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WSTEP

Nieodwracalnos¢ czasu jest jednym z podstawowych praw natury regulujacym
porzadek kosmiczny, geologiczny, fizyczny, biologiczny, spoteczny, psycholo-
giczny. Tak jak galaktyki i gwiazdy rodzg si¢ i umieraja, tak Zywe istoty najpierw
sa mlode, a z biegiem czasu si¢ starzeja. Rodza sie i umieraja bez mozliwosci
zmiany kolei rzeczy (Tulving 2002). Fizyczna mozliwo$¢ przemieszczania sie
w czasie stanowi ekscytujacy temat literatury fantastycznej i poki co pozostaje
nierozwigzanym problemem (por. Stocker 2012; Hawking, Mlodinow 2005).

Ludzie moga podrézowaé w czasie tylko w swoich umystach. Cztowiek
bowiem posiada osobliwg zdolno$¢ odwrdcenia kierunku ptynacego czasu.
Jest zdolny nie tylko do pamietania czasowej organizacji zdarzen, ale réwniez do
tak zwanej podrdézy mentalnej w czasie. Moze do woli przenosi¢ sie do osobistej
przeszlosci, ale i przysztosci (Tulving 1993, 2002). Nie mogac uczyni¢ tego
w rzeczywisto$ci fizycznej, dokonuje tego w rzeczywistosci wlasnego umystu,
czyniac upltyw czasu odwracalnym.

Doswiadczanie czasu to jedno z najbardziej osobistych doswiadczen czto-
wieka (por. Heller 2010). Czlowiek w swoim umysle moze ,,zapanowa¢ nad
czasem” lub ,poddac¢ sie czasowi’, ,,spowolni¢” uptyw czasu lub ,przyspie-
szy¢’, a wrecz catkowicie ,,zatrzymac czas”. W biegu Zycia ludzkiego zmienia
sie sposdb postrzegania i odczuwania czasu. Cztowiek w okresie staro$ci moze
coraz mocniej doswiadcza¢ przemijania z racji $wiadomosci skonczonosci
bytu i nieodwracalnosci czasu. Swiadomo$¢ skracajacej sie perspektywy czasu
wlasnego zycia moze sklania¢ do rewizji wlasnych osiggniec i porazek, ponownej
interpretacji tego, co si¢ w swoim zyciu przezyto, co w konsekwencji moze
prowadzi¢ do uznania czasu minionego za ,zmarnowany” lub odwrotnie, za
czas ,dobrze wykorzystany”.

Przywolywanie wspomnien znaczacych i poddawanie ich ponownej ocenie
w perspektywie calego zycia z uwzglednieniem zmieniajacego si¢ kontekstu
wlasnego rozwoju — wewnetrznego i zewnetrznego — moze prowadzi¢ nie tyle
do zmiany przesztosci, ale zmiany wlasnego nastawienia do tego, czego si¢
doswiadczylo. Cel taki realizowany jest miedzy innymi podczas warsztatow
biograficznych, ktére zdaniem O. Czerniawskiej (2007) stanowia jedng z form
dydaktyki aktywizujacej, tworczej, kreatywnej, ktéra docenia niepowtarzalna



wiedze 0s6b starszych oraz ich doswiadczenie. Istota warsztatow biograficz-
nych polega na wspolnym poszukiwaniu odpowiedzi na okreslone pytania na
podstawie wiedzy i doswiadczenia zyciowego oraz dokonywanych przemy-
$len i prowadzonej refleksji. Zdaniem O. Czerniawskiej (2007, s. 24) ,analiza
wlasnych doswiadczen biograficznych, probleméw filozoficznych, celu zycia
tworzy dostepna sfere aktywnosci do ostatnich dni jednostek, ktdre zachowaly
zdrowie psychiczne”. Oznacza to, ze czlowiek starszy bez wzgledu na wiek czy
tez ograniczenia fizyczne moze angazowac si¢ mentalnie w prace nad sobag.

Doswiadczanie czasu wlasnego zycia moze istotnie ksztaltowaé sposéb
definiowania wlasnej starosci przez czlowieka. Istotne sa tu doswiadczenia
wyniesione z wlasnej przesztosci, poddane ponownej interpretacji, jak réwniez
przezywanie zycia w aktualnym jego momencie. Staro$c jest tak zréznicowanym
okresem zycia, ze trudno o uniwersalng recepte na odczuwanie radosci z czasu
terazniejszego. Pomocny w tym zakresie moze by¢ trening uwaznosci, ktory
poglebia swiadomo$¢ odczuwania siebie tu i teraz, uczy otwartosci i akceptacji
rzeczywistosci. Nie bez znaczenia dla przezywania czasu wlasnego zycia w okresie
starosci jest ukierunkowanie swojej uwagi na przysztos¢. W zyciu oséb starszych
perspektywa przyszto$ciowa jest rownie istotna jak perspektywa przeszlosciowa
(por. Timoszyk-Tomczak, Bugajska 2012). Jednym z istotnych zadan geragogiki
jest stymulowanie rozwoju czlowieka starszego w drodze kreatywnego projekto-
wania wlasnej przysztosci przy zastosowaniu strategii najbardziej optymalnych.
W tym przypadku mozna siegna¢ po doswiadczenia warsztatow przyszlosci
(por. Dubas 1997), jak réwniez na przyklad zapozna¢ osoby starsze ze strategia
selektywnej optymalizacji z kompensacja (por. Baltes 1993).

Wedlug A. Kaminskiego edukacja to proces calozyciowy polegajacy na
pomocy w rozwoju (1972). Pomoc w rozwoju musi uwzglednia¢ zmieniajacy
sie kontekst dzialania wspolczesnego czlowieka. Zmiany zachodzace we wspot-
czesnym $wiecie — spoteczne, kulturowe, demograficzne, gospodarcze - sta-
wiajg przed pedagogika nowe zadania zwigzane z przygotowaniem jednostki
do poszukiwania innych niz dotychczasowe mozliwosci rozwoju w okresie calego
zycia. Pozytywne definiowanie staro$ci wymaga odejscia od stereotypowego
spojrzenia na ostatni okres w Zyciu cztowieka. Pracujac z osobami starszymi,
warto koncentrowac si¢ na ich mocnych stronach, a nie na deficytach, dostrzega¢
drzemiacy w kazdym potencjal, a nie problem. Uswiadamianie, a nastepnie
przelamywanie schematéw poznawczych u samych oséb starszych powinno
doprowadzi¢ do tego, by staros¢, przy cechach specyficznych dla tego okresu
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zycia, byla odbierana jako naturalny okres biografii, tak samo rozwojowy jak
wczedniejsze przedziaty wiekowe. Aby to byto mozliwe, konieczne jest pozytywne
nastawienie zaréwno do wlasnej przesztosci, terazniejszosci, jak i przysztosci,
a w konsekwencji do czasu wlasnego zycia, bowiem przeszto$¢, terazniejszos¢
i przyszlo$¢ wyznaczaja nie tylko ciaglo$¢ istnienia cztowieka, lecz tworza naszym
zdaniem niepowtarzalng jednos¢.

Autorski warsztat Podréz w czasie stanowi propozycje pracy nad rozwojem
osobistym w okresie starosci. U podstaw jego tworzenia znalazlo si¢ nasze
glebokie przekonanie o mozliwosciach rozwojowych 0séb starszych, zdolnosci
do kreatywnosci i ujawniania ukrytych rezerw podparte nie tylko odkryciami
naukowymi, ale i wlasnymi doswiadczeniami z pracy z osobami starszymi. Nasze
indywidualne poszukiwania naukowe (Bugajska 2005; Timoszyk-Tomczak 2003)
zbiegly sie w kwestii rozwazan nad fenomenem czasu w Zyciu czlowieka, szcze-
golnie refleksji na temat przysztosciowej perspektywy czasowej. Rozpoczely$my
wspolny projekt badawczy, w rezultacie ktérego powstala ksigzka Przyszlosciowa
perspektywa czasowa w starosci (Timoszyk-Tomczak, Bugajska 2012). Uzyskane
wyniki badan umocnity nas w przekonaniu, ze przyszlo$¢, w tym jej wymiar
transcendentalny, stanowi istotny wymiar czasu w zyciu starszego cztowieka.
Na tyle istotny, ze nie moze pozostawac poza zasiegiem pedagogicznych i psy-
chologicznych oddziatywan.

Proponowany przez nas warsztat pozwala odby¢ metaforyczng podréz w cza-
sie wlasnego zycia rozpoczynajaca si¢ od refleksji nad wlasna przeszioscia,
nastepnie terazniejszoscig i przysztoscig, w tym przyszloscia transcendentalng.
Glownym celem warsztatu jest ksztaltowanie zrownowazonej perspektywy cza-
sowej u 0sob starszych, pomoc w pozytywnym rozstrzyganiu zyciowego kryzysu:
integralno$¢ - rozpacz. Zréwnowazona perspektywa czasowa to psychiczna
zdolnos¢ do elastycznego przelaczania si¢ miedzy perspektywami czasowymi
w zalezno$ci od pelnionej funkcji, realizowanych zadan, sytuacji i zasobow
osobistych. To sktonnos¢ do myslenia o swojej przesztosci i przysztosci w sposdb
pozytywny. Zdolnos¢ ta sprzyja adaptacji do rzeczywistosci. Osoby osiagajace
taka zdolno$¢ sg bardziej szczgsliwe, spetnione w pracy i relacjach spotecznych
(w tym rodzinnych) oraz zdrowsze fizycznie i psychicznie (por. Zimbardo,
Boyd 1999; Boniwell, Zimbardo 2004; Webster 2011). Warsztat tgczy w sobie
elementy warsztatow biograficznych, treningu uwaznosci i warsztatow przy-
sztosci (por. Czerniawska 1999; Jakubczak 2010; Dubas 1997). Nie jest to jednak
kompilacja przypadkowych, oderwanych od siebie technik. Zaproponowane
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techniki w wigkszosci majg charakter autorski, w czesci sg technikami ogélnie
znanymi, stosowanymi podczas réznych treningéw, na przyktad treningow
interpersonalnych, twérczosci, uwaznosci, ktore jednak zostaly przez nas zmo-
dyfikowane do potrzeb 0séb starszych i celéw warsztatu. Autorski charakter
zachowuja zaproponowane uklady technik: uklad ,horyzontalny’, ,wertykalny”
i ,scalony” (zob. rozdziat 2.3), jak réwniez opowiesci STARSZEGO PANA, ktore
w zalozeniu majg wprowadzaé w temat danej techniki, jak réwniez inspirowa¢
zaré6wno prowadzacego, jak i same osoby starsze. Warsztat zaprojektowany
zostal z myslg o osobach w ,,trzecim wieku”, ktére nie wykazuja objawow zabu-
rzen poznawczych, sa w stanie poglebia¢ refleksje nad soba samym w kazdym
z wymiar6éw czasowych.

Praca z osobami starszymi ukierunkowana na budzenie refleksji nad czasem
wlasnego zycia, nad przesztoscia, terazniejszoscia i przyszlosciag moze im poméc
w uporzadkowaniu wlasnych wspomnien, zwrdci¢ uwage na ,tu i teraz” oraz
przygotowac do przysztosci, tym samym przyczyniajac si¢ do ich osobistego
rozwoju. Praca nad sobg w okresie ,trzeciego wieku” jest niezwykle cenna
z punktu widzenia przygotowania siebie samego do tego, co moze nastapi¢
w zaawansowanej staroéci, czyli w tak zwanym czwartym wieku.

Ksigzka adresowana jest do pedagogow, psychologéw, pracownikéw socjal-
nych, animatoréw zycia spoteczno-kulturowego, wszystkich tych, ktorzy pracuja
badz zamierzajg pracowac z osobami starszymi. Warsztat moze by¢ w réznym
zakresie modyfikowany przez prowadzacego (dobor technik, liczba oséb w gru-
pie, czas realizacji), dlatego z powodzeniem moze by¢ realizowany w Uniwer-
sytetach Trzeciego Wieku, klubach seniora, jak réwniez w domach pomocy
spolecznej. Ksigzka moga zainteresowac si¢ same osoby starsze, ktére nie boja
sie wyzwan i dostrzegaja potrzebe wlasnego rozwoju, tym samym gotowe s3
wyruszy¢ w najbardziej ekscytujacg podroz, jaka jest podrdz w czasie.

Serdecznie dziekujemy osobom, ktére uczestniczyly w prowadzonych przez
nas warsztatach. Dzieki ich aktywnosci i kreatywnosci moglysmy udoskonali¢
zastosowane techniki, jak réwniez uzupelnic¢ warsztat o nowe pomysly. Wedlug
ich zapewnien czas przeznaczony na wlasny rozwoj nie byl dla nich czasem
»straconym’, a ,,odzyskanym”. Mamy nadziej¢, ze taki bedzie dla wszystkich,
ktorzy zdecyduja si¢ na niepowtarzalng podréz w czasie wlasnego zycia.

Beata Bugajska
Celina Timoszyk-Tomczak
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1. PODROZ_W CZASIE - KU ZROZUMIENIU
SWOJEGO ZYCIA W STAROSCI

Najbardziej niesamowitq rzeczg na $wiecie jest czas.
Czas. Chwila, w ktérej zyjemy, a ktorej przeciez nigdy nie posiadamy.
E.M. Remarque

1.1. Metafora czasu w zyciu cztowieka

Jedna z wielkich tajemnic ludzkiego umystu jest to, jak jestesmy w stanie mysle¢
o rzeczach, ktérych nie mozna zobaczy¢ ani dotkna¢ (Boroditsky 2011). Tak jest
na przyklad z pojeciami zycia i $mierci $cisle zwigzanymi z uptywem czasu,
stanowigcymi przedmiot naszego osobistego doswiadczenia, ale zarazem na
tyle abstrakcyjnymi, ze nie sposdb ich wyrazi¢ bez metaforycznego uzycia
jezyka. Dlatego, ,,gdy méwimy o rzeczach, ktérych nie postrzegamy za pomoca
zmystéw, musimy ucieka¢ sie do metaforycznego uzycia jezyka” (Lewis 1947
za: Krzeszowski 1988, s. 7). Metafora faczy to, co zjawiskowe, z tym, co pojeciowe,
pokonujac przepas¢ pomiedzy widzialnym a tym, czego nie widzimy (Arendt
1991). ,,Istotg metafory jest rozumienie i do§wiadczanie pewnego rodzaju rzeczy
w terminach innych rzeczy (Lakoff, Johnson 2000, s. 31). Jezyk potoczny oferuje
rézne metafory pojeciowe opisujace czasowe konstrukty w ujeciu przestrzennym
(Boroditsky 2000). Na przyklad ludzie, nie zastanawiajac si¢ nad tym, mowia, ze
przeszlo$c¢ jest za nimi, a przyszlos¢ przed nimi, a zycie (to jest uplyw czasu) to
podroéz z jednego miejsca do drugiego (Boroditsky 2000; Lakoff, Johnson 2000).
Uplyw czasu jest rowniez okreslany przez przestrzenne cechy w taki sposob,
ze ludzie moga wyobrazi¢ sobie, ze poruszajg sie w czasie (,,ja” w ruchu) lub
odwrotnie, ze czas plynie obok osoby (czas w ruchu) (Boroditsky 2000; Lakoff,
Johnson 2000). Czasu nie mozemy ani zobaczy¢, ani dotkng¢, ani ustyszeé,
musimy zatem tak mowi¢, myslec i dziala¢, jakby bylo to mozliwe. Przemijania
nie umiemy uchwyci¢, dlatego méwimy: czas biegnie, leci, ptynie (czas w ruchu)
albo ,,idac przez lata...”, ,zblizam si¢ do konca zycia’, ,,z roku na rok stawalem
sie coraz starszy” (czas nieruchomy, czlowiek porusza si¢ w czasie). Metafory
sa obecne w codziennym Zyciu czlowieka, wyrazaja sie nie tylko w jezyku,
ale w mys$lach i czynach. Kiedy myslimy o sobie, o innych, o spoteczenstwie,
o jezyku, o emocjach, o naturze zycia i §mierci, o czasie, mys$limy metaforycznie.
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Zdaniem G. Lakoffa i M. Johnsona (2000, s. 29) ,,system poje¢, ktorym sie zwykle
postugujemy, by mysle¢ i dziata¢, jest w swej istocie metaforyczny”. Metafora
zabarwia nasze mysli, jest narzedziem, ktore wykorzystujemy nieswiadomie
i automatycznie bez najmniejszego wysitku. Jest wszechobecna, dostepna dla
wszystkich. Stanowi integralng czes¢ naszego codziennego zycia. Pozwala nam
zrozumie¢ nas samych i nasz $wiat (Lakoft, Turner 1989).

Metafora zatem to nie tylko forma jezykowa, ale sposob percepcji i opisu
$wiata, sposdb poznawania siebie (por. Sobol-Kwapinska 2007). W psychologii
podkresla sie jej funkcje poznawcze, zwraca uwage na jej kreatywny aspekt
(Chlewinski 1999), jak réwniez jej aspekt emocjonalny (Necka 1999). Dzigki
metaforze mozemy rozpoznawac stany emocjonalne ludzi (Maruszewski, Scigata
1998), jak réwniez ich emocjonalne ustosunkowanie do czasu (Nosal 2000a), co
natomiast zdaniem Gormana i Wessmana (za Sobol-Kwapinska 2007) przybliza
nas do zrozumienia fenomenologicznego $wiata osoby, ktéra danej metafory
uzywa. Zwracanie uwagi na to, jakimi metaforami postuguje si¢ osoba starsza
moéwigca o swoim Zyciu, jest naszym zdaniem cenng wskazéwka pozwalajaca
rozpoznaé stan emocjonalny, w jakim si¢ ona znajduje. Osoba starsza, ktora
odnoszac si¢ do wlasnej przesztosci, moéwi na przyklad: ,, zycie przecieklo mi
przez palce’, ,stracitam duzo czasu”, ,,czas to $mier¢”, inaczej ocenia swoje
zycie i emocjonalnie si¢ do niego ustosunkowuje niz osoba, ktéra mowi, ze
»udalo jej sie wycisnac z zycia jak najwiecej’, ze ,,nie wylewa tez nad utraconym
czasem’, ,czas to dar’, ,czas to nadzieja”. Odmiennie przezywaja codzienng
rzeczywisto$¢ osoby starsze, ktdre uwazaja, ze ,,czas sie wlecze” i ,,czas pedzi”.
Mozna przypuszczaé, ze odmiennie odnosza si¢ do wlasnej przysztosci osoby,
ktére mowia: ,,moj czas juz minal’, od tych, ktére mowia: ,mdj czas nalezy do
mnie’, ,moj czas jeszcze przede mng”

Istnieja kulturowe roznice w sposobach myslenia o czasie. Ludzie mogg mysle¢
o czasie statycznie lub dynamicznie, w skoniczony - nieskoniczony sposob, jako
czyms$ zorientowanym od lewej do prawej i od prawej do lewej, od przodu do
tytui odwrotnie. Inaczej méwiac, kultura migdzy innymi poprzez jezyk pomaga
konstruowaé nasze podstawowe pojecia czasu (Boroditsky 2011). Konwencje
kulturowe w duzym stopniu dyktuja, w ktérym kierunku plynie czas, jak ludzie
sytuujg wydarzenia Zyciowe na wyimaginowanej osi czasu, a schematy jezyka
przypisuja czasowi przestrzenne lokalizacje (na przyklad w przesziosci = tyl,
w przyszlosci = do przodu) (Boroditsky 2011). To, w jaki sposob ludzie konceptu-
alizujg czas, zalezy miedzy innymi od tego, w jakim jezyku méwig o czasie, czyli
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od kontekstu jezykowego, od tego, jakich metafor uzywaja, méwiac o czasie.
Pomimo kulturowych réznic w sposobach konceptualizacji czasu mozna przy-
puszczad, ze metafora zycia jako podrdzy, $mierci jako jej kresu, jest wspdlna
dla wielu kultur. Mozliwe, ze ma to zwiazek z symbolicznym charakterem
ludzkiego doswiadczania $wiata. ,,Spoleczenstwo dostarcza nam z gory ten
fundamentalny aparat symboliczny, za pomoca ktérego pojmujemy $wiat,
porzadkujemy nasze doswiadczenie i interpretujemy wlasne zycie” (Berger
1998, s. 112). Symbole, ktére odnosza sie¢ do podstawowych egzystencjalnych
problemoéw, maja charakter powszechny, wspdlny dla wielu kultur (Galdowa
2000, s. 167).

