimanek, 2023). Koncepcja ta stata si¢
popularna ze wzgledu na ulokowanie centréw blisko ludzi, w poszczegdlnych dzielnicach
miast. Istotne jest tez zachgcanie seniorow do tego, by wnosili wiasny wktad do dziatania
centrow, dzielac si¢ inicjatywami i pomagajac organizatorom w dziatalnosci osrodkow, ktore
dzigki temu staja si¢ miejscem integracji i aktywizacji senioréw. W Krakowie w roku 2023
istniato 56 takich centrow'.

12 https://psychologdlaseniora.pl/przed-emerytura/7-rad-seniorow-dla-przyszlych-emerytow/ [5.05.2023].
13 https://www.bip.krakow.pl/?dok _1d=85000 [5.05.2023].

40


https://psychologdlaseniora.pl/przed-emerytura/7-rad-seniorow-dla-przyszlych-emerytow/
https://www.bip.krakow.pl/?dok_id=85000

Aktywnos¢ jako strategia pomys$lnego starzenia sig...

O tym, co mozna robi¢ na emeryturze wedtug CAS, dowiadujemy si¢ miedzy innymi
z facebookowego profilu Centrum Aktywnosci Seniora — Cyfrowe Centrum'#. Liczba inicjatyw
i ofert tam przedstawionych jest imponujaca, a przede wszystkim sa one zréznicowane: od
laseroterapii, wycieczek, sportu i gimnastyki, przez oferty znizek na imprezy artystyczne, po
nauke jezykow. Pojawiaja si¢ tez inicjatywy o charakterze politycznym, na przyktad zbiorka
puszek na $wiece okopowe dla zotnierzy w Ukrainie, ogloszenia o konkursach czy nowych
dziataniach, takich jak ogladanie online unikatowej wystawy prac Vermeera w Rijksmuse-
um w Amsterdamie, a takze zachety do wolontariatu senioralnego. Dzigki hipertekstowosci
z tego profilu mozna odwiedzi¢ inne miejsca w sieci, na przyktad profil Senior w Krakowie
czy stron¢ Fundacji Bajka o Babci i Dziadku. Facebookowy profil Centrum Aktywnos$ci
Seniora — Centrum Cyfrowe jest opatrzony licznymi radosnymi fotografiami — widocznymi
dowodami aktywnos$ci skupionej wokot niego grupy. Podobny charakter — prezentowania
dobrych praktyk jako inspiracji — maja przyktady zamieszczone w wielu innych miejscach
sieci. Sg nimi cytowane wczesniej posty z podrozdziatu o forach dyskusyjnych seniorow.
Takze na cytowanym juz portalu Psychologdlaseniora.pl zamieszczone sg opowiesci trojki
seniordw w réznym wieku (67, 68 i 78 lat), zyjacych bardzo aktywnie i realizujacych si¢
przez sport, nauke obshugi komputera, wolontariat, turystyke'>. Zamieszczone tam posty
nie sa radami wprost, ale przez swoj afirmatywny i1 optymistyczny charakter zachgcaja do
wilaczania si¢ do dziatan i w ten sposéb odpowiadaja na pytanie ,,co robi¢ na emeryturze?”.

KORPORACJE RADZA SENIOROWI

Kolejny typ porad to tresci tworzone przez firmy komercyjne, dla ktorych seniorzy to
grupa docelowa dziatan marketingowych. Jak wspomniano uprzednio, wzigty$my pod uwage
miedzynarodowa korporacj¢ odziezowa C&A oraz firme¢ Paul Hartmann Polska wspotpracu-
jaca z portalem Cafesenior.pl.

Na stronie firmy C&A w artykule Aktywny senior. Co robi¢ na emeryturze'® dojrzaty
czytelnik otrzymuje szereg porad dotyczacych réznych aspektéw nowego etapu zycia, jakim
jest emerytura. By si¢ do niej przygotowaé, autorzy proponuja:

— oswajanie si¢ z mysla o emeryturze przez stopniowe skracanie czasu pracy,
— poszukiwanie kolejnych zyciowych wyzwan,

— wdrazanie nowego rytmu dnia,

— wyznaczanie nowych priorytetow (zdrowie!),

— $wiadome ksztattowanie relacji spotecznych,

— wspomnienia mtodzienczych celéow i pragnien.

14 https://www.facebook.com/groups/2038689686271089/user/100064354164849 [5.05.2023]. Zalaczony link
w grudniu 2023 okazat si¢ nieaktywny. CAS — Cyfrowe Centrum obecnie ma profil na FB pod adresem https://
www.facebook.com/cas.cyfrowecentrum. Niestety na nowym profilu nie zamieszczono tresci z maja 2023 roku,
gdy niniejszy artykut byt tworzony.

