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WPROWADZENIE

DO POZYTYWNEGO STARZENIA SIE

Ten, kto z natury jest spokojny i szczesliwy, ledwo czuje presje wieku,
ale dla tego, kto jest przeciwnego usposobienia, mftodosc i starosc sq

Starosc jest okresem roz-
wojowym cztowieka, jednak
mozna rowniez spojrzec na
starosc¢ jako sposob osobiste-
go doswiadczania. Perspekty-
wa psychologiczna pozwala na
rozumienie okresu senioralne-
go w dwoch przeciwstawnych
kategoriach. Pierwsza to pozy-
tywne starzenie sie, a druga to
starzenie sie z trudnosciami.

Starzenie sie z trudnoscia-
mi w perspektywie naukowej
to brak umiejetnosci adapta-
cji danej jednostki do warun-
kéw srodowiskowych, wynika-
jacy w praktyce z identyfikacja
zatozen warunkujacych lub
sprzyjajacych powstawaniu
negatywnych emocji. Powta-
rzajace sie negatywne emocje
W perspektywie tworzg swo-
jego rodzaju obcigzenie psy-
chiczne. Obcigzenie to wyni-
ka¢ moze ze sposobu oceny
wiasnych doswiadczen (prze-

Jjednakowym ciezarem.
Platon

sztych i obecnych sytuacji),
btednego wnioskowania o nich
oraz nadmiernej reaktywnosci
(nieadekwatny sposob reago-
wania) na nie. Negatywna oce-
na oraz zbedne wnioskowanie
o sytuacji sprzyja powstawaniu
poczucia strachu, paniki, gnie-
wu i leku. Zaréwno procesy po-
znawcze (ocena i wnioskowa-
nie) oraz behawioralne (sposob
reagowania na sytuacje), znaj-
duja sie w duzym stopniu pod
swiadomymi mozliwosciami
ich modyfikacji przez cztowie-
ka, ktory ich doznaje, co po-
zwala pracowac nad mozliwo-
sciami rozwoju innych, bardziej
sprzyjajacych adaptacji do wa-
runkow spotecznych mecha-
NizmMow.

Pozytywne starzenie sie jest
natomiast procesem odwrot-
nym, gdzie cztowiek starszy nie
postrzega starosci jako utrate
mozliwosci, a jedynie jako jej
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modyfikacje, czyli mozliwosc
realizacji siebie tylko w innej
formie.

W naukowej literaturze
przedmiotu odnalez¢ mozna
kilka wskazowek w zakresie
psychologicznych barier po-
zytywnego starzenia sie. Za-

znaczy¢ nalezy na wstepie, ze
przygotowane zestawienie nie
zawiera wszystkich, a jedynie
te najczesciej przytaczane jako
najwazniejsze, czyli: sztywnosc,
negatywizm, zal, egocentryzm,
martwienie sie.

BARIERA PIERWSZA: SZTYWNOSC

Obted:

powtarzanie w kotko tg sama czynnosc, oczekujgc innych rezultatow.
Albert Einstein

Sztywnos¢ w psychologii
najczesciej rozumiana jest jako
sSwiatopoglad blokujacy pro-
cesy adaptacyjne do nowych
sytuacji zyciowych cztowieka.
Ludzie o takim swiatopogla-
dzie czesto neguja racjonalne
argumenty w przekonaniach
O sSwojej osobie i otaczajacej
ich rzeczywistosci. Sztywnosc
rozumiana moze byc¢ row-
niez jako forma oporu wobec
zmian, pomimo niepodwazal-
nych argumentoéow swiadcza-
cych o korzysciach poddania
sie tym zmianom. Sztywnosc
myslenia charakteryzuje sie
powierzchownoscia, czyli uni-
kaniem bardziej angazujacych
sposobow myslenia i doszuki-
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wanhiem sie gtebszych rozwa-
zan o naturze problemu. Oso-
by sztywne swiatopogladowe
charakteryzuja sie ponadto ni-
ska elastycznoscia w zakresie
poszukiwania rozwigzan, sto-
sowaniem irracjonalnych po-
dejsc oraz trudnosciami z przy-
swajaniem nowych rozwigzan
W znanych im sytuacjach.
Sztywnos¢ powigzana jest sil-
nie z nawykami, czyli stoso-
waniem utartych schematow
dziatania, ktére wypracowa-
Nno wczesniej i pomimo zdoby-
wania nowych doswiadczen
nie aktualizuja sie (nie ulega-
ja zmianie na efektywniejsze).