Niektore metafory sg tak powszechne, tak konwencjonalne, ze nie zastana-
wiamy si¢ nad tym, Ze s3 metaforami. Sg one okreslane jako metafory martwe,
potoczne, genetyczne, starte (por. Chlewinski 1999; Mayenowa 1974). Na przy-
kiad kiedy rozmawiamy o $mierci cztowieka, méwimy: ,,on odszed!”, ,opuscit
nas’, ,hie ma go juz z nami’, ,przeszedt dalej”, ,jest w lepszym $wiecie’, czyli
bez zastanawiania si¢ dla wyrazenia uptywu czasu postugujemy si¢ konstruk-
tami przestrzennymi. A kiedy czytamy czesto przywolywany fragment wiersza
R. Frosta w ttumaczeniu S. Baranczaka (1992):

Zdarzylo mi sig niegdys ujrze¢ w lesie rano
Dwie drogi: pojechatem tq mniej uczeszczang —
Reszta wziela sig z tego, Ze to jg wybratem,

wiemy, specjalnie si¢ nad tym nie namyslajac, ze autorowi nie chodzi o wycieczke
po lesie, lecz o zZyciowe wybory, przed ktérymi czlowiek w réznych okresach
swojego zycia staje, ale i 0 odwage zycia na swoj wlasny, niepowtarzalny sposob.

Zycie, $mier¢, czas to tak wszechogarniajgce sprawy, ktorych nie sposéb
wyrazi¢ pojedyncza konceptualng metaforg, ktora pozwolitaby nam zrozumie¢
i oddac¢ ich sens (Lakoff, Turner 1989). Dlatego istnieje wielos¢ metafor dla
zycia i $mierci. Jedng z nich jest metafora zycia jako podrozy, ktora przejawia
sie poprzez jezyk w wielo$ci wyrazen.

1.2. Zycie cztowieka jako podréz
Jednym z metaforycznych okreslen czasu, w tym samego Zycia cztowieka, jest
podroz. Literatura odstania nam wiele wymiaréw podrdzy. Bohaterowie literaccy

podroézuja w sensie dostownym, jak i metaforycznym. Udaja si¢ do miejsc dobrze
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znanych i niezwyklych, owianych tajemniczos$cia. Podrézujg w poszukiwaniu
samego siebie, w poszukiwaniu wiedzy, w poszukiwaniu utraconego czasu i war-
tosci, ktore nadadzg ich zyciu sens. Opuszczajg z roznych powodéw rodzinne
strony, a kiedy do nich powracaja, sa juz innymi ludzmi. Tak jak Odys, bohater
Homera (1990), nie zwazajgc na przeciwnosci losu, powraca po dwudziestu
latach do swojej ojczyzny - Itaki, jak Maly Ksiaze odkrywa, ze jego miejsce
zawsze bylo przy rozy (de Saint-Exupéry 2003), i bohater Alchemika przekonuje
sie, ze skarb w rzeczywistosci ukryty byt w miejscu, z ktoérego bohater wyruszyt
(Coelho 2003).

Motyw wedréwki jako metafory ludzkiej egzystencji jest silnie obecny w lite-
raturze réznych kultur. Przykladem moga by¢ stowa Matsuo Basho, XVII-
-wiecznego japonskiego poety: ,,Dni i miesigce to pielgrzymi wiekdéw. Rok za
rokiem odchodzi jak jaki§ wedrowiec. I ten, co zycie pedzi na pokladzie statku,
i ten, co staro$¢ wita, nie puszczajac uzdy, kazdy z nich swoj dzien czyni drogami
wedrowki, a te wedrowke domem. Dawni medrcy, bywato, umierali w drodze”
(2002, s. 257).

W literackim ujeciu metaforyczna wedrowka cztowieka nie sprowadza sie do
dotarcia do celu, ale do poznawania samego siebie, odkrycia sensu wtasnego
zycia, tego, co najwazniejsze w zyciu cztowieka. Czlowiek rodzi si¢ i umiera,
podaza do celu wyznaczonego przez nature. Poprzez wedrowke zycie nabiera
pelni. Jak pisal L. Staff (1986, s. 374): ,,Kazdy z nas jest Odysem, co wraca do
swej Itaki”. Nie jest istotny cel podrozy, ale to, jacy bedziemy, gdy do niego
dotrzemy. Motyw czlowieka w drodze stal si¢ widoczny w filozofii za sprawa
G. Marcela, ktéry w ksigzce Homo viator faczy los cztowieka z byciem w drodze:
»A wlasnie dusza jest tym wedrowcem: wlasnie w odniesieniu do duszy, i tylko
do niej, w najwyzszym stopniu prawdziwe jest powiedzenie, ze znajduje si¢ ona
w drodze” (1984, s 10).

Metafora zycia jako podrézy wydaje sie¢ jednak by¢ obecna nie tylko w lite-
raturze czy w filozoficznych rozprawach, ale w codziennym zyciu cztowieka.
Nie istnieje jedynie w stowach, ktorych ludzie uzywaja, lecz w samym sposobie
pojmowania podrézy (por. Lakoff, Johnson 2000, s. 32). Podréz to cel, do ktérego
zmierzamy, to sposob, w jaki si¢ poruszamy, to odleglos¢, jaka musimy pokonac,
to przewodnicy, drogowskazy, mapy albo ich brak. Czlowiek w podrézy to
podroznik i wedrowiec, tutacz, pielgrzym, turysta. Gdy myslimy o zyciu jako
dazeniu do wytyczonego celu, myslimy o celu i §ciezkach do niego prowadzg-
cych. Méwimy o dzieciach, ktére sa na poczatku drogi, osobach w $§rednim
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wieku, ktdre s3 w potowie drogi lub na zyciowym zakrecie, i o osobach starszych,
ktdre sg na koncu szlaku. Opisujemy ludzi, jak ,toruja sobie droge w zyciu’,
jak martwia, Ze w ,,Zzyciu do niczego nie doszli’, ,,nie wiedza, dokad w Zyciu
podazajg”. Podziwiamy tych, ktérzy ,wiedza, dokad idg w zyciu’, ,,jaka droge
wybra¢”. Czlowiek, chcac wyrazi¢ swoje aktualne zyciowe polozenie, postuguje
sie jezykiem metafory podrozy. I tak na przyklad odnoszac si¢ do sposobow
podrézowania, méwi: ,,mam juz z gorki’, ,,lece w dot’, ,,znalaztem sie¢ w slepym
zaulku”, ,tong’, ,,osiadlem na mieliznie”, ,wypadiem z szyn”, ale i ,,znalazlem sie
na wlasciwym torze”, ,twarde ladowanie” — ,,migkkie ladowanie”, ,,czeka mnie
dluga, wyboista droga’, ,,jestem na zakrecie’, ,wychodz¢ na prostg’, ,,zgubitlem
swoj szlak” — ,odnalazlem sw¢j szlak”, ,,zboczylem ze szlaku” - ,wrécitem na
szlak” Kiedy myslimy o zyciu, znajdujemy analogie w podrozy takie jak:

1. Czlowiek wiodacy zycie jest podroznikiem.
Jego cele to cele podrozy.
Srodki stuzace osiagnieciu celdw to drogi.
Trudnosci zyciowe to przeszkody doswiadczane podczas podrozy.
Doradcy to przewodnicy.
Rozwdj to dlugos¢ przebytej drogi.
Rzeczy, ktérymi mierzysz swoj rozwoj, to punkty orientacyjne.
Zyciowe wybory to rozdroza.

O 0N U w

Zasoby materialne i zdolno$ci to zaopatrzenie niezbedne podczas podrézy
(Lakoff, Turner 1989).

Wymienione analogie §wiadcza o tym, Ze o zyciu myslimy jak o podrdzy,
znamy strukture tej metafory, co oznacza, ze potrafimy wskaza¢ korespondu-
jace ze sobg zakresy tych dwoch poje¢: podrdzy i zycia (Lakoff, Turner 1989).
Metafora podrdzy zdaniem A. Galdowej ,,oddaje wszystkie charakterystyczne
dla ludzkiego zycia momenty, uwzgledniajac wplywy, jakim podlega bieg zycia
rozumiany jako podroéz od narodzin do $mierci” (2000, s. 48).

Poddajmy analizie zZycie cztowieka, zastanawiajac si¢ nad celem podrdzy,
drogami, ktérymi sie podaza, etapami podrozy, planowaniem podrézy, nad
drogowskazami i przewodnikami podroézy oraz mozliwo$ciami przygotowania
do podrozy.

Cel podrézy
Prowadzac refleksje nad zyciem jako podrdza, zatozytysmy, ze ukazujac pewne

cechy charakterystyczne dla podrozy, fatwiej nam bedzie w drodze prowadzone;j
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analogii mowic o tym, co istotne z punktu widzenia zycia czlowieka. Okazuje
sie jednak, ze podréz sama w sobie moze by¢ tak réznorodna, Ze nie pozwala na
proste analogie. Poddajac analizie sam cel podrdzy, mozna zgodzi¢ si¢ z tym, ze
jest on niezbedny z punktu widzenia podréznika rozpoczynajacego wedrowke,
jak réwniez Ze jest zupelnie zbedny dla kogos, kto pragnie da¢ si¢ uwies¢ temu, co
droga przyniesie, dla ktérego podroz jest celem samym w sobie. Inny cel stawia
przed sobg pielgrzym, co innego natomiast jest celem dla wldczegi lub turysty.

Zycie rozpatrywane jako podroz sugeruje nieustanne bycie w drodze. Z arche-
typem ,,bycia w drodze” mocno zwigzany jest symbol pielgrzyma, ktory wskazuje
na ,specyficzng ludzka zdolnos¢ wykraczania poza cele czysto biologiczne
i kierowanie si¢ idealami” (Gatdowa 2000, s. 167). Droga, pielgrzymowanie
czy wedrowanie odnosza sie zatem do wewnetrznego rozwoju czlowieka. Zycie
ludzkie rozumiane jako podréz zdaniem I. Zieminskiego jest ,,nieustajaca piel-
grzymka (droga) do stanu pelnej samorealizacji’, proba odnalezienia samego
siebie (2006, s. 143). Dazenie do absolutnych wartosci czy wrecz ,,gléd absolut-
nych wartosci” jest podstawa wszelkiego rodzaju pielgrzymek, zaréwno tych do
miejsc $wietych, jak i na przyktad powrotéow do kraju dziecinstwa (Zieminski
2006, s. 142).

Celem zyciowej pielgrzymki nie jest podazanie do okreslonego miejsca
w sensie przestrzennym, lecz realizacja celu Zyciowego, dazenie do wartosci,
ktéra nadaje naszemu zyciu sens. Nie jest istotne miejsce, do ktérego po tru-
dach pielgrzymki czlowiek dociera, lecz to, kim czlowiek dzigki temu sig¢ staje
(Zieminski 2006). Celem ostatecznym pielgrzymowania jest pelnia rozwoju
osobowego czlowieka, ktora przejawia si¢ w realizowanych przez niego war-
tosciach, szczegdlnie wartosciach duchowych, odnoszacych si¢ do tworzenia
i doswiadczania pigkna, dobra moralnego, poznawania prawdy. Zdaniem
R. Ingardena cztowiek dopiero wtedy istnieje, kiedy sam siebie dobrowolnie
odda na wytwarzanie dobra, pickna i prawdy (1987, s. 68). Jednak jak zauwaza
P. Wheelwright, idealy kierujace biegiem egzystencji czlowieka nie sag w pelni
osiggalne, ,,przedmiot egzystencjalnych poszukiwan czlowieka stale si¢ oddala’,
czlowiekowi towarzyszy nieustanne pragnienie czegos wiecej (za: Gatdowa 2000,
s.167). Zycie cztowieka niezaleznie od ksztattu, jaki przyjmuje, jest nieustannym
rozwojem, ,,dazeniem do warto$ci absolutnych, ktdére jednak zawsze zdaja sie
nam wymykac¢” (Zieminski 2006, s. 145).

W wersji $wieckiej celem pielgrzyma nie jest zbawienie duszy. Jest nim
»spelnienie powotania” — urzeczywistnienie potencjatu ukrytego w czlowieku
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(Bauman 1993, s. 11). Czlowiek bowiem jest zdolny do czego$ wiecej niz tylko
istnienie i przemijanie. Dzigki swojej duchowej naturze moze rozwijac si¢
i tworzy¢ pomimo fizycznego regresu (Biihler 1999). Powinnoscia czlowieka
jest odkrycie swojego definitywnego powolania, a nast¢pnie urzeczywistnianie
go w swoim codziennym dzialaniu. Powinno$¢ ta dotyczy réwniez osob star-
szych. Nie wszyscy jednak podejmujg si¢ trudu realizacji samego siebie zgodnie
z odkrytym powolaniem, nie wszyscy decyduja sie na prawdziwe przezywanie
zycia. Tymczasem, jak pisze T. Gadacz, ,,aby umiejetnie rozeznac swoje miejsce,
pozna¢ prawde wlasnego zycia, trzeba zycie przezywac” (2009, s. 33).

Podobnie rzecz si¢ przedstawia z dalekimi podrézami. Nie wszyscy decyduja
sie na podjecie trudu wedréwki i pozostaja przy marzeniach o dalekich krajach,
ktére z biegiem lat stabna, ulegaja zapomnieniu. Inni wyruszajg co prawda
w podrdz, ale zdaja si¢ na ekspertéw przemystu turystycznego, zadawalajac si¢
standardowymi ofertami bez mozliwosci samodzielnego odkrywania niezna-
nego $wiata i planowania kolejnych dni podrézy.

Droga wewnetrznego rozwoju jest dostepna dla wszystkich, jednak nie wszy-
scy korzystaja z tej mozliwosci: jedni zdajg sie dryfowac przez swoje zycie od
portu do portu bez wyraznie zarysowanego celu. Mozliwe, ze ma to zwigzek
z 0gdlng kondycja czlowieka w ponowoczesnym $wiecie, z niepewnoscig jutra,
epizodycznoscia, wielo$cig prawomocnych znaczen. Jak twierdzi Z. Bauman
(1993, s. 17), ,,ponowoczesno$¢ wniosta do sytuacji zyciowej cztowieka: zanik
«celu ostatecznego» zyciowej wedréwki, wzoru osobowego, jaki przyswiecac
moglby wysitkom od poczatku do konca drogi zyciowej i o jakim mozna by
powiedzie(, ze sie go obralo «na zawsze»”. Pielgrzymka staje si¢ zatem wedrowka
niepewng, niedajacg nadziei, ze cel obrany u poczatku drogi bedzie cenny
réwniez i u jej kresu. Dlatego zdaniem Baumana nowoczesny wzor pielgrzyma
zastepujg inne wzory: wldczegi, spacerowicza, gracza, turysty. Dwa z nich
mozemy interpretowaé w kontekscie zyciowej podrézy. Widczega podobnie
jak pielgrzym wigkszo$¢ swojego zycia spedza w drodze. Nie wie i nie chce wie-
dzie¢, dokad zmierza, ruch jest dla niego wazniejszy od celu, wedréwka nadaje
jego zyciu sens, ma poczucie tymczasowosci miejsc, w ktorych sie zatrzymuje,
ulotnosci spotkan z ludZmi spotykanymi na swej drodze. Zachowuje jednak przy
tym pewna pokore w stosunku do miejsc, w ktorych sie zatrzymuje, i szacunek
dla ludzi, ktérzy udzielajag mu schronienia. Turysta podrézowa¢ nie musi, ale
opuszcza dom w poszukiwaniu wrazen. Placi, wymaga, stawia warunki. Ma
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dokad wrocic. O ile wtdczega kiania sie tuziemcom, turysta oczekuje tubylczych
poklonoéw, szuka nowych doswiadczen, wrazen, innosci (Bauman 1993).

Tak wiec niektérym ludziom w wedréwce przez zycie przy$wieca precy-
zyjnie okreslony cel zZyciowy niczym wyznaczajaca kierunek marszu Gwiazda
Polarna. Zawsze obecny, w zasiegu swiadomosci, ale rownoczesnie odlegly,
~-wymykajacy si¢”, stawiajacy wobec nowych wyzwan. Odnalezienie celu pozo-
stajacego w zwigzku z wartoscig duchowa, chociazby jego przeczucie, rozpo-
czyna wedréwke cztowieka ,ku’, ,podazania w kierunku” tego, co dla niego
najwazniejsze, co wigze si¢ z nieustannym podejmowaniem decyzji: jaka droga
podazac? Z punktu widzenia psychologii posiadanie celu Zycia jest jednym
z wymiaréw dobrostanu psychicznego (Ryft, Singer 2004). Obniza lek przed
$miercig u oséb starszych, mobilizuje je do dzialania, moze stymulowac do
tworzenia wigkszej liczby celow instrumentalnych prowadzacych do spetnienia
i doswiadczania sensu (por. Quinn, Reznikoff 1985; Durlak 1973; Rappaport,
Foossler, Bross 1993; Biihler 1999). Nie wszyscy jednak podejmuja si¢ trudu
podrdzy, decyduja si¢ na przezywanie swojego zycia w sposob niepowtarzalny.
Podazajg oni utarta droga, nie dostrzegajac mostoéw, ktére prowadza na druga
strone. Niektdrzy w poczuciu niepewnosci jutra nie chcg dnia dzisiejszego
podporzadkowaé niepewnej przysztosci. Nie szukajg zatem celu, $wiadomie od
niego odstepuja, zadawalaja si¢ pozostaniem w miejscu albo wedrujg samemu,
nie wiedzac, dokad, zdajac sie czgsto na przypadek w wyborze dalszej drogi.

