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Przysztosc starosci. Ksigzka w aktywizacji seniorow

W Polsce mamy obecnie 12 milion6w o0séb powyzej pie¢dziesigtego roku zycia.
Stanowi to blisko 1/3 populacji naszego kraju. Z prognoz demograficznych Gtéw-
nego Urzedu Statystycznego wynika, ze w 2030 roku udziat tej grupy wiekowej
w ogdlnej liczbie ludnosci naszego kraju bedzie wynosit blisko 45%. Co czwar-
ta osoba starsza bedzie miata 80 lat i wiecej. Dlatego, tak waznym zadaniem sta-
je sie aktywizacja os6b w okresie ,jesieni zycia”. Pojawia sie pytanie: jak sprawi¢,
by $wiadomo$¢ wieku nie obcigzata, a wprost przeciwnie, byta powodem do dumy
i radosci?

Istnieje wiele klasyfikacji wyznaczajacych granice etapéw w Zyciu cztowieka,
biorac pod uwage czynniki biologicznego starzenia sie organizmu, okresu pracy
zawodowej, aktywnosci spotecznej, uwarunkowania socjologiczne itd. Najczesciej,
zycie ludzkie dzielone jest na 3 okresy: wiek pierwszy - obejmujacy dziecinstwo
i mtodos¢, wiek drugi - okres dojrzatosci, czyli wieku $redniego, oraz wiek trze-
ci, sktadajacy sie z 3 faz - okresu wieku podesztego (60-75 lat), starczego (76-85)
i sedziwego (powyzej 85 roku zycia)'. W odniesieniu do wiekszo$ci os6b trudno jed-
nak wyznaczy¢ jednoznaczne granice, kiedy zaczyna sie ,staro$¢”, czesto taczymy ja
zmomentem przej$cia na emeryture. Nie mozna jednak stwierdzi¢, Ze istnieje prosty
zwigzek pomiedzy wiekiem Zycia cztowieka a jego aktywno$cia fizyczna, psychiczna
i spoteczna. S ludzie, o ktérych méwimy ,wiecznie mtodzi”: petni energii i wigoru,
majacy wciaz nowe zainteresowania i pasje, ciekawi $wiata, usmiechnieci i aktywni.
Co powoduje ich witalnos¢, dodaje energii zyciowej? Po pierwsze optymizm i wiara,
ze wiele jeszcze przed nimi, dobre relacje z rodzina, przyjaciétmi oraz szerokie zain-
teresowania. Istotne znaczenie ma réwniez dbato$¢ o kondycje fizyczna i psychicz-
ng, a takze umiejetne zaplanowanie i wykorzystanie wolnego czasu (hobby, praca
spotecznaiin.). Krystyna Alagor w ksigzce zatytutowanej Mqgdrosci nieprzemijajqce?
napisata:

1 Zob. K. Wisniewska-Roszkowska, Nowe zycie po szes¢dziesiqgtce, Warszawa 1986,
s. 3-20. Zob. takze M. B. Pecyna, Psychoprofilaktyka procesu starzenia sie, ,Zdrowie Psychicz-
ne” 1990, nr 1-4, s. 59-66.

2 K. Alagor, Mqgdrosci nieprzemijajqce, cz. IV, Radom 2004, s. 92.
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Wiek trzeci po to jest nam dany

By realizowac niespetnione plany

Wiec nie ma co patrze¢ na swa karte zdrowia
Tylko tykac¢ zycie i sie delektowa¢

Bra¢ wszystko co jeszcze do wziecia zostato
Poki postuszenstwa nie odmoéwi ciato.