W obecnych czasach re-
wolucji obyczajéw, technolo-




gii, kulturowych, gdzie jedyna
statosciag jest witasnie zmia-
Nna, sztywnosc jest wsrod naj-
wazniejszych wiasciwosci czto-
wieka, ktoére moga utrudniac
pozytywne starzenie sie, czyli
rozwoj seniorow poprzez ada-
ptacje do nowych wyzwan.
Brak akceptacji zmian oraz
trudnosci radzenia sobie z tymi
zmianami, ktore wynikaja
chocby z nawykdw, pogtebia-
J@ poczucie zamieszania i tym
samym utrwalajg sztywnosc¢
Swiatopogladowa u seniorow.
Sztywnos¢ myslenia i wynikaja-
ce z niej powtarzalne trudnosci
w dostosowaniu zachowania
do danej sytuacji, ogranicza-
ja rowniez emocjonalne funk-
cjonowanie starego cztowie-

ka. W perspektywie, trudnosci
poznawczo-behawioralne,
moga przynies¢ negatyw-
ne konsekwencje w postaci
poczucia zagrozenia w sytu-
acjach dwuznacznych. Osoba
sztywna zwyczajnie dostoso-
wuje sposob pojmowania sy-
tuacji do stanow emocjonal-
nych, ktore sg jej dobrze znane
(cztowiek zwykle reaguje na sy-
tuacje emocjami, a nie na od-
wrot). Nowe sytuacje spotecz-
ne, zdarzenia losowe, czy inne
niz dotychczas praktykowa-
ne przez seniora, zwiekszaja
prawdopodobienstwo poczu-
cia dyskomfortu, a takze zakto-
potania, niezrozumienia oraz
niepewnosci.

B W wieku senioralnym, sprzyja ograniczaniu mozliwosci roz-
wigzywania problemow, rowniez natury spotecznej. Osoby ta-
kie deklaruja przeswiadczenie o braku potrzeb poszukiwania
nowych rozwigzan, odnoszac sie jednoczesnie negatywnie do
rezygnowania z witasnych nawykow.

B W wieku senioralnym, sprzyja probom wykorzystania zna-
nych im strategii rozwigzywania problemow pomimo, ze stra-
tegie te (sposoby postepowania) nie pozwalaja jednoznacznie
stwierdzic, czy sa przydatne. Osoby takie w wyniku powyzsze-
go, wpadaja w te same btedy i problemy, Swiadomie nie mody-

fikujac stosowanych rozwigzan.



WAZNE!

W perspektywie osob starszych, sztywnosc swiatopo-
gladowa moze by¢ mylnie utozsamiana z innymi oznaka-
mi starosci, ktore sa prawidtowe i sprzyjaja pozytywnemu
starzeniu sie. Za pierwszy objaw, mylnie przyporzadkowa-
ny do bariery sztywnosci, postrzegane jest spowolnienie
poznawcze i behawioralne senioréw (myslenie i zacho-
wanie), ktore wynika z naturalnego starzenia sie fizjologii
cztowieka. Spowolnienie, czyli opdznienie czasu reakcji,
nie jest tozsame z brakiem elastycznosci w reagowaniu.
Raczej nalezy je utozsamiac z rozwaga, poswiecaniem
wiekszej ilosci czasu na podjecie decyzji.