Drogi i rozdroza

Zycie bezustannie sie staje. Tak jak nie mozna wstapi¢ dwukrotnie do tej samej
rzeki, tak niepodobna powtdrzy¢ tej chwili zycia, ktora wlasnie mineta. Nie
sposob kroczy¢ dwiema drogami naraz. Kazdy krok postawiony na drodze
wlasnego zycia jest nie do powtdrzenia. Czlowiek jest nieustannie w drodze, co
oznacza, ze nieustannie staje si¢, ze mozna go pojmowac jedynie dynamicznie.
Drogi, ktérymi kieruje si¢ czlowiek, s3 wyznaczane przez obrany cel. Jezeli
okazuje si¢ jednak, ze wspoélczesny czlowiek ma problem z jednoznacznym
okresleniem celu swojej zyciowej drogi, jezeli waha si¢ miedzy jednym a drugim
dazeniem, ,,dazeniem do skupienia si¢ w sobie lub przeciwnie, do wyjscia ku
temu, co inne, lecz wazne, do nieustannego transcendowania siebie” (Skarga
1997, s. 210), to wybdr kierunku drogi nie jest tatwy do okreslenia, jak réwniez
podazanie obrang droga jest nieustannie zagrozone.
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Droga nie jest cztowiekowi dana w catosci. Idac, nie wiemy, ile zakretéw
przed nami i co sie za nimi kryje, nie wiemy, czy droga biegnie prosto, czy sie
rozgalezia, czy wznosi sig, czy leci w dét. Moment doswiadczenia warto$ci,
ku ktdrej cztowiek pragnalby podaza¢, zdaniem A. Galdowej (2000) jest juz
wejsciem na okreslong droge. Czlowiek, odpowiadajac na apel wartosci, kieruje
sie ku niej, nie wiedzac jednak, jakimi drogami bedzie podazal, jakie zmiany
to przyniesie, jak mocno si¢ zaangazuje. Zostaje ,,pochwycony” przez warto$c¢,
ktéra stopniowo, ,,krok po kroku”, ,,odslania swoje wymagania” i wyznacza
droge rozwoju (Galdowa 2000, s. 176-177).

Wybér tej lub innej drogi moze by¢ wynikiem przemyslanej decyzji lub przy-
padku. Pielgrzym wedruje przez teren wczedniej ,,kartograficznie uporzadko-
wany, o drogach wyposazonych w stupy milowe i drogowskazy” (Bauman 1993,
s. 11). Wi6czega z dnia na dzien ,,odczytuje nieznane mu przedtem drogowskazy
na rozstajach, do ktdérych kolejno dociera” (Bauman 1993, s. 23). Brak troski o cel
podrézy sprawia, ze drogi, ktérymi podaza, sg przypadkowe, ,krete, zawite,
splatane”. Jego trasa powstaje podczas wedrowki. Nie kieruje sie maksymami
bliskimi pielgrzymowi: ,,zawsze do przodu, nigdy si¢ nie cofa¢” (Bauman 1993).
Turysta natomiast placi za najbardziej atrakcyjne drogi, nie dokonujac wyboru
drog, a ofert z turystycznego katalogu (Bugajska, Rys 2003).

W droge wewnetrznego rozwoju czlowieka wpisane sg sukcesy i porazki,
mozna liczy¢ sie z pojawiajacymi si¢ watpliwosciami, zmaganiem z samym soba,
réznymi punktami przelomowymi. To wszystko jednak nie przestania celu, do
ktérego droga prowadzi, nawet jezeli cel ten nie jest jeszcze w pelni okreslony.
Cel ten niektérym ulatwia podréz, pomagajac walczy¢ z przeciwnosciami losu,
sprzyja podejmowaniu decyzji w sytuacjach kryzysowych, kiedy to czlowiek staje
na rozdrozu z niepewnoscig, ktérg drogg i$¢ dalej. Podczas podrézy mozemy
odstapi¢ od wczesniejszych planoéw, zawracajac z obranej drogi. W przypadku
drogi wewnetrznego rozwoju decyzja o zmianie szlaku moze calkowicie zmieni¢
zycie czlowieka. Wszystko zalezy od tego, czy cztowiek decyduje si¢ na wybor
nowej drogi z racji odkrycia dla siebie egzystencjalnie znaczacych wartosci, czy
tez odstepuje od realizacji istotnych dla siebie wartosci (Gatdowa 2000, s. 177).

W psychologii diametralng zmiane¢ drogi wtasnego zycia w kierunku dazenia
do samorealizacji, kosztem porzucenia wszystkiego, co dotychczas wyznaczalo
sens zycia, okredla sie jako ,,syndrom Gauguina” (por. Ole$ 2011). P. Gauguin,
francuski malarz postimpresjonistyczny, w wieku 34 lat porzucit dotychczasowy
styl Zycia (rodzine - Zone i pigtke dzieci, prace w banku i stabilizacje finansowa)
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i zaczal malowac, a malowanie stalo si¢ jego jedynym celem, ktéremu podpo-
rzadkowal wszystko.

W przypadku odstgpienia od drogi wlasnego zycia wazne jest to, ze ,,droga
istnieje i zawsze mozna na nig powréci¢” (Gatldowa 2000, s. 177). Oczywiscie,
nie bedzie to ta sama droga w sensie dostownym, zatrzymana w czasie i prze-
strzeni, droga, ktora kroczyl cztowiek w przeszlosci. Na t¢ droga mozemy jedynie
powracaé, wykorzystujgc ludzka zdolno$¢ podrozy w subiektywnym czasie,
dzieki temu, ze nasza pamiec¢, szczegdlnie pamig¢ epizodyczna, pozwala nam
przywolywac epizody z przeszlosci, w myslach odtwarza¢ drogi, ktérymi poda-
zali$my. Bedzie to droga prowadzaca nas do naszego wewnetrznego rozwoju,
majaca swoj poczatek gdzies w przeszlosci, ale otwarta na nowe wyzwania
wyznaczane przez postawiony sobie przez czlowieka cel.

Skoro jednak zycie czlowieka przestaje przypominac pielgrzymke z racji tego,
ze cel ostatecznej wedrowki staje sie coraz mniej pewny, pozostaje wedrowka
w kierunku celu niedookreslonego. Mozna przypuszcza¢, ze kolejne pokolenia
beda miaty wigkszy problem z okresleniem celu swojego Zycia, moze w przyszio-
$ci bedziemy mieli do czynienia z alternatywnymi wariantami celéw zyciowych
(Timoszyk-Tomczak, Bugajska 2011). Wybierajac drogi wlasnego zycia, cztowiek
nie bedzie w stanie przewidzie¢ wszystkiego, co go czeka. Bedzie przyblizal sie
i oddalal od tego, co dla niego wazne, gubit si¢ i odnajdywal we wlasnym zyciu.
Najwazniejsze jednak jest to, ze na drogi wlasnego zycia mozna powracac,
mozna odkrywac je ponownie bez wzgledu na wiek. Zdaniem M. Szyszkowskiej
(1997, 5.19) wzorem do nasladowania jest cztowiek, ktory bez wzgledu na wiek
kalendarzowy ma odwage rozpoczynac zycie od poczatku.

Droga to réwniez sposéb poruszania si¢ — mozna pokonywac jg spokoj-
nym, réownym krokiem, mozna i$¢ szybko, biec, mozna porusza¢ sie z trudem
(Galdowa 2000, s. 177-178). Wazne jest samo poruszanie sie i przyblizanie
sie do celu, wewnetrzne zmaganie si¢ w obliczu wymagan stawianych przez
warto$ci i oczekiwan §wiata zewnetrznego, stopniowe odslanianie si¢ wartosci
wymagajace cierpliwosci i pokory. Kazdy etap rozwoju czltowieka przybliza go
do celu, ale i stanowi specyficzne potencjalne zrédio zagrozen dla jego realizacji
(Galdowa 2000). Tak jak pielgrzymka nie jest celem samym w sobie, a tylko
srodkiem do duchowego odrodzenia, tak zycie czlowieka to droga, ktérej celu
nie jeste$my w stanie ostatecznie poznaé. ,Zaden z etapdw zycia przeciez, zadne
ze spotykajacych nas doswiadczen nie jest naszym celem finalnym; kazde jest
tylko przygotowaniem do nastepnego” (Zieminski 2006, s. 145).
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Etapy podrozy

Metafora drogi odslania kolejne etapy biegu zycia ludzkiego: dziecinstwo,
dorastanie, mlodos$¢, wiek dojrzaly, staros¢. Ukazuje czlowiekowi zewnetrzne
wymagania kazdej fazy, jak réwniez mozliwosci wlasnego wewnetrznego roz-
woju. Na poczatku drogi cztowiek uczy sig¢ siebie i $wiata, podazajac za innymi.
W miar¢ pokonywania drogi stopniowo odkrywa wartosci, ktére uznaje za
znaczace i ku ktérym zaczyna sie kierowaé. ,,Zycie zaczyna sie takim rodzajem
egzystencji, w ktérym pytanie, po co chce si¢ zy¢, nie wystepuje jeszcze w ogdle
jako pytanie zasadnicze. W tym sensie okres dziecinstwa i mlodosci lezg jeszcze
przed wlasciwym biegiem zycia. Nazywamy go faza pierwsza. Jej przejscie w faze
druga zachodzi - z punktu widzenia psychologii przezy¢ wtedy, gdy zostaje po
raz pierwszy postawione pytanie «zycie po co$»; lub gdy w dzialaniu po raz
pierwszy zostanie wybrane «co$», o co postanawia sie samodzielnie walczy¢”
(Biihler 1999, s. 286-287). W kolejnej fazie cztowiek otwiera si¢ na to, co wia-
$ciwe, co nadaje sens, nastepnie urzeczywistnia to, co dla niego najwazniejsze,
angazuje si¢ w pelni z nadzieja na powodzenie (Biihler 1999).

Czlowiek nieustannie jest w drodze, w kazdym kolejnym okresie Zycia poja-
wiaja sie nowe wyzwania. Kolejne etapy rozwoju psychospotecznego czlowieka,
podobnie jak etapy podrdzy, wyznaczane s przez punkty zwrotne, momenty
krytyczne rozstrzygajace pomiedzy postepem a regresem. Czlowiek zmaga sie
z okres$lonymi oczekiwaniami §wiata zewnetrznego, podaza droga wlasnego
rozwoju, rozwigzujac kolejne psychospoleczne kryzysy (por. Erikson 1997).
I tak, podroz cztowieka przez zycie rozpoczyna si¢ wyksztalceniem podstawo-
wego poczucia ufnosci w przeciwienstwie do nieufnosci (okres niemowlectwa),
nastepnie dgzenie do autonomii $ciera si¢ z poczuciem wstydu i niepewnosci
(okres wczesnego dziecinstwa), potrzeba inicjatywy zderza z poczuciem winy
(okres zabaw), pracowito$¢ zmaga z poczuciem nizszosci (okres szkolny).
W okresie dziecinstwa pomyslne rozwigzanie kryzysoéw zalezy w duzej mierze od
madrosci opiekunéw (rodzicow, dziadkdw, nauczycieli), pierwszych przewod-
nikéw podrézy. W okresie dorastania mlody cztowiek staje w obliczu kryzysu
tozsamosci, poszukujgc odpowiedzi na pytanie: ,, Kim jestem?”, we wczesnej
dorostosci poszukuje intymno$ci, broniac si¢ przed izolacjg, w $redniej doro-
stosci kreatywnosci zagraza stagnacja, natomiast w okresie starosci osiagniecie
integralnosci przeciwstawia sie rozpaczy (Erikson 1997).

Zdaniem Ch. Biihler (1999, s. 126) ,,niezaleznie od tego, ze stajemy si¢ starzy
i stabi, ze umieramy, takze w starosci jest co$ calkiem konkretnego do zrobienia
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i do osiagnigcia, jest dalszy rozwdj az po kres zycia”. Przezywanie wlasnej staro$ci
ma jednak bardzo indywidualny charakter (Bugajska 2000). ,Ostatnia faza
zycia, wyrazajaca si¢ nabywaniem zyciowej madrosci, filozofii, wewnetrznego
spokoju, nie jest faza samoistng, niezalezng od pozostalych, posiada swoje
korzenie we wczesniejszym poczuciu ufnosci, mtodzienczej niezaleznosci, pelnej
wigoru inicjatywy, ustabilizowanej tozsamosci, satysfakcjonujacych doznaniach
emocjonalnych i zrozumieniu istoty kreatywnosci” (Bugajska 2000, s. 287).
Czlowiek, przemierzajac droge swojego zycia, wkracza w ostatnia jego faze
z bagazem doswiadczen gromadzonych w biegu Zycia. Linia zycia czlowieka,
jej przebieg, rezultaty rozwigzywanych konfliktéw w poszczegdlnych fazach
wplywaja pozytywnie lub negatywnie na ostatnig faze zycia, chociaz jej nie
determinuja.

Zycie, podobnie jak kazda podréz, ma swéj poczatek i koniec. Czlowiek
podaza szlakiem wlasnego zycia do samego jego konca bez wzgledu na to, czy
podrdz ta polega na bezwolnym dryfowaniu, czy samodzielnym trzymaniu
steru. Ostatnia faza zycia nie zwalnia z obowigzku zaprzestania podrozy, a wrecz
odwrotnie, szczegdlnie dopomina si¢ wysitku godnego podazania naprzod dla
siebie, dla przysztych pokolen. Planowanie podrézy w obliczu jej kresu wymaga
odwagi zmagania si¢ z coraz wigkszymi ograniczeniami psychofizycznymi
oraz zaufania do oséb, ktore w razie koniecznosci przejma role przewodnikow
izadbaja o bezpieczne zakonczenie podrozy. Oczywiscie, otwarte i bez odpowie-
dzi pozostanie pytanie o mozliwo$¢ dalszej podrozy. Kiedy myslimy o naturze
zycia i $mierci, myslimy metaforycznie. Nie poprzestajemy na zyciu doczesnym,
lecz mys$lami wybiegamy w przyszios¢ transcendentng, méwiac o osobie, ktéra
odeszla, ze ,jest juz w lepszym $wiecie”, ,,po tamtej stronie’, ,w niebie’, ,,poszia
do raju’, ,,pasie si¢ na niebianskich pastwiskach”, ,dolaczyta do swoich bli-
skich” W mitologii greckiej przewoznik Charon przewozi dusze zmartych przez
mityczng rzeke Styks do podziemi. W wizji chrzescijaniskiej mozna wspiac si¢
do bram niebios lub zej$¢ do bram piekla. Inne tradycje religijne, na przyktad
starozytnego Egiptu, wyobrazaja sobie $mier¢ jako odejscie w podréz (Lakoff,
Turner 1989). A jezeli to wlasnie dusza, jak pisal G. Marcel (1984), jest tym
wedrowcem, ktéry znajduje sie¢ w drodze, to wowczas $mier¢ nie jest punktem
zakonczenia podrozy, a kolejnym jej etapem. Pracujac z osobami starszymi,
musimy uwzglednic fakt, ze dla wielu z nich zyciowa podrdz nie musi konczy¢
sie z chwilg $mierci (por. Timoszyk-Tomczak, Bugajska 2012).
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Planowanie podrozy

Cel podroézy pozostaje w nierozerwalnym zwigzku z planem podrdzy, stanowi
dla niego punkt wyjscia (por. Timoszyk-Tomczak, Bugajska 2012). Plan okresla
sposoby realizacji celu. Wedlug T. Madrzyckiego (2002, s. 82) ,,planowanie
obejmuje ustalenie celu dzialania oraz jego operacjonalizacje, tzn. ustalenie
sekwencji czynnosci prowadzacych do celu, okreslanie $§rodkow, sposobow,
warunkow dziatania itp.”

Zdaniem K. Sheldona i M. Vansteenkista (2005) poprzez kierowanie swojej
energii na stabilne i znaczace drogi czlowiek moze lepiej uksztaltowaé swoje
zycie. Autorzy postuguja sie metaforg ,,podrozy w czasie” w odniesieniu do
wzglednie zamierzonego, konsekwentnego dziatania zwigzanego z organiza-
cja osobistego czasu. Czlowiek, planujac droge wlasnego zycia, napotyka na
~rozgaleziajace si¢ korytarze mozliwosci” czy tez fancuchy zdarzen. Droga,
ktéra wybiera, jest tylko jedna z mozliwych drég prowadzacych do przyszto-
$ci. W kazdym kolejnym momencie zycia w oczekiwaniu pozostaje mnogos¢
rozmaitych mozliwosci, potencjalnych przysztosci. To, jak czlowiek zaplanuje
swoja przysztos¢, jaka droge wybierze, zalezy od wielu czynnikéw, poczawszy
od osobistej historii, polozenia geograficznego, norm kulturowych. Ostatecznie
jednak zyciowy kurs zalezy od osobistych celow czlowieka i realizacji zapla-
nowanych dziatan. Istotne z punktu widzenia realizacji zalozonych celow jest:
rozwijanie umiejetnosci niezbednych w osigganiu danego celu, redukowanie
rozbieznosci poprzez rozpoznawanie sytuacji, w ktérych cele krotkoterminowe
nie stuzg celom dtugoterminowym, spdjne zamierzenia (skupienie si¢ na jednym
celu nie wplynie niekorzystnie na inny cel), zamierzenia powinny wzajemnie
sie wzmacnia¢ (gdy mozna osiggnac kilka celow jednoczesnie przy relatywnie
matym wysitku i niewielkiej iloéci czasu). Rownie istotne jest to, co stanowi
zrodto celow, ku ktorym czlowiek dazy (Sheldon, Vansteenkiste 2005).

Czlowiek, realizujac cele zewnetrzne, moze czu¢ sie pod presja otoczenia
spotecznego, robigc rzeczy, ktérych w rzeczywistosci nie chce robi¢, ze strata dla
poczucia autonomii i oceny wlasnych kompetencji. Realizacja celéw opartych
na wlasnych wartosciach, zainteresowaniach, potrzebach i osobowo$ciowych
preferencjach §wiadczy o samostanowieniu, a nie uleganiu siftom zewngtrznym
i stanowi wazng umiejetnos¢ istotng z punktu widzenia sukcesu ,,podrozy
w czasie”. Tak wigc istotne jest nie tylko to, jak szybko i skutecznie cztowiek dazy
do celu, ale dlaczego do niego dazy (Sheldon, Vansteenkiste 2005).
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Planowanie drogi wlasnego zycia obarczone jest wspolczesnie duzym ryzy-
kiem braku mozliwosci realizacji obranych celéw. Trudno planowa¢ raz na cate
zycie, podporzadkowujac wszystko obranemu celowi, tak jak to czynit tradycyjny
pielgrzym (por. Bauman 1993). Mozna planowac¢ tras¢ z dnia na dzien, jak to
czyni widczega, i ,nie ma podstaw, by sadzi¢, ze kierunek jutrzejszej trasy bedzie
przedtuzeniem kierunku trasy dzisiejszej” (Bauman 1993, s. 23).

Pomocne przy planowaniu moga okazac si¢ strategie konstruowania wlasne;j
przysziosci (Timoszyk-Tomczak 2003). Wymieni¢ mozna strategie realistyczna
(opartg na analizie wlasnych mozliwosci oraz warunkéw, w ktérych zyje jed-
nostka), autorytetu (wykorzystujaca wsparcie ze strony osob bardziej doswiad-
czonych i uznanych za madrzejsze), zyczeniowa (oparta na tworzeniu fantazji),
przymusu (zakladajacg koniecznos¢ wykonywania planéw narzuconych przez
innych lub wymuszonych przez sytuacje), carpe diem (opierajacg si¢ na zasadzie
»codziennie uzyskiwac przyjemnos¢”) oraz oczekiwania (zaktadajaca czekanie
na to, co si¢ wydarzy) (Timoszyk-Tomczak 2003).