Zatem, drogi seniorze, miej w sobie co$ ze spontanicznos$ci i wesotosci dziecka,
pielegnuj wrodzong ciekawo$¢, zadawaj pytania i szukaj na nie odpowiedzi, pro-
buj samemu zrobi¢ cos, czego dotychczas nie robites, odrzu¢ opinie, ze czego$ nie
wypada w tym wieku, szukaj nowych miejsc, smakéw, poznawaj ludzi. W porad-
niku zatytutowanym Jak pomdéc wtasnemu dziadkowi® Arleta Tuleya w rozdziale:
Przygotowanie do starosci, czyli jak starze sie z uSmiechem rejestruje opracowania
i lektury zachecajace do aktywnego przygotowania sie do okresu ,jesieni zycia”
oraz pozycje poruszajace problematyke profilaktyki. To prawda, ze Zyjemy coraz
dtuzej, ale czy mozemy co$ zrobi¢, by setne urodziny obchodzi¢ w dobrym zdrowiu
i kondycji? Szczegblnego znaczenia nabierajg: aktywno$¢ fizyczna, wtasciwa dieta
oraz ¢wiczenia umystowe. W pracy Kingi Wisniewskiej-Roszkowskiej, Andrzeja
Jedyneckiego i Wtodzimierza Ziétkowskiego zatytutowanej Bqdz sprawny przez cate
zycie* uwazny czytelnik znajdzie szeroka game propozycji ¢wiczen dla oséb star-
szych o réznym stopniu sprawnosci. Systematyczny, odpowiednio dobrany do ogra-
niczen wieku ruch, czynny wypoczynek bedzie wptywat na dobra kondycje fizyczna,
psychiczng i umystowa, w mys$l zasady: aktywny senior to senior zdrowszy!

Z pomoca przychodzi tez stojaca na pograniczu psychologii, medycyny, biblio-
logii i pedagogiki biblioterapia, jako rodzaj psychicznego wsparcia, pomocy w roz-
wigzywaniu problemdéw osobistych poprzez ukierunkowane czytanie®. W literaturze
przedmiotu za przetomowa uznaje sie prace pod redakcja Rhea Joyce Rubin zatytu-
towana Bibliotherapy Sourcebook (tj. Materiaty zrédtowe z zakresu biblioterapii)®.
W ksigzce wyodrebniono podziatl na biblioterapie kliniczng (skierowana do os6b
chorych fizycznie lub psychicznie) oraz ogélnorozwojowa (adresowana do oséb
zdrowych, ale borykajacych sie z r6znymi problemami, lekami itd.). Warto jednak
zaznaczy¢, ze pojecie biblioterapii siega korzeniami czaséw starozytnych. Juz w XIII
wieku p.n.e. w egipskich Tebach nad wej$ciem do biblioteki Ramzesa Il widniat styn-
ny napis: ,Lecznica dla duszy”. Nieco pdZniej, bo w XIII wieku n.e. w Kairze w szpita-
lu Al-Mansur stosowano czytanie Koranu jako forme leczenia. Informacje te zostaty
przywotane i upowszechnione przez polskich bibliologéw: Karola Glombiowskiego

3 Jak poméc witasnemu dziadkowi?, oprac. A. Tuleya, Torun 1996.

* K. Wisniewska-Roszkowska, A. Jedynecki, W. Zidtkowski, BqdZ sprawny przez cate zy-
cie. Gimnastyka dla 0séb starszych o réznym stopniu sprawnosci. Warszawa 1978.

5 Zob. L. Borecka, Biblioterapia formq terapii pedagogicznej, Watbrzych 2008, s. 23-29,
por. takze, W. Czernianin, Teoretyczne podstawy biblioterapii, Wroctaw 2008, s. 9-18; 1. Bo-

recka, L. Ippoldt, Co czyta¢ aby tatwiej radzi¢ sobie w zZyciu czyli wprowadzenie do biblioterapii,
Wroctaw 1998, s. 13-17.