Drugi objaw starzenia sie to wytezona ostroznosc, ktora
sprzyja pozytywnemu starzeniu sie. Ostroznosc, btednie
rozumiana jako bariera, wynika raczej z refleksji, sposo-
bu reagowania i poczucia niepewnosci. Sztywnosc jest jej
przeciwienstwem, czyli upartym dazeniem wbrew argu-
mentom do sposobdéw rozwiazywania problemow, bez re-
fleksji.

PORADA

Procesy poznawcze w tym sztywnosc¢ sg mozliwe do ksztat-
towania swiadomie przez odpowiednie ¢wiczenia. W ramach
strategii zmniejszania sztywnosci zaleca sie:

Podejmowanie decyzji to swiadomy, nielosowy wybodr na
podstawie argumentow. Staraj sie unikac przypadkowych wy-
borow.

Rutynowe dziatania dajg nam poczucie bezpieczenstwa jed-
nak ich nadmiar jest przyczyna sztywnosci. Postaraj sie zrobic
liste zadan, ktére wykonujesz codziennie lub w takisam ,spraw-
dzony” sposdb. Nastepnie sprobuj poszukac innych rozwigzan
i sprobuj je wyprobowac, oceniajac ich przydatnosc.

Sposob myslenia zalezny jest od naszych doswiadczen. Spro-
buj poszukac¢ nowych przestrzeni, by skonfrontowac¢ dotych-
czasowe oceny (zmien miejsce spacerow, sprobuj znalez¢ nowe
grupy seniorow, skonsultuj sie z nowym lekarzem).
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Zmiana zdania nie jest Swiadectwem nieracjonalnosci.
Zmiana zdania jest naturalng konsekwencja, kiedy argumenty
staja sie znaczace dla budowania innego pogladu. Staraj sie,
w stosunku do swoich przekonan w wybranej sprawie, poszu-
kac¢ na wtasna reke odmiennych pogladow, a nastepnie stucha-
jac innych argumentow przeciwstawnych do Twojego podej-
Scia, zweryfikowac stanowisko.

Cwiczenie na rozgrzewke: w poszukiwaniu decyzji
Sprobuj rozwazyc decyzje w sprawie wtasnych poglgdow do-
tyczgcqg wybranego tematu (polityka, sport, historia itp.)
wykorzystujgc analize SWOT.

Mocne strony Stabe strony

Argumenty Argumenty przeciw

Mozliwe szanse/
konsekwencje
wyhnikajace
z podjecia decyzji

Mozliwe zagroze-
nia/konsekwencje
negatywne wyni-
kajace z podjecia
decyzji




BARIERA DRUGA: NEGATYWNOSC

Cienie? Rzecz najbardziej optymistyczna.

Dowaod na istnienie wokoto swiatta.
Stanistaw Jerzy Lec

Negatywizm to sposob po-
strzegania otaczajacej rzeczy-
wistosci spotecznej opierajacy
sie na przeswiadczeniach, ze
sytuacje, ktorych sie doswiad-
czyto sa przyczyna lub konse-
kwencja permanentnie nie-
sprzyjajacych okolicznosci.
Rzutuje to na pogorszenie, czy
tez state zmniejszenie zado-
wolenia z zycia. Negatywizm
zyciowy, okreslany w literatu-
rze naukowej rowniez jako pe-
symizm, obniza nasze poczu-
cie dobrostanu, czyli naszego
dobrego samopoczucia. Pesy-
mizm odnosi sie do myslenia
O przesztosci, oceny terazniej-
szosci, a takze do rozmysla-
nia o przysztosci. Sg to swego
rodzaju okulary przeciwsto-
neczne, ktére utrudniajg do-
cierania promykow radosci
do naszej swiadomosci. Oso-
by pesymistyczne filtruja wia-
domosci oraz je selekcjonu-
Jja w zgodzie z dominujacymi
przekonaniami. Pesymistycz-

ne postrzeganie rzeczywisto-
Sci to dostrzeganie informacji
wzmacniajacych poczucie de-
fetyzmu jednoczesnie utrud-
nione postrzeganie informacji
budujacych poczucie nadziei.
Selekcjonowanie to przypo-
rzadkowanie negatywnych
argumentow jako najwaz-
niejszych w doswiadczanej
sytuacji, co w konsekwencji
prowadzi¢ moze do rozpa-
mietywania problemow, kto-
re przysparzajg smutek, ztosc,
zal itp.