W zaleznosci od okolicznosci, ale i etapu zycia cztowiek stosuje rdzne strategie.
Strategiczne planowanie Zycia zdaniem A. Giddensa (2002) nabiera wspolczesnie
znaczenia z uwagi na réznorodnos¢ stylow zycia. Jego zdaniem ,,planowanie
zycia to sposdb, w jaki jednostka uczynnia, w kategoriach ciaglosci swojej
biografii, przebieg przysztych dzialan. Mozna tu takze méwic¢ o kalendarzach
osobistych lub kalendarzach planéw zyciowych, zgodnie z ktérymi jednostka
wykorzystuje czas swojego zycia® (Giddens 2002, s. 118). Zmiany zachodzace
w zyciu czlowieka, jego aktualne nastawienia prowadzg do weryfikacji i rekon-
struowania planéw zyciowych. W okresie starosci cztowiek niejednokrotnie
musi weryfikowac swoje plany z uwagi na biologiczne ograniczenia. Z biegiem
lat ludzie bardziej realistycznie planuja wlasne zycie, zmieniajg cele i aspiracje
w zalezno$ci od zmieniajacego sie kontekstu. Moze dochodzi¢ do zablokowania
niektorych celow wowczas, gdy czlowiek uswiadamia sobie, Ze nie jest w stanie
ich zrealizowac z uwagi na pogarszajaca si¢ kondycje psychofizyczng, zmienia-
jacy si¢ sytuacje zyciowa. Nie bez znaczenia dla realizacji celéw w okresie starosci
sg kulturowe uwarunkowania. I tak na przyktad niskie oczekiwania wobec os6b
starszych moga blokowac¢ realizacje tych celow, ktére odbiegaja od ogdlnie
przyjetej roli cztowieka starego. Brak przestrzeni uznania dla wlasnych dziatan
moze prowadzi¢ do rezygnacji z obranego celu. Odstapienie od Zyciowego
celu w okreslonym momencie swojej biografii moze réwniez pelni¢ funkcje
adaptacyjng (por. Timoszyk-Tomczak, Bugajska 2011).
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Wedlug P. Baltesa (1993), tworcy teorii SOK (selektywnej optymalizacji z kom-
pensacja), czlowiek jest w stanie nauczy¢ sie zy¢ z wlasnymi ograniczeniami
poprzez zastosowanie trzech strategii: selekeji, optymalizacji i kompensacji.
Selekcja polega na wyborze celow, ktdre chcialoby sie w przysztodci zrealizowac.
Mogga to by¢ cele nowe lub cele, ktére czlowiek wyznaczyl sobie w przesztosci.
Najwazniejsze jednak jest to, zeby dokona¢ wyboru, wybrac to, co najwazniejsze.
Optymalizacja to dobdr odpowiednich metod, srodkow, ktére zapewnityby
odpowiednie, najlepsze z mozliwych warunki dla realizacji celéw. Inaczej
mowiac, chodzi o wyboér najlepszych drog prowadzacych do wyznaczonego
celu podrézy. Kompensacja natomiast wyraza si¢ w elastycznym wdrazaniu
innych sposobdw realizacji celéw w sytuacjach, gdy obrany sposob okazuje sie
niemozliwy do zrealizowania na przyklad w wyniku powstajacych deficytow
zwigzanych z wiekiem.

Planowanie i zarzadzanie zyciem zgodnie z modelem zaproponowanym przez
P. Baltesa pozwala osobom starszym zachowaé pozytywna réwnowage pomiedzy
zyskami i stratami, pomiedzy wzrostem opartym na kulturze a spadkiem biolo-
gicznego funkcjonowania. Otwiera przed nimi przyszto$¢, uczac, jak skutecznie
radzi¢ sobie ze zmianami zwigzanymi z wiekiem (por. Timoszyk-Tomczak,
Bugajska 2012). Jest to istotne z uwagi na pomyslne starzenie sie. Osoby starsze,
ktére stosuja strategie SOK w zarzadzaniu Zyciem, w odrdznieniu od tych,
ktore jej nie stosuja, maja wyzsze poczucie subiektywnego dobrostanu, bardziej
pozytywne emocje i nie odczuwajg samotnosci (Freund, Baltes 1998, 1999).

Przewodnicy i drogowskazy

W podrozy przez zycie towarzysza czlowiekowi osoby znaczace — rodzice,
dziadkowie, wychowawcy. To od ich madrosci w duzym stopniu zalezy to,
w jakim stopniu cztowiek bedzie przygotowany do samodzielnej podrdzy przez
zycie. W okresie wczesnego dziecinstwa przewodnik — wychowawca pokazuje
dziecku $wiat, noszgc je na rekach, nastepnie trzyma je za reke, towarzyszac
w pierwszych wedréwkach po $wiecie. W wieku szkolnym kieruje reka dziecka,
kiedy uczy si¢ ono pisac i czytac, a w okresie dorastania podaje dfon w sytuacjach
trudnych. Kiedy czlowiek staje sie dorosty, wychowawca zegna si¢, machajac reka
na pozegnanie (Debesse 1996). Tak jak dobry przewodnik towarzyszy turyscie
w podrozy, pozwalajac na odkrywanie nieznanego, a nie podazanie wydeptanymi
szlakami, tak dobry wychowawca towarzyszy dziecku w odkrywaniu $wiata,
stwarzajac jak najlepsze warunki jego rozwoju. Wychowanie nie moze by¢
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urabianiem wedlug panujacej ideologii, lecz wyzwalaniem: ,wychowanie nie
tworzy czlowieka, ale pozwala mu tworzy¢ samego siebie” (Debesse 1996, s. 121).

Dobrzy pedagodzy, prawdziwi przewodnicy to ci, ktérzy odnosza si¢ w swoim
zyciu do wartosci egzystencjalnie znaczacych, takich miedzy innymi jak prawda,
dobro, sprawiedliwos¢, ktorzy, jak pisal Jan Pawel I, petnig ,,stuzbe mysli”, czyli
bronig prawdy, zachowuja krytycyzm, pozostaja wyczuleni na totalitaryzm, nie
godza si¢ na konformizm (za: Theiss 1996). Dobrzy przewodnicy to ,nauczyciele
wierni etosowi opartemu na ponadczasowych warto$ciach kultury i demokracji”
(Theiss 1996, s. 134).

W spoleczenstwach tradycyjnych bieg zycia czlowieka byt ustalony w $cisty,
niezmienny sposéb. Wychowanie rozumiane jako ,,urabianie” miato na celu pod-
trzymanie istniejacego porzadku spolecznego. ,W interesie spoleczenstwa lezato
bowiem uczenie postuszenstwa, a nie niezalezno$ci, mechanicznej gotowosci
do stuzby zamiast wlasnych pogladéw, a zadowolenie ze zwyklej codzienno-
$ci mialo wieksza warto$¢ niz wspieranie poszukiwan wlasnej drogi zyciowej
w obszarze wiedzy niepewnej i trudno poddajacej sie weryfikacji” (Lalak 2010,
s.45). Podréz przez zycie odbywala sie $cisle okreslonymi drogami, prowadzila
do jasno okreslonego celu. Nowoczesno$¢ dala cztowiekowi mozliwos¢ wyboru,
docenita indywidualizm i niezaleznos¢, wyzwolita z podstawowych wiezow
spolecznych, réwnoczesnie stawiajac go w sytuacji niepewnosci, zagrozenia,
bezradnosci (por. Giddens 2002). Cztowiek w kulturze ponowoczesnej planuje
swoje zycie ze swiadomoscig ulotnosci stawianych przed soba celéw: ,,z dnia
na dzien sie¢ drdg sie zmienia, a na ruchomych skrzyzowaniach ustawia sie
coraz to nowe, i coraz mniej czytelne, drogowskazy” (Bauman 1993, s. 17). Zycie
w $wiecie ptynnej nowoczesnosci to zdaniem Z. Baumana (2007, s. 6) ,,zycie
pelne niepewnosci, przezywane w warunkach ciaglego niepokoju”

W dorostym zyciu czlowiek z osoby wychowywanej staje sie osoba samo-
wychowujacy sig, ale rownoczesnie wspdtwychowujaca i wychowujacg innych
(Lalak 2010). Sami stajemy si¢ przewodnikami naszych towarzyszy podrdzy,
wszyscy bowiem jeste$émy turystami (MacCannell 2002). Czlowiek moze
podaza¢ wydeptanymi szlakami, bezrefleksyjnie powielajgc ,,przepisy na zycie”
dostepne w srodowisku lokalnym, korzystajac z globalnych wzoréw dostepnych
w internecie, zdajac sie na ekspertow swiata reklamy. Moze réwniez poszukiwa¢
autorytetow, korzystajac z calego dziedzictwa symbolicznego i poszukujac drogi
wewnetrznego rozwoju. Czlowieka nie mozna zmusi¢ do przezywania swojego
zycia, do aktywnego nim kierowania, do troski o wlasne czlowieczenstwo.
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Mozna stwarza¢ korzystne warunki dla rozwoju, ale i tak decyzja zalezy od
cztowieka. ,,Kto nie chce si¢ wspina¢, ten nie siega po sprzet alpinistyczny
ani nawet po drabing” (Witkowski 2009, s. 461). Dobry przewodnik powi-
nien doprowadzi¢ cztowieka do samodzielno$ci rozumianej jako gotowos¢ do
dziatania zgodnego ze stawianymi sobie przez niego celami i zadaniami, czyli
pod wplywem impulséw pochodzacych z wewnatrz, a nie narzuconych przez
otoczenie spoleczne, jako zdolno$¢ do podejmowania takiego rodzaju dzialan,
ktore wykraczajg poza uksztalttowane schematy zachowan. Coraz trudniej jednak
o dobrych przewodnikéw. Podczas turystycznej podrozy coraz trudniej by¢
niekomercyjnym przewodnikiem, ktéry ma do zaproponowania ciekawe trasy
turystyczne, wszedzie widac ,,substytuty doswiadczenia turystycznego strategicz-
nie rozmieszczone, by ukry¢ mialkos¢, eksploatacje i $mietnisko” (MacCannell
2002, s. 299). Podobnie w codziennym Zyciu coraz trudniej o ekspertdw czy
tez autorytety, ktérym mozna by wierzy¢ ,do odwotania” (Giddens 20012).
Czesto oni sami nie zgadzajg si¢ pomiedzy soba, nie udzielajg jednoznacznych
wskazowek i instrukcji.

Wielos¢ mozliwosci, wielo$¢ potencjalnie mozliwych stylow Zycia nie oznacza,
ze s3 one dostepne dla wszystkich. (Giddens 2002, s. 114). Nie wszystkim udalo
sie uwolni¢ od tradycyjnych kontekstéw dziatania. Nie wszyscy potrafig dostrzec
réznorodno$¢ mozliwosci i w koncu nie wszyscy wiedzg, jakiego wyboru doko-
na¢, bowiem ,,znaki ustanowione przez tradycje wyblakly” (Giddens 2002,
s.115), a w zamian nie pojawily si¢ drogowskazy wskazujace na droge najlepsza
z mozliwych. Wybdr pozostawiony zostat czlowiekowi. Wraz ze swiadomoscia
mozliwosci wyboru pojawila sie refleksyjnos¢ rozumiana jako umiejetno$é
analizy wlasnego doswiadczenia, zdolnos¢ generowania wiedzy o sobie i ota-
czajacym Swiecie (Giddens 2002).

To, co w pdzniejszym zyciu pozostanie z rad mistrza, przewodnika, zalezy od
samego czlowieka, jego gotowosci do refleksyjnego przezywania wlasnego zycia,
otwarto$ci na zmiane, gotowosci do przeciwstawiania si¢ utartym sposobom
mygélenia. Swiadome kierowanie wtasnym zyciem wymaga refleksyjno$ci. Mozna
powiedzie¢, ze przewodnikiem podrozy w dorostym zyciu staje sie wlasna
refleksyjnosc.

Przygotowanie do podrozy
Wspolczesny czlowiek czesto nie moze odnalez¢ sie w zmiennosci, tym samym

zlozonosci $wiata, w ktérym przyszlo mu zy¢. Wydaje si¢ nie by¢ wystarczajaco
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przygotowany do podrdzy przez zycie. W jaki sposéb moze przygotowac sie
do zyciowej podrozy, skoro méwimy o zaniku celu ,,ostatecznego” zyciowej
wedréwki, o drodze, ktdra nie jest dana w catosci, o ryzyku planowania drogi
wlasnego zycia czy tez o przewodnikach, ktérzy sami bedac w zyciowej podrozy,
réwniez staja przed zyciowymi dylematami? Jak moga przygotowac si¢ do dalszej
podrdzy osoby, ktore sa w potowie drogi lub u jej kresu, zwlaszcza te, ktore maja
swiadomos¢, ze kurs zyciowej podrozy, ktory obraty przed laty, nie doprowadzit
ich do wymarzonej, bezpiecznej przystani? Tym bardziej ze $wiat wspolczesny
nie przypomina $wiata sprzed kilkudziesigciu lat (Bugajska 2005), a ,,znane
sposoby zadomowienia w $wiecie: stracily na swojej aktualnosci, co sprawia, ze
i dla cztowieka starszego bycie soba, a zarazem odnajdywanie siebie w zupetnie
innym, nowym $wiecie moze by¢ zadaniem trudnym” (Bugajska 2005, s. 59).

Czlowiek nie jest w stanie w pelni przygotowac sie do zyciowej podrozy
przede wszystkim dlatego, ze wpisana jest w nia niepewno$¢. Nie jest w stanie
przewidziec biegu swojego zycia, nie wie, z jakimi zyciowymi sytuacjami przyj-
dzie mu si¢ zmierzy¢.

Zdaniem D. Lalak (2010, s. 326) ,w sytuacji zmiany jedynym czynnikiem
scalajagcym dos$wiadczenia i nadajacym sens terazniejszosci i przyszlosci coraz
czesciej staje si¢ wlasna biografia”. Bliski jest nam taki punkt widzenia, poniewaz
sadzimy, ze wlasnie w biografii czlowiek moze odnalez¢ wskazowki do dalszej
podrozy, refleksja nad przeszto$cig moze prowadzi¢ do wyboru drogi na przy-
sztos¢. Biografia jawi si¢ zatem jako droga znana i nieznana zarazem, ta, ktora
czlowiek podazat w przesztosci, i ta, ku ktorej sie zwrdci w przysziosci. W swojej
biografii cztowiek moze znalez¢ oparcie, reinterpretujac przeszte zdarzenia
w kontekscie zmieniajgcej si¢ rzeczywistosci i poszukujac w niej sity do dalszej
drogi. Czlowiek zdany sam na siebie, nieufnie podchodzacy do przewodnikéw
moze zawierzy¢ tylko wlasnej refleksyjnosci, ktora jest wypadkowa zdolnosci
intelektualnych, umiejetnosci wgladu w $wiat wlasnych doswiadczen, stanéw
psychicznych i emocjonalnych (por. Lalak 2010).

Tak wiec z mysla o przygotowaniu czlowieka do zyciowej podrézy wazne jest
budzenie refleksyjnosci, odpowiedzialnosci za swiadome, aktywne kreowanie
wlasnego zycia, nabywanie refleksyjnego stosunku do wlasnej biografii, jej
aspektu przesztego, terazniejszego i przyszlego, ukierunkowanie uwagi czto-
wieka na droge wewnetrznego rozwoju ku $wiatowi wartosci egzystencjalnie
znaczacych.
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1.3. Metafora podrozy w czasie

Czasu nie mozemy zobaczy¢, dotkna¢, ustysze¢. Pomimo tego mozemy z powo-
dzeniem poruszac sie po $wiecie zaleznym od czasu. Dotrzymujemy termindw,
pamietamy o waznych datach, nie mylimy przesztosci z przysztoscia.

Wigkszos¢ jezykow stosuje metafory, ktore kojarzg czasowe konstrukeje
(na przyklad przeszlos¢, terazniejszos¢, przyszlosé) z okreslonymi miejscami
w przestrzeni (Alverson 1994). Metafora pelni tu role narzedzia przestrzennego
kodowania czasu. Réwnoczesnie ludzie moga wyobrazi¢ sobie, ze poruszaja
sie w czasie lub odwrotnie, zZe czas plynie obok. Konwencje kulturowe dyk-
tujg, w ktérym kierunku plynie czas, jak ludzie sytuuja wydarzenia zyciowe na
wyimaginowanej linii czasu.

Metaforyczne odwzorowywanie przestrzennych $ciezek, ktérymi mozna
podrézowac zaréwno do przodu, jak i do tytu, zdaniem D. Casasanto i L. Boro-
ditsky (2008) moze stanowi¢ podstawe czasowego konstruktu takiego jak podréz
w czasie, ktdry istnieje tylko w naszym umysle.

1.3.1. Mentalna podroz w czasie jako zdolnos$¢ poznawcza

Cztowiek zgodnie z hipotezg sformulowang przez E. Tulvinga (2002a) posiada
wyjatkowa forme §wiadomosci nazwang chronesthesia (z greckiego chronos —
czas; aisthesis — czuc), ktéra pozwala mu mysle¢ o czasie subiektywnym,
w ktorym zyje, i mentalnie w nim podrézowac. Mentalna podréz w czasie to
metaforyczne okreslenie odnoszace si¢ do swiadomego pamigtania osobistej
przeszlosci i wyobrazania sobie osobistej przysziosci. Mentalna podroz w czasie
do przesziosci i przysztosci jest wlaczana przez specjalny stan $wiadomosci okre-
$lany jako chronesthesia (Nyberg, Kim, Habib, Levine, Tulving 2010). E. Tulving
i A. Kim (2007) uzasadniajg jednak zasadnos¢ rozroznienia zdolnosci zdawa-
nia sobie sprawy z subiektywnego czasu (chronesthesia) od zwigzanych z nia
czynnosci mentalnych. Ich zdaniem mentalna podréz w czasie jest mozliwa
dzieki okreslonym zdolnosciom neuropoznawczym, ale przejawia si¢ w réznego
rodzaju aktywnosci umystowej, w ktéra ludzie angazuja sie, kiedy przypominaja
sobie konkretne wydarzenia z przesztosci lub mysla o ewentualnych przysztych
osobistych wydarzeniach. Dokonujg wyraznego rozréznienia pomiedzy zdolno-
$cig, ktéra umozliwia lub pozwala na dang dziatalnos¢, i sama dziatalnos$cia. Nie
czynig tego na przyklad T. Suddendorf i M. Corballis (1997), ktérzy mentalng
podréz w czasie definiujg jako zdolnos¢, ktéra pozwala ludziom przenosic sie
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mysla w czasie tam i z powrotem (do tytuido przodu), do wydarzen z przesztosci
i do przysztosci. Ich zdaniem to psychiczna rekonstrukcja osobistych wydarzen
z przeszto$ci (pamieé epizodyczna) i psychiczne konstruowanie mozliwych
zdarzen w przyszlo$ci. Rdwnoczesnie jednak termin ten stosujg w odniesieniu
do pewnego rodzaju aktywnosci umystowej, ktéra umozliwia lub pozwala na
przyklad na ,,przewidywanie przyszlych potrzeb” E. Tulving i A. Kim (2007),
probujac uzgodni¢ podstawowa terminologie, wyrdznili dwa aspekty psychicznej
podroézy w czasie - zdolnos¢ do mentalnej aktywno$ci zwigzanej z czasem i sama
aktywno$¢ tego rodzaju. Méwiac inaczej, okreslone zdolnosci neuropoznawcze,
na przyklad chronesthesia, stanowig rodzaj posrednika i umozliwiaja mentalna
podréz w czasie, czyli podejmowanie zréznicowanej z uwagi na tres¢ aktywnosci
mentalnej w zwiazku z zaangazowaniem w pamigtanie konkretnych wydarzen
z przesziosci lub myslenie o ewentualnych osobistych przysztych wydarzeniach.