¢ RJ. Rubin, Bibliotherapy Sourcebook, London 1978.
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i Helene Szwejkowskg’, a nastepnie zagoscilty w wielu opracowaniach dotyczacych
biblioterapii. Z kolei, Wita Szulc w Kulturoterapii opisuje, ze na terenie Europy
w XVIII wieku czytanie chrze$cijanskich tekstow religijnych nalezato do procedu-
ry leczenia pacjentéw chorych psychicznie®. Czytajac budujemy sobie schron, dzie-
ki ktéremu mozemy przetrwa¢ kumulacje przeciwnosci losu, odizolowac sie od
smutnej i frustrujgcej rzeczywistosci, zapomnie¢ o swoich stabosciach, poczu¢ sie
bezpiecznie i pewnie. Zatem, czy ksigzki mozemy sprzedawac na recepte? Wszak,
biblioterapia opiera sie gtéwnie na wykorzystaniu leczniczych i terapeutycznych
wartosci literatury (literaturoterapia). Ksigzki pomagajg zy¢, gdy odpowiednio do-
bierzemy ich lekture, ktéra zaciekawi, wzruszy, zmusi do zastanowienia i refleksji.
Ukierunkowane czytanie dostarcza wzordéw postepowania, czesto stanowi tez po-
moc w okresleniu celu i sensu zycia®. Lektura daje site, by odnalez¢ sie w nowej, cza-
sami trudnej sytuacji, pomaga w uaktywnieniu sie osobie chorej, niedoteznej, samot-
nej, wycofanej. Czytanie pozwala lepiej zrozumie¢ siebie i innych, wzbogaca zycie
emocjonalne, daje mozliwo$¢ ,wgladu w siebie”, jest sposobem kontaktu z samym
soba (gtéwnie materiaty refleksyjne - problematica, do ktérych Danuta Gostyriska'?
zaliczyta powie$ci obyczajowe, biograficzne, psychologiczne i socjologiczne). Jak na-
pisat Jarostaw Iwaszkiewicz: , kocham ksigzke dlatego, ze wprowadza mnie w madj
wlasny $wiat, ze odkrywa we mnie bogactwa, ktérych nie przeczuwatem”!!. Ksigzka
jest takze forma rekreacji (materialy pobudzajace - stimulativa, np. ksigzki o tema-
tyce podrdzniczej, przygodowej, popularnonaukowe), sposobem na roztadowanie
lub zmniejszenie napiecia (materiaty uspokajajace - sedativa, tj. literatura humory-
styczna, fantasy, basnie), dostarcza bodzcow do rozwoju emocjonalnego, przyczynia
sie do wzbogacenia wyobrazni, ksztattuje postawy, rozszerza stownictwo i wiedze.
Moze sta¢ sie inspiracja do réznych form aktywnosci intelektualnej, np. dyskus;ji,
dramy, recytacji, opowiadania, dziatalno$ci plastycznej i muzycznej'?. Ksigzka nie-
rzadKo staje sie kotem ratunkowym dla oséb niepetnosprawnych, spetniajgc funkcje
kompensacyjne. Zaspokaja takze potrzeby estetyczne, w mysl chinskiego przysto-
wia ,ksigzka jest niczym ogréod, ktéry mozna wtozy¢ do kieszeni...”.

Biblioterapia, kontakt z ksigzka, daje mozliwo$¢ doznawania i odkrywania no-
wych rzeczy dla czytelnika w kazdym wieku. Seniorzy moga wiecej czasu poswieci¢
lekturze, przeczytac¢ wszystkie te pozycje, ktorych lekture odktadali na przysztosc.
W ksigzce Heleny Duninéwny: Na wieczdr swego Zycia przyjdz z wtasng lampq jeden
z bohateréw stwierdza: ,I wie Pani, mam juz 82 lata. Ladny wiek prawda? A tapie
sie na tym, Ze czytam coraz zachtanniej. Sam nie wiem, czy mnie, mimo mego wieku,

7 K. Gtlombiowski, H. Szwejkowska, Ksigzka rekopismienna i biblioteka w starozytnosci
i w sredniowieczu, Warszawa 1983, s. 13.

8 W. Szulc, Kulturoterapia. Wykorzystanie sztuki i dziatalnosci kulturalno-oswiatowej
w lecznictwie, Poznan 1994, s. 31.

9 Zob. Czytelnictwo o0séb starszych i biblioterapia, [w:] Jak poméc wtasnemu dziadkowi?...,
s. 19-21.

10°'W. Szulc, Kulturoterapia..., s. 69-70.
1 . Iwaszkiewicz, Gawedy o ksiqzkach i czytelnikach, Warszawa 1984, s. 8.

12 Zob. 1. Borecka, Biblioterapia formq terapii pedagogicznej, Watbrzych 2008, s. 34-35.
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coraz wiecej spraw na $wiecie interesuje, czy po prostu ukazuje sie coraz wiecej
ciekawych ksigzek. Czasem trudno mi po prostu nadazy¢”*3.