W perspektywie temporal-
nej, negatywizm znieksztatca
nasze przeszte doswiadczenia,
wzmachiajac wspomnienia
porazek, znieksztatcajac te-
razniejszos¢ do dostrzegania
gtownie problemow, a przy-
sztosSC¢ niesie z sobga jedynie
przeswiadczenie o nieuchron-
nosci przemijania cztowieka
starego. Catosc rzutuje stopo-
waniem rozwoju pozytywnego
starzenia sie, poniewaz:




Otaczajacy ludzie wydaja
sie by¢ wrogo nastawieni, co
zwieksza wycofanie sie osob
starszych z pielegnowania re-
lacji. Doswiadczane wspoditza-
leznosci dostarczaja jedynie ar-
gumentow potwierdzajacych
postrzeganie ich w sposdb nie-
przyjazny. W wyniku powyzsze-
go, 0soby starsze doswiadczaja
powtarzajacych sie negatyw-
nych emocji, obnizajac poczu-
cie radosci i checi do spotyka-
nia sie z innymi. Inicjowanie
nowych relacji oceniane jest
rygorystycznie, czesto doszu-
kujac sie argumentéw umoz-

liwiajacych negatywne wnio-
skowanie.

Negatywizm, rzutuje na
nowe relacje kolezenskie
I partnerskie. Wychodzac
z zatozenia, ze kazdy cztowiek
moze nas skrzywdzi¢ i oszukac.
Osoby starsze nie decyduja sie
na pogtebianie nowych znajo-
MOoSCi.

Negatywizm zyciowy
zmniejsza motywacje do wpty-
wania na otoczenie, co zwiek-
sza prawdopodobienstwo
przypadkowych zdarzen, kto-
re moga utwierdzac w pesymi-
stycznym systemie przekonan.

WAZNE!

Negatywizm moze zosta¢ mylnie utozsamiony z poczu-
ciem cierpienia u 0sob starszych. Cierpienie, czyli poczucie
bolu psychicznego, moze wynikac¢ z obiektywne] (osoba
uwzglednia argumenty witasne i ptynace z otoczenia) oce-
ny sytuacji. Negatywizm natomiast jest jedynie subiektyw-
ny (uwzglednia jedynie wtasne przekonania). Cierpieniu to-
warzysza negatywne emocje, ale pojawia sie rowniez stan
wspotczucia, gtebokiej refleksji i poszukiwanie drog jego
ztagodzenia. Negatywizm jest natomiast powierzchow-
nym sposobem oceny, ktory nie dazy do jakiegos rozwigza-
nia, a jedynie oceny poprzez witasne przekonania.



PORADA

Negatywizm jest samonapedzajgcym sie mechanizmem,
jednak mozliwym do modyfikacji przez wzbudzanie autoreflek-
sji i zachecanie do pielegnowania optymizmu. Optymizm moz-
na pielegnowac wykorzystujac kilka przyktadowych strategii:

Warto przyjrzec sie wtasnym opiniom, wypowiedziom i spo-
sobom ich argumentowania. Zadna z sytuacji, ktérych doswiad-
czamy, nie jest ani w petni pozytywna, ani w petni negatywna.
Jedynie sposob oceny rzutuje na ich przewage. Sprobuj opisac
SWOj3 negatywna opinie, a nastepnie postaraj sie przeformuto-
wac ja tak, by uwzglednita rowniez optymistyczne oblicze.

Korzystajac z towarzystwa innych ludzi, sprobuj poprosic ich
0 opinie o sposobie Twojego wartosciowania sytuacji, czy jest
on pesymistyczny, czy optymistyczny. Podziel sie rowniez swoja
opinig o ich sposobie wnioskowania.