Mentalna podrdz w czasie zdaniem E. Tulvinga (2002) jest mozliwa dzigki
trzem skladnikom neuropoznawczego systemu pamieci epizodycznej: $wia-
domosci autonoetycznej, subiektywnemu poczuciu czasu i pojeciu ,,Ja” Swia-
domo$¢ autonoetyczna pozwala czlowiekowi by¢ swiadomym subiektywnego
czasu, w ktérym rzeczy sie dzialy. Swiadomos¢ tego rodzaju jest niezbedna
do zapamietywania. Bez niej nie ma podroézy w czasie. Dzigki niej potrafimy
réwniez odrézni¢ nasze wspomnienia od tego, czego doswiadczamy w aktualnej
rzeczywistosci (Tulving 2002). Dzieki tego rodzaju swiadomosci cztowiek moze
snu¢ plany na przyszlo$¢, martwic sie o przysztos¢. Psychiczna podréz w czasie
wymaga podrdznika. Podréznikiem tym jest ,,Ja” czlowieka zdolne do istnienia
w subiektywnym czasie (Tulving 2002).

Mentalna podrdéz w czasie, $cisle zwigzana z wieloma funkcjami neuropo-
znawczymi, sklada si¢ z dwdch niezaleznych proceséw: 1) okreslania zawartosci
kazdego ,,aktu” podrdzy: co sie¢ dzieje?, kto bierze udzial?, gdzie rozgrywa sie
akcja? (na podobienstwo ogladanego filmu), 2) okreslenie subiektywnej chwili
czasu, w ktorej akcja ma miejsce: przeszlo$¢, terazniejszos¢, przysztosé (Tulving
2002).

Podsumowujac, zdaniem E. Tulvinga (2002a) mentalna podréz w czasie wigze
sie nie tylko ze swiadomoscia tego, co si¢ zdarzyto w zyciu czlowieka, ale i ze
$wiadomosciag tego, co moze sie zdarzy¢ w przyszlosci. Czlowiek moze tatwo
mysle¢ o przyszlosci i snu¢ plany na przysztos¢ dzieki temu, Ze moze mysle¢
i pamigtac o przeszlosci. Jest to mozliwe, powtdrzmy, dzieki wyjatkowej formie
swiadomosci, jaka jest chronesthesia, ktora pozwala cztowiekowi mysle¢ o czasie
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subiektywnym, w ktérym zyje, i mentalnie w nim podrézowaé. Podroz taka
nie bylaby jednak mozliwa, gdyby nie inne zdolnosci cztowieka, na przyktad
$wiadomos¢ autonoetyczna.

Swiadomos¢ autonoetyczna a chronesthesia
Studiujac literature przedmiotu, moze zrodzi¢ si¢ pytanie o réznice pomiedzy
pojeciem chronesthesia a pojeciem ,,$wiadomo$¢ autonoetyczna’, poniewaz
oba terminy odnoszg sie do $wiadomosci siebie w czasie. Swiadomo$¢ auto-
noetyczna, jak juz wspomnialy$my, jest definiowana jako forma swiadomosci,
ktéra pozwala osobom zrozumie¢ swoje subiektywne doswiadczenia w czasie,
dostrzec chwile obecna zaréwno jako kontynuacje swojej przeszlosci, jak i wstep
do swojej przyszlosci (Suddendorf, Corballis 1997; Wheeler, Stuss, Tulving
1997; Tulving 2001). Ludzie dzigki tego rodzaju §wiadomosci nie tylko wiedza,
co sie¢ wydarzylo w przesztosci, ale rowniez moga na nowo przezy¢ przeszle
doéwiadczenia. Swiadomo$¢ autonoetyczna towarzyszy pobieraniu informacji
o czyjej$ osobistej przesztosci i projekcji wlasnych mysli w przysziosci. Kiedy
jednostki pamietaja o przeszlosci, rownoczesnie sa sSwiadome tego, co zrobity lub
o czym myslaly wczesniej, sa tez Swiadome tej sSwiadomosci. Bez tego rodzaju
$wiadomosci czlowiek najprawdopodobniej nie méglby réwniez:
a) poswigca¢ znacznej ilosci psychicznego zycia na myslenie o przyszlosci
(orientacja przyszlosciowa);
b) ,wyczarowywac” szczegdtowych scenariuszy przysztosci skoncentrowanych
wokot osobistych okolicznosci (epizodyczne myslenie przyszlosciowe);
c) wyobrazi¢ sobie, ze istnieja przyszle cele, ktére wymagaja zaplanowania
(planowanie);
d) pojacé, ze istnieja dzialania, ktore trzeba bedzie w przysztosci zrealizowac
(pamie¢ prospektywna) (Szpunar, Tulving 2011).

Chronesthesia natomiast wyraza sie w $wiadomosci czasowego wymiaru
wlasnej i cudzej egzystencji jednostek, i sprawia, Ze myslenie o subiektywnym
czasie jest mozliwe. Jest to ogolny warunek wielu réznych rodzajéw aktywnosci
poznawczej, ktore wymagaja czasu (Tulving 2002a). Istnieja rézne behawioralne
i poznawcze funkcje, ktére wyraznie zaleza od tego rodzaju $wiadomosci, ale nie
s3 z nig tozsame. Przykladami sg takie funkcje, jak wspominanie lub przypomi-
nanie wydarzen z przesztosci, marzenia, przewidywanie przyszlych wydarzen,
planowanie przyszltych dzialan (Owen 1997).
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Réznica pomiedzy analizowanymi pojeciami wydaje sie bardzo subtelnailezy
w odmiennie rozlozonym nacisku na ,,Ja” w stosunku do czasu. I tak, zdaniem
E. Tulvinga (2002a), w $wiadomos$ci autonoetycznej nacisk ktadzie si¢ na $wia-
domosc¢ siebie (,,Ja), cho¢ w subiektywnym czasie, podczas gdy chronesthesia to
swiadomos¢ subiektywna czasu, aczkolwiek w stosunku do siebie. Rozréznienie
to jest konieczne, poniewaz czas moze by¢ traktowany niezaleznie od ,,Ja’, tak
jak ,,Ja” moze by¢ rozpatrywane niezaleznie od czasu (Tulvinga 2002a).

Niewatpliwie relacje pomiedzy tymi dwoma pojeciami, kluczowymi jak
sie okazuje dla mentalnej podrdzy w czasie, wymagaja doprecyzowania, tym
bardziej ze z nieco pdzniejszych prac E. Tulvinga dowiadujemy sie, ze chrone-
sthesia to specyficzny, zorientowany na czas aspekt swiadomosci autonoetycznej
(Tulving 2007).

Pamie¢ a mentalna podréz w czasie
Pamiec¢ wielu osobom kojarzy sie z przypominaniem sobie tego, co bylo. Tym-
czasem mechanizmy pamieci przywoluja réwniez przysztos¢. To dzieki pamiegci
mozemy mentalnie podrézowaé w czasie na continuum przeszlos¢ — przysztosé.

Ludzie maja dostgp do swojej osobistej przesztosci, nie tylko pamietajac
wydarzenia, ktore mialy miejsce w ich zyciu (pamieé epizodyczna), ale i wiedzac,
ze dane fakty w ich zyciu mialy miejsce (pamie¢ semantyczna) (Tulving 2002).
Jednak tylko zdolno$¢ pamigci epizodycznej pozwala $swiadomie i ponownie
przezy¢ przeszte doswiadczenia. Wedlug E. Tulvinga (2002) to wlasnie pamiec¢
epizodyczna jest najbardziej ze wszystkich rodzajow pamieci zwigzana z prze-
szlodcia. To ona jest kluczem do zrozumienia mentalnej podrézy w czasie,
poniewaz wydobywanie informacji z pamieci epizodycznej zachodzi dzieki
mentalnej podrézy w czasie, a system pamigci epizodycznej podroz te umozliwia.
Wrhasciciel systemu pamiegci epizodycznej nie tylko jest zdolny do zapamietywa-
nia zdarzen, ale rowniez moze przenosic si¢ mentalnie do osobistej przesztosci,
jak réwniez do przyszlosci, co nie jest mozliwe w przypadku innych rodzajow
pamieci (Tulving 1993). Jest to jedyny system pamieci, ktéry pozwala ludziom
ponownie, $wiadomie przezy¢ przeszte doswiadczenia (Tulving 2002).

E. Tulving (1972), ktéry wprowadzil rozréznienie pamigci epizodycznej
i semantycznej, pierwotnie zdefiniowal pamie¢ epizodyczng jako pamiec zawie-
rajacg informacje na temat tego, co si¢ stalo, gdzie i kiedy. Jednak okazalo sig,
ze nie jest to wystarczajace kryterium pozwalajace orzekac¢ o podrézy w czasie.
Mozna bowiem przywola¢ zdarzenie bez doktadnych informacji co, gdzie,
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kiedy, jak rowniez mozna wiedzie¢, gdzie i co sie stalo, bez zapamietywania
tego wydarzenia (Tulving 2002). Istnieja rowniez badania potwierdzajace
falszywe wspomnienia (por. Loftus, Pickrell 1995). W zwigzku z powyzszym
E. Tulving (2002) zaproponowal nowa definicje, okreslajac warunki niezbedne
dla mentalnej podrdzy w czasie, zgodnie z ktérg pobieranie informacji z pamieci
epizodycznej (pamigtajac lub $wiadomie przywolujac wspomnienia) zalezy
od utworzenia specjalnego zestawu psychicznego nazwanego ,epizodycznym
trybem pobierania”. Pami¢¢ epizodyczna jest wspomagana przez szeroko roz-
proszong sie¢ korowych i podkorowych regionéw mozgu, ale réwniez przez
inne systemy pamiegci. Operacje pamieci epizodycznej wymagaja informacji
zawartych w pamieci semantycznej, ale wykraczajg poza ten system. Istota
pamieci epizodycznej wyraza si¢ w polaczeniu trzech pojec: jazni, Swiadomosci
autonoetycznej i subiektywnego czasu (por. Tulving 1993, 2002, 2005).

Informacje zawarte w pamieci epizodycznej dotycza osobistych doswiadczen
w subiektywnej przestrzeni czasu, a wydobywanie informacji z pamieci epizo-
dycznej, powtdrzmy, polega na mentalnej podroézy w czasie. Podroéze w czasie do
przesztosci nie maja na celu wiernego odtworzenia minionych zdarzen. Gdyby
tak bylo, zauwazaja T. Suddendorf i M. Corballis (1997), to z pewnoscig w tym
kierunku szedtby proces ewolucji. Pamie¢ epizodyczna zachowuje specyfike
minionych zdarzen, jednak podlega znieksztalceniom, zaktada psychiczng prze-
budowe niektorych wydarzen. Przywolywane w pamieci fragmenty wydarzen nie
muszg pochodzié z tego samego czasu i miejsca, moga by¢ jak korale nawleczone
razem. W tym momencie uwidacznia si¢ rola fenomenologicznego doswiadcze-
nia (Swiadomos¢ autonoetyczna) w epizodycznym pobieraniu (Tulving 2005).

Kluczowe dla pamieci epizodycznej nie jest pobieranie, ale aktywne rekon-
struowanie, co wigze si¢ z zaangazowaniem innych zdolnosci poznawczych
takich jak: samoswiadomo$¢, metareprezentacja wiedzy o sobie, innych i §wiecie,
psychiczna atrybucja, rozumienie relacji pomiedzy percepcja a wiedza, wyobraz-
nia zdolna do rekonstrukgji kolejnosci zdarzen, zdolno$¢ do metareprezentacji
swojej wiedzy, tak aby ,,odciac si¢” od wlasnych, aktualnych stanéw psychicznych
(Suddendorf, Corballis 1997).

Duza elastycznos¢ pamigci epizodycznej pozwala zaréwno cofngc sie w czasie
do zdarzen osobiscie doswiadczonych, jak i przewidywa¢, planowac konkretne
przyszle zdarzenia (Suddendorf, Corballis 1997; Stocker 2012). Umozliwia rekon-
strukcje wezesniejszych zdarzen, jak rowniez zapewnia elastycznos¢ budowania
mozliwych przyszlych scenariuszy.
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Mentalna podroz do przeszlosci i przyszlosci - w poszukiwaniu analogii
W ostatnich latach obserwujemy staly wzrost liczby badan nad relacja pomigdzy
pamietaniem przeszlosci i wyobrazaniem sobie przysztosci, co metaforycz-
nie okreslane jest ,mentalng podréza w czasie” (Szpunar 2011). Istnieje coraz
wieksze zainteresowanie zdolno$cig czlowieka do mentalnej podrézy w czasie
w obrebie samej psychologii (na przyklad psychologia rozwojowa, poréwnaw-
cza, ewolucyjna), jak i neuronauki. O ile jednak psychiczne przezywanie prze-
sztych wydarzen faczone z pamiecig epizodyczng stanowilo przedmiot licznych
badan, o tyle psychiczne konstruowanie potencjalnej przysziosci, potencjalnych
przysztych epizoddéw stalo si¢ przedmiotem badan od niedawna (Suddendorf,
Corballis 2007).

Terminy ,,mentalna podr6z w czasie do przesztosci” i ,pamiec¢ epizodyczna”
s3 czasami uzywane zamiennie, jednak dokonuje si¢ wyraznego rozréznie-
nia pomiedzy zdolnoscig pamieci epizodycznej wyrazajaca si¢ w mozliwosci
przypominania konkretnych wydarzen z przeszlosci a systemem pamieci epi-
zodycznej stanowigcym podstawe systemu nerwowego (Weiler 2010). Analo-
gicznie z racji tego, ze zdolnos¢ cztowieka do myslenia o przyszlosci ma swoje
korzenie w pamieci epizodycznej, mentalna podréz w przyszlosc jest nazywana
»epizodycznym mysleniem przysztosciowym”, czyli zdolnoscig do wyobrazania
sobie specyficznie osobistych epizodéw, ktoére moga pojawic sie w przysziosci
(Atance, O’'Neill 2001; Szpunar 2010). Istotne wydaje si¢ zwrdcenie uwagi na
relacje pomigdzy mysleniem o przyszlosci a mentalng podroéza do przysztosci,
czyli epizodycznym mysleniem przyszlosciowym.

Przyszlos¢ absorbuje ludzi codziennie. Spedzaja oni wiele czasu, oczekujac,
planujac, kontemplujac przysztos¢. Wyniki badan donosza, ze czlowiek spedza
wiekszo$¢ czasu na jawie, myslac o przyszlosci, chociaz zaznacza si¢ spadek
tej tendencji z wiekiem (Giambra 2000). W naszym jezyku wystepuje wiele
okreslen odnoszacych si¢ do myslenia o przyszlosci, takich jak na przykiad:
planowanie, projektowanie, antycypowanie, wyobrazanie sobie, fantazjowanie,
przewidywanie. Jednak nie kazde myslenie o przysztosci musi by¢ wynikiem
mentalnej podrézy w czasie. Tak jak w przypadku pamieci przesztosci mozna
pamigtac cos, co si¢ zdarzyto w naszym zyciu (pamiec epizodyczna), i wie-
dzie¢, co si¢ zdarzylo (pamig¢ semantyczna), tak analogicznie w odniesieniu
do przysztosci mozemy umystowo tworzy¢ zdarzenia, ktérych spodziewamy
sie doswiadczy¢ (epizodyczne myslenie przysztosciowe), oraz wiedzie¢, ze nie-
ktére zdarzenia bedg mialy miejsce (semantyczne myslenie przyszlosciowe).
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Tak wiec jednym ze sposobéw uruchomienia myslenia o przyszlosci (co jednak
nie musi by¢ réwnoznaczne z uruchomieniem mentalnej podrézy w czasie),
moze by¢ uzycie pamieci semantycznej — semantyczne myslenie przyszlosciowe.
Konstrukcje mentalne utworzone z przeszlych i przyszlych epizodow zaleza
cze$ciowo od pamieci semantycznej, poniewaz muszg by¢ zgodne z czyjas wie-
dza ogdlna swiata. Jednak tylko epizodyczny komponent zapewnia szczegoly,
ktore pasuja do czyjej$ przysztosci i pozwalaja cztowiekowi lepiej zaplanowaé
dane wydarzenie, jak rowniez przewidzie¢ wydarzenia wyjatkowe (Suddendorf,
Corballis 1997).

Zdolnos¢ myslenia o przysztosci nie stanowi pojedynczej zdolnosci, ale raczej
jest wypadkowa zbioru zdolnosci, ktére przygotowuja organizm do réznych
wariantéow zachowan na réznych poziomach $§wiadomosci (Szpunar 2010).
I tak na przyklad pamie¢ prospektywna i planowanie to inne formy myslenia
o przyszlosci zwigzane z epizodycznym mysleniem przyszlosciowym, ale nie
tozsame. Pamie¢ prospektywna, zdolnos¢ do pamigtania o przeprowadzeniu
zamierzonych dziatan w przysztoéci nie wymaga w kazdym przypadku aktywacji
mentalnej podrdzy w czasie. Zakres, w jakim epizodyczne myslenie przyszto-
$ciowe bierze udzial w pamigci prospektywnej, zalezy od stopnia, w ktérym
przyszte zdarzenia sg symulowane. Wyobrazanie sobie, w jaki sposob przyszte
wydarzenia beda przebiegac, moze znacznie ulatwi¢ pomyslne pamietanie tego,
co nalezy w przysztosci wykona¢ (Szpunar 2010; Szpunar, Tulving 2011; Goll-
witzer 1999). Oczywiscie, wiele dziatan, ktdére cztowiek ma wykonac w przyszto-
$ci, nie wymaga mentalnej symulacji przysztosci. Jezeli chodzi o planowanie, to
tutaj réwniez widoczny jest zwigzek z epizodycznym mysleniem przyszioscio-
wym. Zdolnos¢ do myslenia o szczegdlnych przysztych wydarzeniach pozwala
dostosowac osobiste plany do wynikéw tych mysli. Jednak uruchamianie epizo-
dycznego myslenia przysziosciowego w trakcie planowania stanowi tylko jeden
z elementéw tego zlozonego, dzialajacego na réznych poziomach abstrakeji
procesu majacego na celu osiagniecie zalozonych celéw. Tak wigc epizodyczne
myslenie przysziosciowe uruchamiane jest podczas innych aktywnosci umy-
stowych zorientowanych na przysztos¢, takich jak planowanie czy pamiec pro-
spektywna. Nie s3 to jednak pojecia réwnoznaczne.