Niestety, niewiele jeszcze wydawnictw ma w swojej ofercie ksigzki drukowane
wieksza czcionka (np. 18-punktowa), bardziej przystepne i dostosowane do potrzeb
senioréw oraz oséb niedowidzacych. Dobrym przyktadem moze by¢ angielska seria
Large Print wydawnictwa Ulverscroft, w ktdérej ukazaty sie dziesigtki tytutow z za-
kresu literatury pieknej i popularnonaukowej. Mozna siegna¢ réwniez po ,ksigzki
moéwione”, kiedy$ na kasetach magnetofonowych, przeznaczone gtéwnie dla oséb
niewidomych i niedowidzacych. Obecnie, coraz bardziej popularne staja sie audio-
booki, a ich uzytkownikami sg wszyscy ci, ktorzy wolg stucha¢ niz czytac. Czesto, na
warsztatach biblioterapeutycznych prowadzonych z osobami w podesztym wieku
fragmenty utworéw czyta bibliotrapeuta (z uwagi na ostabiony wzrok uczestnikow)
lub opowiada historie, anegdoty, ktore stajg sie podtozem do dyskusji, stanowia
podstawe do przezycia katharsis. Wazng cze$cia spotkan winna stac sie tez terapia
reminiscencyjna, czyli wspomnieniowa. Wspomnienia stanowia wazna potrzebe
0s6b w jesieni zycia, polepszaja samopoczucie, pozwalajg wyrwac sie z biernej roli
podopiecznego, dajg odczucie dzielenia sie z innymi do$wiadczeniem i wartoSciami
wlasnego zycia'*.

Kontakt z ksigzka ¢wiczy pamieé, pozwala zachowa¢ sprawno$¢ umystowg
w dobrej kondycji do pdznych lat, ponadto petni funkcje samoksztatceniowa. Podczas
czytania aktywizuje sie ta cze$¢ mozgu, ktéra odpowiedzialna jest za odbior i prze-
twarzanie informacji oraz wyobraznie. Pamie¢ przechowywana jest w neuronach,
gdy poznajemy co$ nowego, czego$ sie uczymy, przyrastaja synapsy (potaczenia po-
miedzy neuronami). Od 25 roku zycia synapsy zaczynajg obumierac. Jest to jednak
bardzo powolny proces, ktéry poprzez pewne dziatania (aktywno$¢) mozna zaha-
mowac. Najwiekszym wrogiem mozgu jest rutyna, wielokrotne powtarzanie tych
samych czynno$ci. M6zg przy ich wykonywaniu nie skupia sie i z tej przyczyny zapo-
minamy czy zamkneli$my drzwi, wylaczyliSmy zelazko. Duzo wyrazniej pamietamy
to, co wzbudzito w nas emocje (te dobre i te zte), dlatego osoba w podesztym wieku
potrafi odtworzy¢ wydarzenia z czaséw mtodosci, a zupetnie nie moze sobie przy-
pomnie¢, gdzie potozyta okulary lub czy zazyta lekarstwa. By ¢wiczy¢ pamie¢, nalezy
robi¢ co$ nowego, to co wymaga od nas koncentracji, wyobrazni, zaplanowania po-
szczegblnych etapow dziatania, rozumienia przyczynowo-skutkowego. W czasie co-
dziennego funkcjonowania mézg pracuje najczesciej na poziomie 14-18 hercéw na
sekunde, taki stan pobudzenia gwarantuje dobre porozumienie, koncentracje, spo-
koéj, a mechanizmy obronne organizmu dziatajg bez zarzutu. Podczas przezywania
sytuacji stresogennej, wzmozonego niepokoju, aktywnos$¢ drgan przekracza 21 Hz.
Catkowicie zanika wtedy zdolno$¢ koncentracji - w gtowie , kiebia sie” tysigce mysli,
jesteSmy rozkojarzeni, trudno jest nam sformutowac¢ konkretng mysl. U seniorow
z podwyzszonym poziomem kortyzolu (hormonu stresu) organizm stabnie i coraz
trudniej radzi sobie z problemami. Szanse wyciszenia daje mita lektura, ktéra koi
nerwy, ,przenosi w inny §wiat”, a takze dostarcza przezy¢ zastepczych, gdy samemu
nie mozna juz np. odwiedzi¢ odlegtych zakatkéw. Program biblioterapii oséb star-
szych opiera sie na zatozeniu tzw. biofilii, przez ktora Erich Fromm rozumiat mitos¢