Postaraj sie zwiekszy¢ skale doswiadczen, ktore klasyfikowa-
ne sg przez Ciebie jako pozytywne. Zaangazuj sie w poszukiwa-
nie nowych przestrzeni pozytywnych doznan.

Zabaw sie w detektywa. Postaraj sie poszukac optymisty
w Twoim otoczeniu. Porozmawia z nim o jego strategiach do-
skonalenia optymizmu.
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Cwiczenie na rozgrzewke: : decyduj o tym jak
widzisz swiat

Nie jest mozliwe wyzbycie sie negatywnych doswiadczen. Jed-
nak moz'liwejest by stanowity dla nas motor rozwoju. PoniZej
znajdujg sie sytuacje, ktore mogq ,oowszechn/e kojarzyc sie
dosc¢ negatywnie. Postaraj sie spojrzec na nie optymistycznie,
czego mogq Cie nauczyc, jakie pozytywne uczucia mogq przy-
niesc. Jakie mozliwosci otrzymates?

Wypisz wszystkie zalety zdarzenia

Pogoda sie zepsuta
(deszcz, burza, grad)

Zapominates kupic¢
artykut spozywczy
w sklepie

Zamkneli Twoja
ulubiona restauracje

Ukradli Ci rower,
motor, samochdd,
ktorym sie czesto

poruszates

Telewizor sie zepsut

Wiasny przyktad:
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BARIERA TRZECIA: MARTWIENIE SIE

Martwienie sie nie zabierze jutrzejszych problemaow,

ale zabierze dzisiejszy spokdj.

Martwienie sie to strategia
radzenia sobie z trudnosciami,
ktorej towarzysza silne nega-
tywne emocje. Zbytnie mar-
twienie sie nie sprzyja podej-
mowaniu inicjatyw, rozwigzan
problemow 1 ksztattowaniu
whnioskow wobec zrodet roz-
terek. Osoby martwigce sie
w wyniku nadmiernej konse-
kwencji nad nierozwigzanym
problemem doswiadczajg bdlu
psychicznego. Problemy, kto-
re obiektywnie wydaja sie dos¢
proste i tatwe do przezwycie-
zenia, staja sie wielokrotnie
ztozone, gdzie rozwigzywanie
kazdego aspektu nadmier-
nie pochtania czas. Im dtuzsze
sg wewnetrzne rozterki, tym
mniejsze prawdopodobien-
stwo podjecia skutecznego
dziatania w celu rozwigzania
trudnosci. Paradoksalnie, nad-
mierne martwienie sie, pomi-
Mo pochtaniania czasu w wy-
niku jego uptywania, nie koi
towarzyszacego bolu psychicz-
nego. Martwienie moze stac

12

Autor nieznany

sie powaznym problemem dla
0sOb starszych, blokujac tym
samym proces pozytywnego
starzenia sie.

Osoby starsze martwia sie
czesto z roznych powodow,
przerzucajac w ten obszar nie-
mal catg swoja uwage. W wyni-
ku tego procesu, zatracajg po-
trzebe realizowania czynnosci
przynoszacych im pozytywne
emocje.

Osoby starsze moga na-
bywac¢ zbytnia wrazliwoscé
na pojawiajace sie proble-
my. Sytuacje trudne, staja sie
niemozliwe do rozwigzania,
a problemy, ktérych nie moga
rozwigzac pochtaniajg ich cat-
kowitg aktywnos¢ umystowa.

Osoby starsze, ktére natu-
ralnie czesto wracajg do wta-
snych wspomnien, w wyniku
przewrazliwienia na proble-
my przywracaja swoje rozter-
ki, ktore juz zostaty rozwigza-
ne oraz problemy niemozliwe
do rozwigzania, pomimo upty-
WU czasu.




WAZNE!