5 https://psychologdlaseniora.pl/przed-emerytura/aktywnie-na-emeryturze/ [5.05.2023].

16 https://www.c-and-a.com/pl/pl/shop/aktywny-senior-poradnik [5.05.2023].

41


https://www.facebook.com/groups/2038689686271089/user/100064354164849
https://www.facebook.com/cas.cyfrowecentrum
https://www.facebook.com/cas.cyfrowecentrum
https://psychologdlaseniora.pl/przed-emerytura/aktywnie-na-emeryturze/
https://www.c-and-a.com/pl/pl/shop/aktywny-senior-poradnik

AGATA MAKSYMOWICZ, LUCJA KAPRALSKA

Ponadto artykut kieruje uwage senioréw na aktywnos¢ fizyczng, wskazujac dyscypliny
sportowe odpowiednie dla dojrzatego wieku, poleca gimnastyke umystu i trening pamigci
(podajac przyktady zadan), aktywnos¢ towarzyska, wolontariat senioralny.

Druga z firm — Paul Hartmann Polska — specjalizujaca si¢ w materiatach opatrunkowych
i higienicznych wraz z portalem Cafesenior.pl przeprowadzita badanie dotyczace sposobow
spedzania czasu wolnego przez seniorow. Na pierwszym miejscu wsrod odpowiedzi znalazty
si¢ podroze (30% badanych), spacery (23%), ponadto taniec, ptywanie, aktywno$ci sezonowe
(takie jak wedkowanie, prace w ogrodzie czy grzybobranie) oraz joga, fitness i jogging, czyli
bieganie (kazda po 4%)'". Jak si¢ wydaje, zainteresowanie czasem wolnym senioréw ma tu
charakter instrumentalny i stuzy przyciggnigciu uwagi osob starszych, zatrzymaniu ich dtuzej
na stronie WWW z ofertg produktoéw firmy, zwtaszcza ze informacjom tym towarzysza porady
o charakterze zdrowotnym. Nie mozna wykluczy¢ powigzania takich dziatan ze spoteczng
odpowiedzialnoscig biznesu i orientacja na tzw. zrbwnowazony rozwoj, w ramach ktdrego
firmy wspieraja réozne defaworyzowane grupy. Niemniej informacja o sposobach spedza-
nia czasu wolnego umieszczona na portalu Cafesenior.pl, podobnie jak dokumentowanie
aktywnosci seniorow w ramach Centrum Aktywno$ci Seniora, bez wzgledu na rzeczywisty
powod publikowania takich tresci moze stanowi¢ ciekawg inspiracje dla emerytow.

PODSUMOWANIE

Badania aktywnos$ci seniorow pokazuja kilka modeli spgdzania czasu na emeryturze.
Moze to by¢ model uzytecznosci i unikania bezczynnosci (praca na rzecz rodziny i bliskich,
realizacja tradycyjnych rol babci i dziadka), model starosci czasu wolnego (uczestnictwo
w organizacjach senioralnych), model aktywnej staro$ci (zaangazowanie w wolontariat,
edukacja) czy w koficu — model staro$ci w instytucji opiekunczej (Sobiesiak i Zalewska,
2011). Inny model to senior — wieczny pracownik, senior — konsument dobr oferowanych
przez rynek, senior — aktywny internauta, emeryt — odbiorca ofert samorzadowych i in-
nych skierowanych do senioréw, senior — ,,mtody na staro$c¢”, realizujacy odktadane plany
z mlodosci, podejmujacy niezwykte hobby, ekstremalne sporty (Kapralska et al., 2018). Sa
to modele niewykluczajace si¢ nawzajem, jedne z wielu, jakie mozna znalez¢ w badaniach
poswieconych seniorom.

Omowione w niniejszej pracy porady dotyczace zajeé na emeryturze wpisuja si¢ ponickad
w te modele, wydaje si¢ jednak, Ze oferuja znacznie wigcej, tak w warstwie informacyjnej, jak
i ekspresyjnej. Nalezy tu zwrdci¢ uwage na dwie cechy. Pierwszg jest optymistyczne nasta-
wienie do obecnego etapu zycia, wskazywanie jego pozytywnych cech, czgsto w opozycji do
poprzedniego etapu — czasu pracy zawodowej. Kolejna istotna cecha to porady, ktdre mozna
okresli¢ mianem ,,badz przezorny zawczasu”. Wigze si¢ to ze wskazowkami dotyczacymi
tego, jak odpowiednio przygotowac si¢ do tego kolejnego etapu w cyklu zycia, jak opracowac
plan na emeryture, by nie dozna¢ stresu z powodu zmiany z dnia na dzien. Do tej grupy porad