13 H. Duninéwna, Na wieczdr swego zycia przyjdz z wtasng lampg, £.6dz 1971, s. 32.
14 Zob. A. Norris, Reminiscence with Elderly People, Oxford 1986.
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zycia, przedktadanie w stosunkach miedzyludzkich radosci, empatii, asertywnosci,
nad pesymizm, niepewno$¢ czy egoizm. Biofil, w mysl jego teorii, to cztowiek, ktory
kocha zycie, jest peten ciepta, zaraza optymizmem, jest otwarty na nowe doswiad-
czenia®®. Poznajac siebie staje sie bardziej tolerancyjny dla swoich i cudzych wad.

Mozliwos¢ doskonalenia pracy mézgu senioréw daja rowniez ¢wiczenia przy
uzyciu coraz popularniejszego w naszym kraju urzadzenia zwanego biofeed-
backiem EEG lub neurofeedbackiem. Trenujgcy uczy sie panowac nad falami emito-
wanymi przez swoj mozg. Najbardziej pozadane sa fale Alfa (8-14 Hz), wytwarza-
ne przy pelnym skupieniu i jednoczesnej relaksacji. Seniorzy uczestniczac w zaje-
ciach skupiaja sie na zadaniach zwiekszajgc koncentracje i wydajno$¢ pracy mézgu.
Pomocne moga sie tez okazac¢ ¢wiczenia Kinezjologii edukacyjnej Paula Dennisona®®.
Poczatkowo przeznaczone dla dzieci z deficytem uwagi i zaburzeniami lateralizacji,
ale okazaly sie rowniez skuteczne w pracy z osobami w wieku podesztym. Pobudzaja
inteligencje, umyst, ciato, stymulujga wspotprace pétkul mézgowych, pomagaja sie zre-
laksowaciodprezy¢. Ponadto, ¢wiczenia te redukujg lub zwiekszajg (w zaleznosci od
doboru ¢wiczen) napiecie miesniowe i napiecie Sciegien. Poprawiajg funkcjonowanie
w orientacji przestrzennej w wymiarach prawo-lewo, géra-dot, przod-tyt (w obrebie
wlasnego ciata), poprawiajg koncentracje, usprawniajg myslenie globalne, asocja-
cyjne (wiedza nowo nabyta taczy sie z wiadomosciami juz posiadanymi), zwiekszaja
spostrzegawczos¢, ilo$¢ i tempo zapamietywanego materiatu, usprawniajg zmysty,
np. wzrok czy stuch.

W XXI w. duzg wage przywiazuje sie do edukacji permanentnej, czyli przez cate
zycie, takze po zakonczeniu kariery zawodowe;j. Stad popularno$¢ Uniwersytetow
III Wieku, Klubéw Seniora, Stowarzyszen Mitosnikow Ksigzki lub Dyskusyjnych
Klub6éw Filmowych, ktorych zatozycielami i cztonkami sg gtéwnie osoby w okresie
Jjesieni zycia”. W pracy z seniorami waznego znaczenia nabiera takze aktywizacja
miedzypokoleniowa. Jako motto takiej dziatalno$ci moga postuzy¢ stowa:

Mtodo$¢ ma site,
dojrzatos¢ do$wiadczenie
tylko wspélne trwanie
daje site tworzenia'’.

Integracja i komunikacja miedzypokoleniowa jest jednym z gtéwnych zato-
zen dziatajacej od 2007 roku przy Wojewodzkiej Bibliotece Publicznej w Krakowie
Szkolty @ktywnego Seniora. Program realizowany jest przez Regionalne Centrum
Integracji Spotecznej. Generalng zasadg przyjetg przez RCIS jest wspdlna wymia-
na doswiadczen uczestnikow oraz zamiana rél: mtodzi uczg starszych. W ramach
struktury S@S zorganizowano nastepujace projekty:

15 Zob. E. Fromm, Niech sie stanie cztowiek. Z psychologii etyki, Warszawa 1994; idem,
0 sztuce mitosci, Warszawa 1971.

16 P. Dennison, G. Dennison, Gimnastyka mézgu, Warszawa 2001; zob. takze, C. Han-
naford, Zmysine ruchy, ktére doskonalg umyst. Podstawy kinezjologii edukacyjnej, Warszawa
2007.