Martwienie sie jest naturalnym mechanizmmem adapta-
Cji U 0s6b starszych. Dzieki rozterkom, rozwazane sg rozne
mozliwosci podejmowania decyzji. Problematyczne staje
sie nadmierne zamartwianie, czyli powtarzajace sie roz-
terki dotyczace danego problemu, ktdére nie przynosza
rozwigzania. Martwienie sie jest reakcja, ktorej towarzysza
negatywne emocje, jednak nie paralizujg one znacznej ak-
tywnosci umystowej osoby starszej. Natomiast nadmierne
martwienie sig, prowadzi do poczucia bdlu psychicznego,
same rozterki jedynie utrudniaja wyciagniecie wnioskow.

PORADA

Mozliwe jest wypracowanie konstruktywnych strategii uta-
twiajacych przezwyciezanie wewnetrznych rozterek w zakresie
danego problemu:

Sprobuj stworzyc¢ liste wiasnych zmartwien. Uszereguj je
wzgledem waznosci i podejmij decyzje o usunieciu jednej
Z nich. Ktora to byta i dlaczego?

Wybierz ze stworzonej listy zmartwien jedno z nich i opisz
jego negatywne konsekwencje dla Twojego zycia. Sprobuj
wskazac rowniez takie, ktdére nie przyniosto zbytnich konse-
kwencji dla Twojego zycia.

Przypomnij sobie zrodto zmartwien z przesztosci. Jesli sg
jakies, ktorych nie rozwigzates, postaraj sie opowiedziec jakie
maja dzisiaj znaczenie dla Ciebie.
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B
Cwiczenie na rozgrzewke: anegdota w walce ze

zmartwieniami

Zmartwienia, dotyczqg kazdego cztowieka, jednak cztowiek
starszy w szczegolnosci senior, ma doswiadczenie w walce
zZ nimi. Wykorzystujgc ponizsze podpowiedzi zawarte w tabe-
li, sprobuj ze zrodta swoich rozterek, stworzy¢ anegdote, ktorg
bedziesz mogt pochwalic sie innym.

Opisz zrédio
zmartwien

Przypomnij sobie
W jaki sposéb
myslates
o problemie

Dlaczego przyczyna
rozterek stata sie
nieaktualna/
rozwigzana

Sprébuj stworzyé
nauke na przysztosc
W postaci anegdoty
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BARIERA CZWARTA: EGOCENTRYZM

Eskalacja wszelkich napiec¢ rozpoczyna sie wraz z porzuceniem dialogu.

Julius Dépfner

Egocentryzm jest cecha
osobowosci utrudniajaca ra-
dzenie sobie w trudnych sy-
tuacjach oraz doswiadczanie
poczucia dobrostanu, wzmac-
niajac swoje niekorzystne dzia-
tanie w okresie senioralnym.
Egocentryzm definiowany jest
rowniez jako silne koncentro-
wanie sie na sobie, wiasnych
potrzebach z jednoczesna
marginalizacjg potrzeb innych
0sob. Jego nadmierna forma
jest szczegodlnie szkodliwa dla
procesu pozytywnego starze-
nia sie, gdzie z reguty mozna
zaobserwowac dwa typy:

Poczucie wyzszosci i uprzy-
wilejowania, wnikajace z prze-
Swiadczenia o swej wyjatko-

wosci. Wyjatkowosc ta jest
utozsamiana przez osoby star-
sze z wkasnym wiekiem i wyni-
kajacym z niego przywilejem
wywierania presji na najbliz-
szym otoczeniu, domagajac sie
ich uwagi i troski.

Poczucie wyzszosci wyni-
kajace ze zbytniego skupie-
nia sie na terazniejszosci. Oso-
by starsze z powodu witasnych
dolegliwosci zbytnio koncen-
truja swoja uwage i zabiegaja
O uwage u innych. Strategia ta
pochtania czas i energie oséb
starszych, blokujac tym sa-
mym poczucie potrzeby reali-
zacji, co przysporzy¢ moze po-
czucie pustki egzystencjalnej.
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WAZNE!
Egocentryzm moze sprzyjac realizacji wiasnych potrzeb.
Jego nadmierna forma sprzyja jednak powstaniu nega-

tywnych emocji ludzi z otoczenia oséb w wieku senioral-
nym. Egocentryzm nadmierny czesto okreslany jest jako
ideologiczny, czyli wzmochiony przekonaniem o wyzszo-
sci i madrosci osob starszy od osob mtodszych.