Poszukujac analogii pomiedzy mentalng podréza do przesziosci i przysztosci
wyszlysmy od ukazania znaczenia pamieci epizodycznej nie tylko dla pamieta-
nia zdarzen z przeszlosci, ale i zdolnosci cztowieka do myslenia o przysztosci.
W literaturze zwraca si¢ uwage na réznice i podobienstwa pomiedzy pamiecia
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epizodyczng a epizodycznym mysleniem przysztosciowym. Podstawowa roznica
wyraza si¢ w asymetrii dostrzegalnej przez kazdego - przyszlos¢ zawsze jest
niepewna, a to, co wydarzyto sie w przesztosci, jest raczej pewne. Za przykltad
innej asymetrii wskazuje si¢ réznice w czasowym rozkladzie liczby zdarzen,
ktére cztowiek pamieta, i liczbg zdarzen, ktdre antycypuje. Na przykltad osoby
w wieku okoto 70 lat pamigtaja wigcej wydarzen, kiedy miaty 20 lat niz 40 czy 50
(Suddendorf 2010).

Z pozoru mogloby si¢ wydawac, zwracaja uwage T. Suddendorfi M. Corballis
(1997), ze wystepuje duza asymetria pomiedzy mechanizmami poznawczymi
odpowiadajacymi za wspominanie minionych zdarzen a tymi, ktére buduja
przysztos¢. Ich zdaniem jednak mentalna podréz w czasie do przesztosci dzieli
zasoby poznawcze z mentalnym konstruowaniem potencjalnych przysztych
epizodéw. Z uwagi na generatywny charakter pamieci epizodycznej przypusz-
czaja oni, ze te same mechanizmy moga by¢ zaangazowane w wyobrazenie sobie
przysztosci, jak i konstruowanie wlasnej przesztosci.

Podréz w czasie do przyszlosci to w pewnym sensie ekstrapolacja z podrdézy
w czasie w przeszlos$¢ stwarzajgca mozliwos¢ ucieczki przed aktualnym stanem
psychicznym (Suddendorf, Corballis 1997). Badania zmierzajace w tym kierunku
opierajg sie na przekonaniu, ze mentalne podrdze w czasie w przeszto$¢ i przy-
szto$¢ sg ze sobg powigzane. Przypuszcza sie, ze przeszlosc¢ i przyszlos¢ posiadaja
wspdlne fenomenologiczne cechy i aktywuja podobne czgsci mozgu. Wyniki
rosngcej liczby badan na ten temat potwierdzaja to przekonanie. Wykazano
podobienstwo w aktywnos$ci neuronalnej charakterystycznej dla epizodycznego
myslenia przysztosciowego i zdolnosci do przywolania specyficznych do$wiad-
czen z osobistej przesztosci (pamiec¢ epizodyczna) (Addis, Wong, Schacter
2007; Szpunar, Watson, McDermott 2007). Pacjenci, ktérzy nie majg pamiegci
epizodycznej lub majg jg czgsciowo uszkodzong, wykazujg réwniez deficyt
w epizodycznym mysleniu przyszto$ciowym, maja duzg trudnos$¢ w wyobrazeniu
sobie przysztych doswiadczen przyszlego myslenia (Szpunar, Tulving 2011; Kwan,
Craver, Green i in. 2012).

To, ze epizodyczne myslenie przyszlosciowe wlacza si¢ w podobny sposéb
i w tych samych regionach co pamietanie, sugeruje zdaniem rosnacej liczby
badaczy podobny zestaw proceséw bioracych udzial w mysleniu o przesztosci
i przysztosci (Buckner, Carroll 2007; Hassabis, Maguire 2007; Schacter, Addis
2007; Spreng, Mar, Kim 2009; Szpunar, Chan, McDermott 2009; Storm, Jobe
2012; Viard, Chételat, Lebreton, Desgranges i in. 2011; Lavallee, Persinger 2010).
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T. Suddendorfi M. Corballis (2007) przedstawili taksonomie poznania przy-
szlosciowego, wychodzac od ogdlnie uznanej taksonomii systemow pamieci
i proponujg analogiczng, réwnolegla taksonomie adaptacji do przyszlosci
(rysunek 1).

Przesztosé Przysztos¢ |
Mentalna podréz w czasie

epizodyczna % »> epizodyczna
Deklaratywna
(dostep dowolny)
semantyczna semantyczna

PAMIEC - POSZUKIWANIE
/ !

‘{ = \-“ \
proceduralna Pamieé niedeklaratywna proceduralna

(stymulacja bodzcowa)

9souzofise|g

Rysunek 1. Pamie¢ i systemy poszukiwania (prospection). Wspdlna taksonomia syste-
moéw pamieci [po lewej wedlug Squire (1992)] oraz proponowany poten-
cjalny, przysztosciowy odpowiednik (prospective) (po prawe;j)

Zrédlo: za: Suddendorf, Corballis 2007.

Za punkt wyjscia dla zbudowania taksonomii dostosowania systemow
pamieci do przysztosci T. Suddendorf i M. Corballis (2007) przyjeli uznang
taksonomie systemow pamieci wyrdzniajacg pamie¢ deklaratywna (posiadajaca
jawny charakter, ktorej tresci moga by¢ uswiadamiane i zwerbalizowane) oraz
pamie¢ niedeklaratywng, czyli pamiec utajong, niejawna, pozwalajacg na wyko-
nywanie czynno$ci w dokladnie okreslonym kontekscie sytuacyjnym. Na pamigé
deklaratywng sklada sie pamie¢ semantyczna odnoszgca si¢ do obiektow i ich
wlasciwosci, faktow, zaleznosci miedzy nimi i pamie¢ epizodyczna odnoszaca
sie do zdarzen [podzial zaproponowany przez E. Tulvinga (1972)]. Wedlug
L.R. Squire zdolnosci proceduralne, dzigki ktéorym czlowiek wie, jak..., sg jed-
nym ze skladnikéw pamieci niedeklaratywnej obok torowania, warunkowania,
uczenia si¢ asocjacyjnego (za: Maruszewski 2005, s. 28).

Nastepnie przywotang taksonomie T. Suddendorf i M. Corballis (2007) roz-
szerzyli na przysztos¢, poszukujac analogii pomiedzy przesztoscia a przyszloscia
w obrebie funkcjonowania systemu pamieci deklaratywnej oraz systemu pamieci
niedeklaratywnej. Przedstawiona propozycja dotyczy uporzadkowania catego
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poznania przyszlo$ciowego, w czesci zatem odnosi si¢ do analizowanego przez
nas pojecia mentalnej podrézy w czasie.

Wiszystkie sktadniki niedeklaratywnego systemu pamieci pozwalajg na mode-
lowanie zachowan w drodze zdobywanych doswiadczen, dzigki czemu organizm
zyskuje przewage w przyszlosci. Zdaniem T. Suddendorfa i M. Corballisa (2007)
mozemy mowic o powstajacych mechanizmach ,,proceduralnych” nastawionych
na przyszlos¢, chociaz elastycznos¢ systemu siega tylko uczenia si¢ reagowania
na biezace wskazniki zblizajacych sie¢ wydarzen. Zachowanie jest powigzane
z percepcyjnym $ledzeniem bodzca. Zachowania te nie wymagaja jednak symu-
lacji lub wyobrazenia sobie przyszlych wydarzen, jak to ma miejsce w sytuacjach,
kiedy ludzie na podstawie wcze$niejszych doswiadczen wyobrazajg sobie okre-
$lone zdarzenia w przyszlosci, sortujac przywotywane wspomnienia, analizuja
rézne warianty przysztosci. W tym przypadku istotna role odgrywa pamigé
epizodyczna. Mentalna podréz w czasie przejawia si¢ zdaniem T. Suddendorfa
i M. Corballisa (2007) w dobrowolnych zachowaniach, ktére maja na celu roz-
wigza¢ problem, ktéry moze pojawic¢ sie w ktéorym$ momencie w przysztosci,
a ktorego jeszcze nie ma. Jest to istotne rozréznienie pozwalajace rozpoznad, czy
dane zachowanie jest wynikiem podrdzy w czasie, czy tez pozwala wykluczy¢
inne mozliwosci, jak na przyklad proceduralne i semantyczne poszukiwanie.
Mentalna podréz w czasie dzigki duzej elastycznosci pamieci epizodycznej
stwarza mozliwos¢, generowania unikalnych reprezentacji z kombinacji prze-
sztych i przyszlych epizodéw, co musi wigza¢ sie z wymiernymi korzysciami.

Korzysci podrozy w czasie
Z punktu widzenia biologii zdolno$¢ do mentalnej podrézy w czasie nie jest
niezbedna do przezycia (Tulving 2002), chociaz znacznie zwigksza przyszte
szanse przezycia (Suddendorf, Busby 2003, 2005). Zwierzeta wydaja si¢ nie
posiadac tego rodzaju zdolnosci podrézy w czasie prawdopodobnie dlatego,
ze nie ma takiej biologicznej koniecznosci. Pamig¢ epizodyczna pojawila sie
jako pewna ,,0zdoba” semantycznego systemu pamieci, ktora przyniosta jednak
wymierne korzysci (Tulving 2002). Mozna zna¢ wiele rzeczy, nie podrézujac
mentalnie w czasie, jednak bez tego rodzaju podrézy nie sposob przypomnieé
sobie wydarzen z przeszto$ci oraz przewidzie¢ swojej przysztosci.

Tak wiec mozliwo$¢ przypominania wydarzen z przesztosci pozwala czto-
wiekowi rozpoznad, czego unikac i jak zachowywac si¢ w przysztosci; pozwala
na powtarzanie zdarzen (psychicznie i fizycznie) w celu zastanowienia si¢ nad
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nimi, wyciagniecia bardziej ogolnych, abstrakcyjnych wnioskéw (Suddendorf,
Corballis 2007). Wspomaga pamie¢ semantyczng, dofaczajac osobiste historie
do faktéw, czyniac je bardziej wiarygodnymi z racji emocjonalnego wymiaru
doswiadczen. Mentalna podréz w czasie pozwala na szybkie i elastyczne dopa-
sowanie sie do zmieniajacych si¢ warunkow srodowiska, zwieksza elastycznos¢
dzialania w terazniejszo$ci, dostarcza surowca, z ktérego mozna wyobrazi¢
sobie i skonstruowaé mozliwe scenariusze przyszlosci (Suddendorf, Corballis
2007). Korzystnie wplywa na spoleczne rozwigzywanie problemoéw, na przyktad
pomagajac w negocjowaniu probleméw spofecznych (Brown, Dorfman, Marmar,
Bryant 2012).

Konstruktywne przywolywanie w pamieci epizoddw z przesztoscilezy u pod-
staw zdolnosci czlowieka do wyobrazania sobie mozliwych, a niekoniecznie
realnych scenariuszy przysztosci, czesto nieprzystajacych do rzeczywistych
rekonstrukcji przeszlosci. Podréze w czasie do przeszlosci nie majg na celu
wiernego odtworzenia minionych zdarzen. Gdyby tak bylo, zauwazajg T. Sud-
dendorf i M. Corballis (1997), to z pewnoscig w tym kierunku szedlby proces
ewolucji. To jednak nie wydaje sie stanowi¢ bariery w tworzeniu mozliwych
scenariuszy przysztosci, wrecz przeciwnie. Nieograniczona mozliwos¢ taczenia
réznych wariantéw stwarza szanse ,wygenerowania’ nowych, wysoce specyficz-
nych scenariuszy, planujac rzeczy, ktérych nigdy nie robiliSmy. Zatem réwniez
i btedne, nieprawdziwe wspomnienia wzmacniane dodatkowo przez tak zwane
zewnetrzne systemy pamieci masowej (ksigzki, filmy, obrazy, dyski kompute-
rowe) zwigkszaja swobode tworzenia scenariuszy na przyszlos¢, w tym fantazji
na temat przysztosci (Suddendorf, Corballis 1997).

W literaturze przedmiotu podkresla sig, Ze znaczenie psychicznego podro-
zowania w czasie dotyczy duzo bardziej podrézy w przysztos¢ niz podrozy
w przesztosé. W codziennym zyciu (w terazniejszo$ci) przewaznie patrzymy
w przyszlo$¢, a nie spogladamy w przeszios¢. Latwiej nam zaplanowac kolejne
dni, miesigce, lata niz wiernie przypomnie¢ sobie, co zdarzyto si¢ w kolejne dni
w ostatnim tygodniu, miesigcu (Suddendorf, Corballis 1997).

Zdaniem T. SuddendorfaiJ. Busby (2005) mentalna podr6z w czasie przejawia
sie w dobrowolnych zachowaniach, ktére prowadza do rozwigzania problemu,
ktdry cztowiek moze napotkaé w przyszlosci. Nie chodzi tu o problemy juz
wystepujace, oczywiste, ale o te, ktére potencjalnie moga si¢ w przysztosci
pojawi¢. W takim ujeciu dane zachowanie jest przejawem psychicznej podrézy
w czasie wowczas, gdy ma zastosowanie do przyszlosci, a nie do przesztosci.
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By¢ moze, jak zauwazajg T. Suddendorf i J. Busby (2005), zdolno$¢ cztowieka
do ponownego przezywania przesztosci moze by¢ tylko elementem konstrukcji
wyobrazenia sobie przysztosci.

Kluczowa korzys¢ mentalnej podrozy w czasie, zdaniem T. Suddendorfa
i M. Corballisa (2007), to zapewnienie elastycznosci dziatania w nowych sytu-
acjach, co zwigksza szanse na zabezpieczenie przyszlych potrzeb, jak réwniez
opracowanie i przyjecie strategicznych dlugoterminowych planéw dziatan
odpowiadajacych indywidualnym celom. Budowanie alternatywnych rzeczy-
wisto$ci we wlasnych umystach, hipotetyczne rozmys$lanie o wydarzeniach
przeciwstawnych, ktore nigdy nie mogg zafunkcjonowac razem, moze zmienic¢
postrzeganie i oceng obecnej rzeczywistosci (Epstude, Peetz 2012). Codzienna
celowa praktyka mentalnej podrdzy w czasie zorientowana pozytywnie zwigksza
poziom odczuwanego szczescia, podczas gdy mentalna projekeja siebie w przy-
szto$¢ znacznie redukuje poziom stresu (Quoidbach, Wood, Hansenne 2009).

Znaczenie podr6zy mentalnej w czasie nie zostalo jeszcze w pelni rozpoznane.
E. Tulving (2002) w szczegdlnosci docenia swiadomos¢ subiektywnego czasu.
Uwaza, ze chronesthesia, a w szczegdlnosci chronesthesia ukierunkowana na
przysztos¢, to kolejny, a moze i najwazniejszy ,,kierowca” ludzkiej ewolucji kul-
turowej. To, jaki bedzie $wiat cztowieka w przyszlosci, jego wlasny i przysztych
pokolen, zalezy bowiem od tego, w jakim stopniu czlowiek bedzie chcial sko-
rzysta¢ z fenomenu $wiadomosci subiektywnego czasu i mozliwosci mentalne;
podrézy w czasie.

1.3.2. Inne zastosowania

Wiele podstawowych aspektéw kultury — prawo, edukacja, religia i inne - jest
gleboko zaleznych od zdolnosci do rekonstrukeji przesztosci i wyobrazania
sobie przyszlosci, tak zwanej mentalnej podrdzy w czasie (Suddendorf, Corballis
2007). W codziennym zyciu nie do konca uswiadamiamy sobie indywidualne
i spoleczne korzysci ptynace z tej zdolnosci.

W literaturze przedmiotu mozemy spotkac inne zastosowania terminu
»podroz w czasie”, ktdre nie analizujg mechanizmoéw lezacych u podstaw tej zdol-
nosci, ale uznajac ich istnienie, wskazuja na rézne mozliwosci jej wykorzystania
w ksztaltowaniu zycia cztowieka. I tak, Sheldon i Vansteenkiste (2005) podrdz
w czasie analizuja w zestawieniu ze stawianymi sobie przez czlowieka celami.
Uzywaja tego pojecia w odniesieniu do zamierzonej organizacji osobistego
czasu w przysztosci. Wedtug nich osobiste cele czlowieka stwarzajg mozliwos¢
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~przezywania” czy tez ,podrézowania w czasie”. Poréwnuja rzeczywisto$¢ do
funkcji falowej (mechanika kwantowa), wskazujac na mnogos¢ rozmaitych
mozliwosci, ktére oczekuja na ostateczne rozstrzygniecie w kazdym kolej-
nym momencie. Podrézowanie w czasie wymaga zorganizowanych wzorcow
dziatania i okolicznosci (negetropia) i wystrzegania si¢ dezorganizacji, ktora
moze pojawiac sie pod wpltywem niekontrolowanych czynnikéw, na przyktad
wydarzen przypadkowych, losowych (entropia). Im bardziej ustrukturyzowany
i uporzadkowany cigg wydarzen, tym wigksze prawdopodobienstwo zaistnienia
przyszlego wydarzenia. Cztowiek wkracza w poszczegélne ,korytarze mozli-
wych przysztosci’, starajac si¢ celowo stworzy¢ nowe polaczenia, dzieki ktéorym
mozliwe bedzie osiggniecie wybranego wariantu wlasnej przyszloéci. Nie jest
to tatwe zadanie z uwagi na duzg liczbe mozliwych ,korytarzy” czy inaczej
mowiac - fancuchéw zdarzen. Czlowiek jednak dzigki celowemu dziataniu moze
dokonywac¢ selekeji i stopniowo wciela¢ w zycie konkretne sploty wydarzen.
Dzieki mozliwos$ci podrézowania w czasie moze skutecznie organizowaé swoj
czas, przezwyciezajac niepowodzenia, tworzy¢ bardziej kreatywne rozwigzania
swoich probleméw, unikajac dezorganizacji. Cztowiekowi udaje si¢ osiagna¢
wlasny zestaw mozliwych przysztosci poprzez rozwijanie umiejetnosci, ktére
mogg zosta¢ wykorzystane podczas realizacji celéw, rozpoznawanie sytuacji,
w ktorych dane umiejetnosci moga miec zastosowanie. Istotne jest rowniez to,
aby zamierzenia byly spdjne, to znaczy aby zaangazowanie w realizacje jednego
celu nie prowadzilo do zaniedbania realizacji celu rownie waznego, oraz aby
zamierzenia wzajemnie si¢ wzmacnialy, na przyklad aby zrobi¢ kilka rzeczy
przy jednej okazji. Wazne jest osiaganie wielu celow w krétkim czasie, jak
réwniez wewnetrzna motywacja, cele oparte na wlasnych glebszych wartosciach,
zainteresowaniach, potrzebach, osobowosciowych preferencjach. Wyobrazanie
sobie przez czlowieka mozliwych wariantéw wiasnej przysztosci i ksztaltowanie
ich wedtug osobistych preferencji zwigksza skuteczno$¢ osiggania osobistych
celéw, co wedtug Sheldona i Vansteenkiste’a jest rownoznaczne z udanym podré-
zowaniem w czasie.