17 https://cafesenior.pl/artykuly/jak-seniorzy-spedzaja-czas-wolny-raport-cafesenior-pl,71462.html; w cytowanym
artykule nie udostgpniono danych dotyczacych liczebnosci grupy badanej ani metodologii badan [5.05.2023].
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zaliczy¢ mozna ostrzezenia, czego nie robi¢ na emeryturze, a wigc swoiste przestrogi. Inne
jeszcze rady odnosza si¢ do relacji rodzinnych i towarzyskich, bardzo newralgicznych, gdyz
staro$¢ moze powodowac, ze krag znajomych si¢ kurczy, a stosunki rodzinne ulegaja daleko
idacej zmianie. Nastepne, ktore warto podkresli¢, to rady dotyczace aktywnos$ci — codzienne;j,
jaka jest zbudowanie i utrwalanie nowego rytmu dnia, oraz aktywno$ci poza domem, zwia-
zanej z ruchem, kontaktami, podrézami, zajeciami dajacymi satysfakcje. Taka wizja zycia
na emeryturze wpisuje si¢ w przytaczana na poczatku niniejszej pracy koncepcje aktywnego
starzenia si¢. Autorami porad sa aktywni seniorzy, instytucje zainteresowane samodzielnymi
emerytami (tak samorzadowe, jak i komercyjne, cho¢ co oczywiste — z r6znych wzgledow) oraz
autorzy poradnikdéw wspierajacych dobrostan zycia 0sob starszych na emeryturze. Powyzsze
rady 1 przestrogi wpisuja si¢ w wizj¢ staro$ci samodzielnej, nacechowanej troska o jakos¢
wlasnego zycia. Jak pisze jedna z badaczek problematyki senioralnej, troska ta oznacza ,,[...]
potrzebe upowszechniania idei samoodpowiedzialno$ci, »przezornosci ubezpieczeniowej«,
kreatywnosci, inwestowania w przysztos¢ (edukacja, kondycja zdrowotna, kontakty rodzinne
i spoteczne) oraz swiadomego przygotowywania si¢ do swojej starosci i zwigzanych z nig
ograniczen” (Trafiatek, 2013, s. 199).

Podsumowujac, nalezy dodac, ze strategie emerytalne zaleza od wielu czynnikéw — bio-
logicznych, spotecznych, demograficznych, kulturowych czy ekonomicznych. Powoduja one
zrdéznicowanie populacji senioréw, a tym samym aktywnosci na emeryturze. Inaczej prze-
zywana jest staro$¢ na wsi, inaczej w miescie; inne sa wzorce podejmowane przez kobiety,
a inne przez me¢zczyzn; aktywno$¢é ,,mtodych” stazem emerytéw rdzni si¢ od stylu zycia grupy
zaawansowanej wiekowo. Przytaczane rady, zarowno te o charakterze samopomocowym od
innych senioréw, jak i pozostate wskazane w niniejszej pracy, sa skierowane do wszystkich
emerytow. Mozna zaryzykowac¢ stwierdzenie, ze w opinii ich autorow rady i wskazowki
majg charakter uniwersalny, gdyz problemy, do ktérych si¢ odnosza, sa powszechne wsrod
calej populacji seniorow.

Konczace, warto zacytowaé Francois de La Rochefoucauld, ktory powiedziat: ,,Mato kto
umie by¢ starym”. Wierzymy, ze skorzystanie chocby z czgéci przedstawionych rad moze
umiejetnos¢ bycia starym znaczaco polepszy¢.
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AGATA MAKSYMOWICZ, LUCJA KAPRALSKA

ACTIVITY AS A STRATEGY FOR SUCCESSFUL AGING IN LIGHT OF ONLINE PIECES OF
ADVICES AND GUIDANCE FOR SENIORS

This work deals with the issue of organizing leisure time for people who are retired. The next stage of life
after the completion of work brings with it the lack of professional duties and the slow withdrawal of social
roles performed so far. On the one hand, this state of affairs can be a blessing, on the other hand it can cause
emptiness and stress due to both the excess of free time and the need to cope with the new situation. Hence
the question: “what to do in retirement?” to counteract the above-mentioned states and phenomena and find
itself in a satisfying new social role. The analysis of Internet resources and the publishing market allows to find
various sources of pieces of advice that beginner seniors can utilise. Several of them have been analyzed in this
paper. These include tips from more senior citizens, book guides, portals dedicated to seniors, institutions that
activate older people and, finally, commercial companies interested in seniors as consumers. Most guidance
fits the model of an active old age, a retirement planned and organised in terms of leisure time management,
mental, health and administrative preparation.
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