17 K. Alagor, Mqgdrosci nieprzemijajqce..., s. 23.
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1. Projekt: Senor buszujacy w sieci. Gléwnym zadaniem tej inicjatywy jest
pomoc seniorom w odnalezieniu sie w Swiecie nowych technologii. Projekt obej-
muje cykl kurséw komputerowych, szkolen, wyktadéw z zakresu postugiwania
sie Internetem, programami komputerowymi, a nawet telefonami komérkowymi.
W maju 2008 roku zorganizowano Komputerowg Olimpiade Seniordw.

2. Szkota @ktywnego Seniora - edukacja dla kultury. Seniorzy w ramach pro-
jektu tworzyli wspélng osobista antologie, w ktdrej znalazly sie wiasnorecznie
napisane mate formy prozy i poezji. Tworczos¢ literacka zostata wzbogacona o re-
produkcje rysunkoéw, obrazéw, zdje¢ samodzielnie wykonanych przez uczestnikow
warsztatow. Byty to utwory ,pisane z duszy” wedtug stéw rosyjskiego kompozytora
Modesta Musorgskiego ,, Tworz, jak Ci serce kaze i wybacz sedziom”. Zbiorek zatytu-
towany Mtodos¢ w mqdrosci przemijania*® zostat wydany drukiem, a jego uroczysta
promocja odbyta sie w grudniu 2008 roku. Tomik zawiera utwory pisane ré6znym
stylem, wyKkorzystujace réznorodne techniki poetyckie, czesto bez Swiadomosci
warsztatu. Z jednych wypowiedzi wyziera nostalgia za minionym czasem, pamie¢
zdarzen i przezy¢, ogromna wrazliwos¢ i refleksja. Inne prace dotycza dnia dzisiej-
szego, btyskotliwe, dowcipne, trafnie puentujace codzienno$¢'’.

3. Wolontariat dla senioréw - dla reprezentowania intereséw grupy réwiesni-
czej podjety wraz z piecioma partnerami z innych krajow Unii Europejskiej w ra-
mach programu ,,Grundvig”. Elementy biblioterapii mozna realizowa¢ podczas spo-
tkan Dyskusyjnych Klubéw Ksigzki. Warto rekomendowac i promowac te pozycje,
ktdére poruszajg tematyke zwigzang z okresem ,jesieni zycia”, pokazuja, ze proces
biologicznych strat mozna tagodzi¢ odpowiednio dobrang lekturg. Godng polece-
nia wydaje sie ksigzka pod wymownym tytulem Na przekér metryce?, ktéra jest
zbiorem prac bedacych wynikiem konkursu ogtoszonego przez redakcje ,Magazynu
Rodzinnego”. Pomystodawcy zgromadzili w niej informacje na temat progu staro-
$ci, rewitalizacji, zahamowania procesu starzenia, zmian psychicznych i fizycznych
dotyczacych tego okresu. Nadestane szkice zostaty podzielone na cztery czesci te-
matyczne: . W rodzinie; I1. Blisko, ale osobno; III. Nie samotni; IV. Sami. Warto prze-
czytac takze pozycje Hermann Hesse Im dojrzalsi, tym mtodsi, w ktorej znalazty sie
refleksje i wiersze o staro$ci?!. Ciekawg inicjatywe stanowi seria Balsam dla duszy,
w ramach ktdrej ukazaty sie m.in.: Balsam dla duszy Seniora®? oraz Balsam dla duszy
babci. Pochwata ponadczasowej mitosci babcinych serc?. Zbiory zawierajg wzrusza-
jace, zabawne i inspirujace historie, ktore przydarzyty sie ludziom po sze$c¢dziesiat-
ce. Autorzy opowiesci z pozytywnym nastawieniem pokazujg, jak mozna przyjmo-
wac radosci i smutki zycia. Czytelnik znajdzie tu opowiesci i wspomnienia méwigce
o mitosci, dzieleniu sie zinnymi, ponadczasowej madrosci, o tym, jak zy¢ marzeniami,

18 Mtodo$¢ w maqdrosci przemijania. Praca zbiorowa uczestnikéw Szkoly @ktywnego
Seniora, pod red. H. Stefanskiej-Bursztynskiej i W. Matras-Mastalerz, Krakéw 2008.