W andragogice i geragogice podréz w czasie przyjmuje postac refleksji nad
wlasnym zyciem, pozwala porzadkowa¢ wspomnienia, zmienia¢ nastawienia
do wlasnej przesztosci, w konsekwencji prowadzac do pozytywnego rozwia-
zania kryzysu starosci i samorozwoju (por. Demetrio 1999; Czerniawska 1999;
Bugajska 2008), jak rowniez kreatywnie budowa¢ wlasng przyszlos¢ (Dubas
1997). Wedlug wloskiego andragoga D. Demetrio (1999) podr6z w przesztos¢
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odkrywa przed czlowiekiem wiedze¢ o nim samym. W ksigzce Zabawa na tle
Zycia - gra autobiograficzna w edukacji dorostych autor prezentuje ¢wiczenia,
ktére moga pomdc w rozwijaniu opowiadania o wlasnym zyciu i rozmowy
z samym sobg. Poprzez zabawe cztowiek ozywia wspomnienia i w ten sposob
jakby przenosi sie w przeszlo$¢, ponownie przezywajac zdarzenia, ktére miaty
miejsce w réznych okresach zycia.

B. Bugajska (2008) postuguje si¢ terminem ,,podroéze biograficzne”, ktéry
definiuje jako analize wlasnych doswiadczen, osiagniec i porazek, swoisty
rozrachunek z zyciowymi dokonaniami. Analiza wlasnych doswiadczen, ich
reinterpretacja stanowi szans¢ pozytywnego przewartosciowania wlasnego
zycia, jak rowniez obarczona jest ryzykiem silnych negatywnych emocji. Tak
rozumiana podrdz biograficzna stwarza mozliwo$¢ ucieczki od rzeczywistosci
wowczas, gdy cztowiek znajduje si¢ w trudnej sytuacji zyciowej czy wrecz sytuacji
bez wyjscia. Podroze biograficzne wyrazane w formie narracyjnej opowiesci
pelnia funkcje rozwojowa, terapeutyczng oraz edukacyjng (Bugajska 2008).

Tworzenie réznych scenariuszy przyszlosci jest charakterystyczne dla tak
zwanych warsztatow przysztosci opracowanych przez R. Jungka i N. Miillerta
(za: Dubas 1997). Uczestnicy warsztatow buduja wlasna wizje swojej pozytywnej
przysztoéci oraz dobierajg strategie wprowadzenia jej w zycie. Celem warsztatow
przysztosci jest rozwoj osobowosci cztowieka oraz poglebianie jego samoswia-
domosci, uwalnianie go od myslenia schematycznego, stereotypowego, wydo-
bywanie sil kreatywnych. Warsztaty sa miedzy innymi strategig ksztaltowania
$wiata, w ktérym sie zyje, ale réwniez metodg wychowania pomocng w procesie
socjalizacji, inkulturacji, personalizacji i emancypacji. Moga réwniez pelni¢
funkcje terapeutyczng. Warsztaty przyszlosci znalazly zastosowanie w pracy
z osobami w réznym wieku. W przypadku oso6b starszych wskazuje si¢ na takie
zalety pracy z przyszloscia, jak wzbudzanie kompetencji kreowania wiasnej
staroéci, pomoc w emancypacji starszego pokolenia, budzenie potencjatu roz-
wojowego i tworczego osob starszych (Dubas 1997).

U. Tokarska (2011) z perspektywy psychologa proponuje metode¢ narracyjna
gry autobiograficznej zatytutowang W osiemdziesigt historii do-0-KOLA ZYCIA,
ktdra opiera na wzorcach doswiadczania czasu. Metoda ukierunkowana jest na
wspomaganie rozwoju czlowieka dorostego, pogtebianie autorefleksji i samo-
$wiadomosci biograficzne;j.

Inng propozycja wspomagania rozwoju czlowieka w biegu zycia, bazujaca na
zdolnosci cztowieka do mentalnej podrézy w czasie, jest mityczna podréz do
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wnetrza S. Keena i A. Valley-Fox, ktérej celem jest odnalezienie wlasnego szlaku
zycia oraz odrzucenie utartych sposobéw myslenia i dzialtania. Jest to mozliwe
wowczas, gdy cztowiek ,wejrzy w mity, ktérymi dotad zyt” (za: Opoczynska
1999, 5. 143). Mityczna podréz do wnetrza przyjmuje forme narracji. Cztowiek
opowiada o swojej przesziosci, terazniejszosci i przysztosci, podrézuje ,w cza-
sie i w przestrzeni”. Opowiadajac o swoim zyciu, odkrywa, Ze jest w ,,bogatej
mitycznej podroézy” dostepnej tylko jemu. Rdwnoczesdnie, stuchajac opowiesci
drugiej osoby, mimowolnie podaza jej sladem. Narracja odkrywa cztowieka
przed sobg samym, us§wiadamia mozliwosci, ale i ,,udramatycznia” bieg zycia.
Ksigzka S. Keena i A. Valley-Fox (1989) Your Mythic Journey... stanowi specy-
ficzny ,,przewodnik podrézy”, ktory poprzez zaangazowanie w narracje pomaga
odkry¢ wlasny czas, przestrzen, wlasne korzenie i osobista mitologie. Autorzy
proponuja ,,narracyjng wedrowke” do przeszlosci, terazniejszosci, przyszlosci
i czasu kosmicznego. Zachgcaja do opowiadania osobistych historii na wiele
réznych sposobow.

Zdolno$¢ do mentalnej podrozy w czasie jest rowniez uzyteczna w terapii
reminiscencyjnej prowadzonej u oséb starszych terminalnie chorych. Przywo-
tywanie wspomnien najmilszych, odnoszacych si¢ do réznych okreséw zycia
cztowieka poprzez wykorzystanie ulubionej muzyki, znaczacych fotografii
pozwala ztagodzi¢ lgk, zal, rozpacz, smutek, emocje, ktére moga pojawiac si¢
w obliczu zblizajacego si¢ konca wlasnej egzystencji (por. Szulc 2011).

Tworzac warsztat rozwoju osobistego Podréz w czasie, same bazujemy na
zdolnosci czlowieka do mentalnej podrézy w czasie. Celem prezentowanego
warsztatu jest ksztaltowanie zréwnowazonej perspektywy czasowej w starosci, co
w konsekwencji moze przyczyniac sie do rozwoju czlowieka, pogtebiania samo-
$wiadomosci i lepszego przygotowania do samodzielnego zycia w przysztosci.
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2. PODROZ W CZASIE - PREZENTACJA METODY

Przeszlos¢, terazniejszos¢ i przysztos¢ wplywajg na to,
jak przezywamy kolejne chwile naszego zycia.
W. Tatarkiewicz

2.1. Cele i zatozenia metody

Warsztat rozwoju osobistego 0s6b starszych pozwala odby¢ metaforyczng podréz
w czasie rozpoczynajacg si¢ od refleksji nad wlasng przesztoscia, nastepnie
terazniejszo$cia i przyszloscig. Zaprojektowany zostat z mysla o osobach powy-
zej 60 roku zycia pozostajacych w stosunkowo dobrej kondycji psychicznej
i poznawczej. Jego celem jest stymulacja rozwoju osobistego 0séb starszych
poprzez ksztaltowanie zréwnowazonej perspektywy czasowej u 0sob starszych,
budzenie pozytywnego nastawienia do czasu wlasnego zycia, pomoc w pozytyw-
nym rozstrzyganiu zyciowego kryzysu: integralnos¢ — rozpacz. Proponowane
techniki w zakresie pracy z przeszloscia maja na celu ksztaltowanie pozytywnego
nastawienia do wlasnej przesztosci, przywolanie wspomnien o réznym emocjo-
nalnym zabarwieniu, a nastepnie poddanie ich refleksji i ponownej interpretacji.
W zakresie pracy nad czasem terazniejszym chodzi o budzenie swiadomosci
czasu wlasnego zycia, dostrzegania urokow zycia, wlasnych mozliwo$ci pomimo
istniejacych ograniczen, wykorzystywanie czasu terazniejszego do wlasnego
rozwoju, dostrzeganie jego dobrych stron. Praca z przyszloscia oséb starszych ma
na celu poszerzanie perspektywy czasowej, kreatywne projektowanie przysztosci,
namyst nad przysztoscig transcendentalng.

Proponujemy 100 technik, niektére z nich w dwdch wariantach. Techniki
w zdecydowanej wigkszosci to techniki autorskie, jak réwniez techniki ogdélno-
dostepne, dostosowane przez nas do mozliwosci 0séb starszych i celéw warsztatu.

Warsztat sklada sie z pieciu czesci, tak zwanych etapow podrdozy w czasie:

1. Przygotowanie do podrdzy.
Podréz do przesziosci.
Podrézowanie w terazniejszosci.
Podréz do przysztosci.

DA S

Zakonczenie podrozy.
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W rozpoczeciu warsztatu Podréz w czasie pomocnych bedzie 6 technik inte-
gracyjnych. W ramach podrdzy do przeszlosci zaplanowaly$my 32 techniki.
Podrézowanie w terazniejszo$ci utatwi 20 technik pracy z terazniejszoscig.
Podréz do przyszlosci to kolejne 34 techniki, z czego 10 dotyczy przyszloséci
transcendentalnej. Na zakonczenie podrozy proponujemy 8 technik scalajacych
perspektywy czasowe.

Proponowane techniki pogrupowa¢ mozna w trzy uklady: ,horyzontalny”,
~wertykalny” i ,,scalony”. Uktad ,,horyzontalny” tworzg techniki utoZone na osi
czasu: przeszlo$¢ — terazniejszo$¢ — przyszto$¢ — przysztos¢ transcendentalna,
realizowane w poszczegolnych etapach warsztatu, co pozwala na wyzwalanie
dynamizmu kazdej perspektywy czasowej, uswiadamiajac cztowiekowi znacze-
nie czasu, ktéry minat, ktory trwa aktualnie i ktéry nadejdzie.

Uktad ,wertykalny” tworza tak zwane techniki przewodnie (Lot balonem,
Dziennik podrozy i Mandala zycia), ktére powtarzaja si¢ na koniec kazdego
etapu podrdzy, co pozwala na rozumienie zwigzkéw pomiedzy poszczegdlnymi
perspektywami czasowymi, uswiadamiajac, ze czas w zyciu czlowieka jest jed-
noscig, a wzajemne przenikanie si¢ przeszlosci, terazniejszosci i przysztosci
wzmacnia §wiadomos¢ czasu w zyciu cztowieka.

Uklad ,,scalony” tworza techniki majgce na celu polgczenie perspektyw
czasowych i wypracowanie zrdwnowazonej perspektywy czasowej. Podréz do
przeszlosci, terazniejszosci i przyszlosci zatacza kolo i tworzy nowa jakos¢ czasu
wlasnego zycia w okresie starosci.

Realizacji celow gtoéwnych warsztatu: ksztattowanie zrownowazonej perspek-
tywy czasowej u osob starszych, budzenie pozytywnego nastawienia do czasu
wlasnego Zycia, pomoc w pozytywnym rozstrzyganiu zyciowego kryzysu: inte-
gralnos¢ - rozpacz sprzyja wykorzystanie technik z kazdego uktadu, zachowujac
wszystkie etapy podrézy. Mozna zredukowac liczbe technik w ukladzie hory-
zontalnym (praca z przeszloscia, terazniejszo$cig i przysztoscia), ale szkoda
byloby rezygnowac z technik przewodnich, przynajmniej jedna z nich warto
wprowadzi¢ (uktad wertykalny). Podobnie z technikami scalajacymi perspek-
tywy czasowe - jezeli zalezy nam na realizacji powyzszych celow, to nie nalezy
z nich catkowicie rezygnowa¢ (ukfad scalony).

W przypadku braku mozliwosci przeprowadzenia calego warsztatu mozna
zatem zredukowac liczbe technik, zachowujac jego uklad. Mozna stosowac
wybrane techniki pracy z przeszto$cia, terazniejszo$cia i przysztoscig, realizujac
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cele czgstkowe. W tym zastosowaniu proponowane przez nas techniki stanowi¢
mog3 inspiracje do pracy z osobami starszymi. Mozna skoncentrowac si¢ na
pracy z przesztoscia. Wowczas warsztat bedzie miat charakter biograficzny.
Mozna skierowac¢ uwage 0sob starszych na terazniejszo$¢, pozwalajac im odczu-
wac rado$¢ z rdznych zyciowych sytuacji. Mozna przeprowadzi¢ warsztat ukie-
runkowany na przyszto$¢. Nie zalecamy jednak oddzielnego przeprowadzania
technik zwigzanych z przyszloscig transcendentalng. Wymagaja one szczegélnej
uwagi i wczesniejszego przygotowania.

2.2. Techniki przewodnie

W warsztacie zastosowano techniki przewodnie (Dziennik podroézy, Lot balo-
nem, Mandala Zycia), ktére powtarzane sa podczas kolejnych etapéw podrozy,
poczawszy od podrdzy do przeszlodci, terazniejszosci, przyszlosci, przysztosci
transcendentalnej, jak rdwniez w ostatnim etapie podrézy. Powtarzalno$¢ tech-
nik pozwala na poglebianie refleksji na temat wlasnego zycia, ksztaltowanie
umiejetnosci doceniania wlasnej przeszlosci, terazniejszosci i przysztosci,
a w konsekwencji integrowania si¢ perspektyw czasowych. Techniki przewodnie
oznaczone zostaly symbolem graficznym, co utatwi osobie prowadzacej warsztat
szybkie ich odrdznienie od pozostalych technik. Symbol graficzny techniki
przewodniej Dziennik podrézy wystepuje réwniez przy innych technikach, co
oznacza, ze mozna wyniki pracy wlasnej wklei¢ lub zapisa¢ w dzienniku podrézy
przygotowanym na potrzeby warsztatu.
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Technika przewodnia: Dziennik podrézy é

CEL:
» Pogtebianie refleksji na temat wtasnego zycia.
» Ksztattowanie umiejetnosci doceniania wtasnej przesztosci, terazniejszosci
i przysztosci.
» Analiza znaczacych doswiadczen i ich akceptacja.

PRZEBIEG:

Uczestnicy zaktadaja dziennik podrézy, ktory w trakcie catego warsztatu bedzie uzu-
petniany uzyskiwanymi efektami pracy. Rozpoczynajg w trakcie cyklu zaje¢ poswie-
conych przesztosci, zaktadajgc dziennik i nadajac mu odpowiedniag forme, nastepnie
kontynuuja podczas zaje¢ dotyczacych terazniejszosci, przysztosci i przysztosci
transcendentalnej. Niezaleznie od tego moga uzupetnia¢ swoj dziennik na biezaco,
pod wptywem wskazéwek prowadzgcego lub z wtasnej inicjatywy. Dla utatwienia przy
niektorych technikach zamieszczamy znak rozpoznawczy techniki, ktéry sugeruje, ze
wynik pracy mozna umiesci¢ (wpisac¢, wklei¢ itp.] w dzienniku.

MATERIALY:

Albumy - pamietniki, nozyczki, klej, tasma klejgca, kredki, pisaki, biate i kolorowe kartki
A4, kolorowe czasopisma, kartki papieru.
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Technika przewodnia: Mandala zycia

CEL:
» Pogtebianie refleksji na temat biegu wtasnego zycia.

« Integracja przesztosci, terazniejszosci i przysztosci.
» Reinterpretacja wtasnych doswiadczen.

PRZEBIEG:

Uczestnicy warsztatu w kole symbolizujgcym bieg zycia ludzkiego rysujg w podsumo-
waniu kolejnych etapéw podrozy to, co w ich zyciu mineto [przesztosé), to, co aktualnie
przezywaja (terazniejszosd), i to, co mysla i czujg w zwigzku z wiasng przysztoscia,
réwniez w aspekcie transcendentalnym.

Kolejne etapy pracy poprzedzone sg roznymi technikami, ktére majg na celu przygo-
towac osoby starsze do refleksji nad biegiem wtasnego zycia.

Dodatkowe instrukcje zostaty umieszczone w opisie techniki w kolejnych etapach

warsztatu.

MATERIALY:
Kartki, kredki, flamastry, otéwki, kolorowe gazety, nozyczki, klej.

CZAS REALIZAC])I:
Okoto 30-40 minut kazda sekwencja.

WARIANTY:

Zachecamy do fotografowania kolejnych etapéw pracy nad mandalg na potrzeby
przygotowywanej na koniec warsztatow wystawy.

2. Podréz w czasie - prezentacja metody 49



50

Technika przewodnia: Lot balonem

CEL:
» Ksztattowanie umiejetnosci indywidualnego kreowania wtasnego
zycia poprzez uswiadamianie sobie tego, co hamuje, i tego, co wyzwala
rozwoj cztowieka.
» Rozwijanie otwartego podejscia do czasu wtasnego zycia.

» Trenowanie metaforycznego ujmowania czasu wtasnego zycia.

PRZEBIEG:

Uczestnicy w podsumowaniu zaje¢ dotyczacych przesztosci, terazniejszosci i przyszto-
sci dokonujg refleksji polegajacej na wskazaniu tego, co stanowi warto$¢ w ich zyciu
w odniesieniu do poszczegdlnych wymiaréw czasu, i tego, co utrudnia ich rozwdj. Zapi-
sujg na karteczkach wyniki wtasnych przemyslen. Istotny jest symboliczny moment
rozdzielania kartek, kiedy to uczestnicy do kosza balonu wktadajg kartki z informacja,
co chcieliby zachowac i zabra¢ w dalszg podrdz (kazdy do torebki podpisanej wtasnym
imieniem), a do woreczka symbolizujgcego balast te, na ktoérych zapisali to, czego
chcieliby sie pozbyé¢, to, co chcieliby zmieni¢ we wtasnym zyciu. Dodatkowe instrukcje
zostaty umieszczone w opisie technik w kolejnych etapach warsztatu.

WARIANTY:

Mozemy przygotowac jeden balon i podwiesi¢ go w sali, w ktorej odbywaja sie zajecia.
Podczas prowadzonych warsztatow wykorzystatySmy starg papierowg okragta lam-
pe, ktérg pomalowatysmy farbami (mozna jg zastapi¢ duzym kolorowym balonem],
wiklinowy kosz (mozna go zastapi¢ kartonowym pudetkiem), torebki i woreczki $nia-
daniowe. Mozna tez namalowac balon na duzym formacie lub kazdemu uczestnikowi
przygotowac oddzielng kartke z namalowanym balonem (wéwczas uczestnicy przy-
klejaja kartki]. Naszym zdaniem model przestrzenny najbardziej dziata na wyobraznie
uczestnikow i pozwala lepiej zrozumie¢ symbolike lotu balonem w odniesieniu do
wtasnego zycia i indywidualnego rozwoju.



2.3. Organizacja warsztatu

Organizacja warsztatu stanowi istotny z punktu widzenia jego przebiegu etap
poprzedzajacy prace z osobami starszymi. Zalozytysmy, ze pracujemy w grupie
maksymalnie 12-15-osobowej. Grupa duzo lepiej pracuje, jezeli warsztat pro-
wadzg dwie osoby. Niektore osoby starsze wymagaja wigkszej indywidualnej
pomocy w trakcie pracy i wowczas druga osoba jest bardzo pomocna. Jezeli nie
ma takiej mozliwo$ci, warto rozwazy¢ prace w mniejszej grupie. W zaleznosci
od tego, jaka grupe osob starszych zamierzamy zainteresowac uczestnictwem
w warsztacie i gdzie zamierzamy go przeprowadzi¢, musimy zadba¢ o rézne
kwestie.