PORADA

Egocentryzm rowniez jest podatny na modyfikowanie.
Szczegodlne znaczenie ma tutaj jego przeciwienstwo, czyli altru-
izm, ktory zwieksza poczucie dobrego samopoczucia i sprzyja
nawigzywaniu i utrzymywaniu relacji. Altruizmn mozna wzmac-
niac¢ za pomoca kilku porad:

u Sprobuj skoncentrowac sie na chwile na reakcjach innych,
znanych Ci osob. W jaki sposdb buduja relacje i ktore z tych
sposobdw maogtbys stosowac?

u Jezeli czesto sktadasz skargi, narzekasz na kogos, sprobuj to
spisac na kartce. Przez pryzmat swojego zapisu, sprobuj opisac
jak moga odbierac to inni, w jaki sposdb mozna zminimalizo-
wac swoj negatywny obraz.

1 Sprobuj pocwiczy¢ wyrazanie wdziecznosci. Opisz rozne po-
mMysty na wyrazanie wdziecznosci.
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Cwiczenie na rozgrzewke: zamiana miejsc

Przypomnij sobie lub wymysl jakas sytuacje, ktora skonczyta
sie skarga lub narzekaniem. Opisz jg w szczegotach. Nastepnie
sprecyzuj jak wyrazites skarge. Wyobraz sobie, ze sytuacja opisa-
na przez Ciebie, dotyczy zachowania, ktérego Ty sie dopuscites.
Sprobuj sprecyzowac jak wyrazitbys wdziecznosc¢ osobie, ktora
byta w stosunku do Ciebie wyrozumiata. Ocen wady i zalety tych
roznych strategii radzenia sobie z opisana sytuacja.

Skarga/Zazalenia

Wdziecznos¢

Jak
wyrazites

Zalety
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BARIERA PIATA: ZAL

Szlomo z Radomska przypominat nam: kiedy zatujesz za grzechy nie ze
strachu przed karq, tylko z mitosci do skrzywdzonego, wszystko bedzie Ci

wybaczone. Co wiecej: kazdy grzech uznajg na sqgdzie za dobry uczynek.

Zal powigzany jest z bogac-
twem doswiadczen, ktérych
ocena wtasnej roli jest nega-
tywna. Uczucie zalu towarzy-
szy osobom starszym podczas
negatywnej oceny wiasnych
decyzji oraz tych, ktore nie zo-
staty podjete. Takiej ocenie to-
warzysza stany smutku, bez-
silnosci, wstydu, a nawet leku
i depresji. Powtarzajacy sie

Hanna Krall

zal blokuje mozliwosci pozy-
tywnego starzenia sie, ponie-
waz wttacza cztowieka starego
W przesztosc, przez co sprzy-
ja powstaniu poczucia rozgo-
ryczenia swoim zyciem. Zmia-
nie ulega tez sposdb myslenia
O sobie, stawiajac sie raczej
w roli winowajcy i dgzac do sa-
moukarania sie za przewinie-
Nia oraz nie podjete decyzje.

WAZNE!
Uczucie zalu jest dostepne dla wszystkich zdrowych
osob. Dzieki niemu, jesteSmy w stanie sie uczyc i nie po-

petniaé tych samych bteddw. Zal staje sie problemem, kie-
dy zbytnio dominuje nasza ocene samych siebie.

PORADA

Zal nie sprzyja pozytywnemu starzeniu sie, jednak mozliwe
jest wypracowanie strategii radzenia sobie z nim:

» Postaraj sie zrobic liste decyzji, z ktorych jestes dumy. Opisz
jakie znaczenia miaty dla Twojego zycia.

= Jesliistnieje jakies zdarzenie, ktorego wspominaniu nieprze-
rwanie towarzysz zal — opisz je w licie do przyjaciela/opowiedz

swoje rozterki przyjacielowi.
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