19 Zob. W. Matras-Mastalerz, Szkota @ktywnego Seniora - refleksje prowadzqcych warsz-
taty S@S, [w:] Mtodos¢ w mgdrosci przemijania..., s. 7-8.

20 Na przekor metryce, Warszawa 1983.
21 H. Hesse, Im dojrzalsi, tym mtodsi, Warszawa 2000.
22 Balsam dla duszy Seniora, zebrat ]. Canfield, M.V. Hansen, Poznan 2008.

2 Balsam dla duszy babci. Pochwata ponadczasowej mitosci babcinych serc, zebrat J. Can-
field, M.V. Hansen, L. Thieman, Poznan 2009.
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pokonywac przeszkody i cieszy¢ sie wnukami. Chociaz ksigzke napisano z mysla
o ludziach starszych, kazdy moze w niej odnalez¢ uniwersalne recepty na to, jak
nada¢ swemu zyciu gteboki sens i przezywac je w prawdziwej radosci istnienia.

Jan Pawet Il w Liscie do moich Braci i Siéstr - ludzi w podesztym wieku napisat:

Wszyscy znamy ludzi starych, ktérzy moga by¢ wymownym przyktadem zdumiewajacej
mtodosci i zywotnos$ci ducha. Tych, ktérzy sie z nimi stykaja, potrafiag stowem pobudzi¢
do dziatania, dodajac otuchy wiasnym przyktadem. Oby spoteczenstwo w petni umia-
to doceni¢ ludzi starych, ktérzy w pewnych czesciach $§wiata - mam na mysli Afryke -
stusznie sa darzeni szacunkiem jako ,zywe biblioteki madros$ci”, straznicy bezcennego
dziedzictwa ludzkiego i duchowego. Cho¢ to prawda, ze w wymiarze fizycznym zazwy-
czaj potrzebujg pomocy, prawda jest tez, ze nawet w podesztym wieku moga by¢ opar-
ciem dla mtodych, ktorzy stawiaja pierwsze kroki w zyciu i szukaja swojej drogi*.

Niech te stowa stang sie drogowskazem postepowania, a zawarta w nich ma-
dro$¢ zapewnia przysztos¢ staroéci... Na zakonczenie warto zacytowac mysl wybit-
nego socjologa i filozofa prof. Zygmunta Baumana: ,Nie na kazdej glebie wartosci
zakietkujg, ale i sktad gleby zmienia sie od tego co na niej rosnie”.

The future of old age: books in activating senior citizens

Abstract

In Poland, 12 million citizens are over 50 years old, which is nearly one third of the country’s
population. Therefore activating senior citizens becomes an important issue. The question
that arises is: how to make the awareness of the old age a source of pride and joy instead
of a burden? It cannot be claimed that there is a simple correspondence between people’s
age and their physical, psychic and social activity. Some of the senior citizens are “forever
young”: full of energy, vigorous, following their ever-new interests and passions, curious of
the world, smiling and active. What factors influence their vitality and provides them with
energy? An important role in stimulating the mental activity of senior citizens is played by
their contact with the book. Reading exercises memory, allows us to retain mental abilities
in good shape until old age, and has self-educational function. Reading activates the parts
of brain responsible for information reception and processing and for imagination. Directed
reading provides patterns of behaviour and often helps in identifying the sense and goal of life.
Reading provides strength to find oneself in a new, sometimes challenging situation, and may
help to activate a sick, lonely, or withdrawn person. It allows us to understand ourselves and
others better, enriches emotional life, enables “insights into oneself”, and satisfies aesthetical
needs, according to the Chinese proverb: “a book is like a garden carried in your pocket”.

24 Jan Pawet II, List do moich Braci i Sidstr - ludzi w podesztym wieku, Krakéw 1999.