Pierwszym pytaniem pomocnym przy organizacji warsztatu jest to dotyczace
adresata, czyli tego, dla kogo organizujemy warsztat. Z uwagi na temat warsztatu
wiemy, ze beda to osoby starsze. Staro$¢ to bardzo zréznicowana faza zycia,
dlatego z punktu widzenia zatozen warsztatu bardziej kierujemy swoja uwage
na poszukiwanie 0s6b w ,,trzecim wieku” niz w ,,czwartym wieku”. Wiek jednak
nie powinien by¢ kryterium rozstrzygajacym przy doborze grupy. Tak naprawde
nie ma on wigkszego znaczenia, gdyz poza nim inne czynniki liczg si¢ o wiele
bardziej. Najwazniejszym z nich jest kondycja psychiczna oséb starszych i ich
poziom funkcjonowania poznawczego. W zalozeniu warsztat jest kierowany do
o0sob relatywnie zdrowych, bez zaburzen psychicznych i poznawczych. Moga
zatem w nim uczestniczy¢ zaréwno osoby w wieku 60 lat, jak i 80, jezeli zacho-
wujg 0gdlng poznawcza sprawnosc i sg zainteresowane pracg nad soba. Moga to
by¢ osoby niepelnosprawne fizycznie, ale wowczas szczegélnie musimy zadba¢
o miejsce, w ktérym zorganizujemy warsztat.

Kolejne pytanie, nad ktérym warto zastanowi¢ sig, organizujac warsztat,
dotyczy tego, jak zacheci¢ osoby starsze do wzigcia w nim udziatu. Jest to o tyle
trudne, ze udziat w zajeciach jest dobrowolny. Musimy zatem skutecznie zacheci¢
osobe do uczestnictwa w warsztacie, a nastepnie na tyle ciekawie prowadzi¢
zajecia, aby osoba nie wycofala sie z dalszego uczestnictwa. Duzo latwiej zacheci¢
do wziecia udzialu w warsztacie osoby starsze aktywne, poszukujgce réznych
mozliwosci pracy nad sobg czy tez zainteresowane ciekawg forma spedzenia
czasu wolnego. Latwiej dotrze¢ do oséb zrzeszonych w stowarzyszeniach spo-
tecznych (na przykiad stuchaczy UTW), oséb korzystajacych z oferty klubow
seniora, domow kultury, jak réwniez podopiecznych doméw pomocy spoteczne;.
Duzo trudniej stworzy¢ grupe, w ktorej uczestniczy¢ beda osoby starsze biernie
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nastawione do zycia, niedostrzegajace dla siebie mozliwo$ci rozwoju, nieangazu-
jace si¢ w zadng zewnetrzng aktywno$¢. Nie oznacza to, ze takich osob nie nalezy
zachecac do wziecia udzialu w warsztacie. Wrecz przeciwnie. W tym przypadku
jednak warto uzbroi¢ si¢ w cierpliwos¢ i matymi dzialaniami zacheca¢ osoby
do uczestnictwa. Mozna rozesta¢ indywidualne zaproszenia, mozna poprosi¢
inng osobe starszg o namdéwienie danej osoby i wspolne uczestnictwo. Mozna
nawigza¢ kontakt z o§rodkiem pomocy spolecznej i poprosi¢, aby pracownicy
socjalni pomogli zacheci¢ do uczestnictwa w warsztacie te starsze osoby, ktore
ich zdaniem moglyby w nim uczestniczy¢. Mozna zostawi¢ informacje u lekarzy
rodzinnych z prosba o wskazanie i zachecenie do udzialu oséb, ktérym tego
rodzaju zajecia mogtyby szczegélnie pomoc.

Warsztat Podréz w czasie z zalozenia ma stuzy¢ osobistemu rozwojowi
0s6b starszych. Nie jest forma psychoterapii ani rehabilitacji poznawczej, co
oznacza, ze nie powinny w nim uczestniczy¢ osoby z zaburzeniami psychicz-
nymi i zaburzeniami funkcji poznawczych. Dlatego wazne jest, aby na etapie
organizacji warsztatu zadbac o to, zeby grupa byla odpowiednio dobrana. Im
bardziej jednorodng grupe uda nam si¢ dobra¢, tym bardziej efektywnie bedzie
przebiega¢ praca w grupie. Nie chodzi nam o jednorodno$¢ z uwagi na wiek,
miejsce zamieszkania, wyksztalcenie i inne, lecz o to, aby osoby uczestniczace
w warsztacie znajdowaly si¢ na zblizonym do siebie poziomie poznawczego
funkcjonowania.

Duzo latwiej zorganizowac zajecia dla stuchaczy UTW, klubu seniora czy
w domu pomocy spolecznej. Warto jednak probowa¢ mieszaé grupy, dzieki
czemu osiggniemy dodatkowy cel - integracje 0s6b starszych z réznych §rodo-
wisk. Warto zatem do grupy osoéb zrzeszonych dotaczy¢ osoby ze srodowiska,
na przyklad z najblizszego osiedla.

W przypadku duzej liczby oséb chetnych do wzigcia udziatu w warsztacie
mamy wieksza mozliwos¢ doboru uczestnikow do grupy. Mozemy na przyklad
w formie zabawowej wykona¢ kilka zadan, ktére pozwola rozpozna¢ poziom
funkcjonowania poznawczego osob (pamie¢, uwage, koncentracje i inne). Mozna
skorzysta¢ z programéw komputerowych lub materiatéw wykorzystywanych do
treningu umystu (por. Sabela, Cuper 2012).

Osoby, ktére beda chcialy przeprowadzi¢ warsztat w grupie oséb, z ktdra
pracuja na co dzien, na przyktad w dziennym domu pomocy spolecznej, nie
powinny mie¢ z tym problemu, poniewaz dobrze znaja swoich podopiecznych
i ich mozliwosci poznawcze. W tym przypadku nalezy jednak szczegolnie
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pamieta¢ o godnosci podopiecznego. Moze bowiem mie¢ miejsce sytuacja, ze
w zajeciach bedzie chciala uczestniczy¢ osoba, ktéra w ocenie opiekuna ma
zbyt duze problemy na przykiad z pamigcig. Jezeli osoba jest zwigzana z grupa,
ktora zdecydowata si¢ na udzial w warsztacie, to nie byloby korzystne wyklu-
czy¢ ja z tego rodzaju aktywnosci. Do wszystkich sytuacji nalezy podchodzi¢
indywidualnie, a w trakcie pracy szczegdlnie wspiera¢ osoby, ktére w jakims
zakresie odstaja od grupy. Warto tez zacheca¢ innych do pomocy. Wazna jest
dobrowolno$¢ uczestnictwa w warsztacie. Osobom, ktére nie beda chcialy w nim
uczestniczy¢, warto zaproponowac zajecia alternatywne.

Niezaleznie od wysitku, jaki wlozymy w dobdr grupy, nalezy sie liczy¢ z tym,
ze podczas warsztatu moga ujawniac si¢ rézne problemy natury psychicznej
i poznawczej u 0sob starszych. W pierwszym przypadku dobrze jest mie¢ kontakt
z psychologiem, ktéry mégtby indywidualnie udzieli¢ wsparcia konkretnej
osobie. Niezaleznie od tego warto poswiecic takiej osobie troche czasu w trakcie
warsztatu, a takze poza czasem poswieconym na zajecia. W przypadku drugim
wszystko zalezy od tego, na ile problemy poznawcze uniemozliwiajg prace w gru-
pie, na ile prowadzacy moze indywidualizowac prace, odpowiednio modyfikujac
techniki pracy. Duzo fatwiej poradzi¢ sobie z tego rodzaju problemem woéwczas,
kiedy warsztat prowadza dwie osoby.

Doboér miejsca, w ktérym zorganizowany zostanie warsztat, jest kwestig
tatwiejsza od doboru uczestnikoéw. Wazne jednak, zeby bylo ono przestronne,
jasne, estetyczne, dostosowane do 0s6b niepelnosprawnych. Jezeli to mozliwe,
dobrze, jezeli mozna w nim pozostawi¢ efekty pracy wykonanej podczas kolej-
nych etapéw warsztatu, tak aby sam wystrdj sali podczas kolejnych spotkan przy-
pominal uczestnikom o tym, co juz do tej pory zrobili. Dobrze, jezeli miejsce,
w ktérym osoby starsze beda si¢ spotykac, znajdowalo si¢ stosunkowo blisko
miejsca zamieszkania seniorow. Planujac wydatki, warto pomyslec o zapewnie-
niu uczestnikom zwrotu kosztow przejazdu, na przyktad biletéw autobusowych,
tramwajowych.

Ostatnig kwestig, ktorg warto wzig¢ pod uwage podczas organizacji warsztatu,
jest czas jego realizacji. Warsztat moze by¢ prowadzony w dluzszym badz krét-
szym czasie w zalezno$ci od doboru technik, przy czym techniki przewodnie
sa tymi, z ktérych nie warto rezygnowa¢ (w krotszej wersji warsztatu mozna
wybrac jedna badz dwie z proponowanych). Jezeli decydujemy si¢ na przepro-
wadzenie calego cyklu, mozemy ustali¢ spotkania raz lub dwa razy w tygodniu.
Mozna réwniez regularnie codziennie wykonywac po kilka technik, na przyktad
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w domu pomocy spolecznej, odpowiednio modyfikujac ¢wiczenia pod katem
ich dynamiki, tak aby jednego dnia wystapity zaréwno techniki inspirujace
do pracy wlasnej, jak i grupowej, aktywizujace rézne zmysly, zachecajacej do
réznych form aktywnosci.

Trudno przewidzie¢ wszystkie mozliwe trudnosci, ktére moga wystapi¢ na
etapie przygotowania warsztatu. I tak na przyktad pracujac z osobami starszymi
w domu pomocy spotecznej, nie musimy rozwazaé, jaka pora roku bedzie
najbardziej odpowiednia na przeprowadzenie zajec. Planujac prace z grupa
dojezdzajaca, warto wzia¢ to pod uwage, bowiem dojazdy zimg moga okaza¢
sie zbyt trudne dla osé6b starszych. Organizujac warsztat, warto korzystac z juz
posiadanego doswiadczenia w pracy z osobami starszymi czy tez pracy z grupa,
traktujac nasze pomysly jako inspiracje do wlasnej pracy.
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3. PRZYGOTOWANIE DO PODROZY

Podréz przez czas odbywasz tylko jeden raz,
jest wiec niezwykle istotne, bys wykorzystat jg mozliwie jak najlepiej.
P. Zimbardo, ]. Boyd

3.1. Specyfika pracy z osobami starszymi

Piszac o specyfice pracy z osobami starszymi, nalezy na samym poczatku zazna-
czy¢, ze nie sg one jednorodna, lecz bardzo zréznicowana grupa wiekows (por.
Stras-Romanowska 2001; Halicki 2010; Bugajska 2005; Trempata 2011). W lite-
raturze przedmiotu i w Zyciu codziennym coraz czesciej mozna si¢ spotkac
z pojeciami ,trzeci wiek” i ,,czwarty wiek. Dwudzielna klasyfikacja zwraca
uwage na roznice wystepujace pomiedzy osobami w poczatkowym, wezesnym
okresie starosci, ktdre to przechodzac na emeryture, s potencjalnie gotowe do
podjecia aktywnosci w wielu sferach zycia, a osobami w pdznej czy tez w zaawan-
sowanej staro$ci (po 75 roku zycia), ktére nie sg w stanie, na przyktad z uwagi
na pogarszajacy sie stan zdrowia, aktywnie uczestniczy¢ w zyciu spotecznym.
Wspolczesni emeryci to pokolenie coraz lepiej wyksztatcone, swiadome swoich
potrzeb, pragnace poszerza¢ swoja wiedze w zakresie réznorodnej tematyki.
Dlatego coraz wigcej 0sob postrzega okres emerytury jako czas rozwoju wla-
snych mozliwoéci i ambicji. Osoby w tak zwanym trzecim wieku pozostaja
w stosunkowo dobrym zdrowiu. We wczesnym okresie starosci u 0sob w wieku
60-75 lat gléwne problemy zdrowotne w zasadzie nie r6znig si¢ od tych, ktére
wystepuja w grupie osob nieco mlodszych (w wieku 50-60 lat), natomiast po
75 roku zycia zdecydowanie czgsciej pojawia si¢ wielochorobowo$c¢ i zniedolez-
nienie (por. Kedziora-Kornatowska 2007). W miare postepujacego wieku stan
zdrowia stopniowo pogarsza sie, aktywnos¢ zostaje stopniowo ograniczana,
moze dochodzi¢ do utraty samodzielnosci i niezaleznosci, wzrasta zagrozenie
samotnos$cig i osamotnieniem.

Specyfika tak rozumianego ,trzeciego,, i ,czwartego wieku” wymaga odmien-
nych strategii dzialan podejmowanych zaréwno przez samego czlowieka, jak
i instytucje spoleczne. Praca z osobami w ,trzecim wieku” powinna polegac
na stwarzaniu warunkéw dla wszechstronnego ich rozwoju, aktywizacji,
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przeciwdziataniu wykluczeniu, przeciwstawianiu si¢ dyskryminacji, integra-
cji miedzypokoleniowej, pomocy w zaplanowaniu wlasnej emerytury, w tym
przygotowaniu do pdznej starosci. Zadania, przed jakimi staje spoleczenstwo
w zwigzku z potrzebami 0s6b w zaawansowanym juz wieku, to: zapewnienie
optymalnej opieki w ramach opieki rodzinnej i instytucjonalnej, bezpiecznych
i godnych warunkow zycia, z czym laczy sie pilna potrzeba budowania spraw-
nego systemu ochrony zdrowia z rozwinietym lecznictwem geriatrycznym,
sprawnego systemu pomocy spolecznej. W perspektywie kilkunastu lat w spo-
teczenstwie polskim stopniowo wzrasta¢ bedzie liczba 0s6b w wieku 80 i wiecej
lat z uwagi na wyz demograficzny lat powojennych, co w zestawieniu z wielo-
letnimi zaniedbaniami, na przyklad w szkoleniu lekarzy geriatréw i brakiem
systemowych rozwigzan, skoordynowanych dziatan systemu zdrowia i pomocy
spolecznej, odstania ogrom wyzwan, ktérym trzeba sprosta¢, i rOwnocze$nie
rodzi zrozumiaty niepokdj w srodowisku gerontologéw.

Kazda proba klasyfikacji zycia ludzkiego, w tym okresu starosci, zwigzana
jest z ryzykiem popelnienia bledu w ocenie mozliwosci rozwojowych czlowieka.
Wiek kalendarzowy nie jest najlepszym miernikiem oceny nasilania si¢ proceséw
starzenia miedzy innymi dlatego, ze staro$¢ stanowi efekt procesu starzenia sie
nie tylko biologicznego, ale rowniez psychicznego i spotecznego. W literaturze
gerontologicznej coraz czgsciej wskazuje sie na potrzebe wlaczenia duchowosci
w bio-psycho-spoleczny model starzenia si¢ i staroéci (por. Langer 2000; Stras-
-Romanowska 2001; Dubas 2000; Semkdéw 2001; Olszewski 2003; Bugajska 2005;
Steuden 2011), co w konsekwencji czyni definicje staro$ci coraz bardziej ztozona.
Wyniki badan przemawiajg za tym, Ze starosci nie mozna charakteryzowa¢
wylacznie w kategoriach regresu. Staro$¢ jest w pelni rozwojowym etapem
zycia, w ktérym pomimo réznych ograniczen mozna odkry¢ nowe mozliwosci.

Gerontolodzy coraz czgéciej zwracaja uwage na zréznicowane doswiadczanie
starosci u 0s6b znajdujacych si¢ w tym samym wieku i uzalezniajg je od tego, czy
w indywidualnej jako$ci Zycia przewazajg czynniki pozytywne, czy negatywne.
P. Baltes i J. Smith (2003) do negatywnych aspektoéw zaawansowanej starosci
zaliczajg znaczace straty w potencjale kognitywnym, potencjale i zdolnosci do
uczenia prowadzace do syndromu stresu chronicznego, znaczace wystepowanie
demencji (okoto 50 procent oséb w wieku 90 lat), wysoki poziom stabosci,
dysfunkcjonalnos¢ i wielochorobowo$¢. Rdwnoczesnie zwracajg uwage na sto-
sunkowo rzadko przywolywane pozytywne charakterystyki ,,czwartego wieku”,
takie jak: wydluzajaca sie srednia dlugosci zycia, znaczny ukryty potencjal,
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wiegksza sprawnos¢ fizyczna i psychiczna u najstarszych, poznawczo-emocjo-
nalne rezerwy starzejacego sie mozgu, rosnaca liczba oséb starzejacych sie
pomyslnie, wysoki poziom emocjonalnego i osobistego dobrostanu oraz sto-
sowanie efektywnych strategii.

Podejscie to poprzez dostrzezenie pozytywnych aspektow ,,czwartego wieku”,
jak réwniez zwrocenie uwagi na potrzebe przygotowania ludzi do dlugiego
zycia, tak zeby lepiej potrafili kompensowac i optymalizowac zycie w ,,czwartym
wieku’”, stanowi wyzwanie dla wspdlczesnej geragogiki, ktéra powinna wypra-
cowac skuteczne metody pracy z osobami starszymi w poczatkowym i péZnym
okresie staro$ci i poddac rekonstrukeji pojecie aktywnosci osob starszych, ktore
staje sie coraz czesciej warunkiem akceptacji czlowieka starszego, co w konse-
kwencji prowadzi do dyskryminacji osob, ktére z uwagi na stan zdrowia nie sg
w stanie podejmowac form aktywnos$ci wysoko cenionych przez spoleczenstwo.
Nawet znacznie ograniczone zycie w ,czwartym wieku” nie musi oznaczac, ze
czlowiek rezygnuje z aktywnosci. Z pewnoscig ja ogranicza, ale do momentu,
kiedy nie rezygnuje z realizacji waznych dla siebie celéw, moze prowadzic satys-
fakcjonujgce zycie. Pomyslne starzenie sie zdaniem M.M. Baltes i LI. Carstensen
(1996) to robienie najlepiej tego, na co ma sie ochote. Uwzgledniajac taki punkt
widzenia, warto réwniez mie¢ na uwadze to, ze cztowiek sam definiuje wlasng
staro$¢ i nikt nie moze zabroni¢ mu zawezenia przestrzeni wlasnego zycia do
przestrzeni ,,.bujanego fotela” czy perspektywy ,,§wiata ogladanego przez okno’,
zanim nie odkryje, czy przypadkiem nie czyni go to szczesliwym. Tylko indy-
widualne podejscie do starosci oparte na rzetelnej diagnozie umozliwi podjecie
optymalnych dziatan na rzecz oséb starszych.

Tak wiec staro$¢ to bardzo zréznicowany okres zycia czlowieka. Niektore
osoby starsze odczuwajg samotnos¢, czujg sie nikomu niepotrzebne, inne nato-
miast utrzymuja satysfakcjonujace relacje z rodzing i przyjaciétmi. Niektore
sa chore, stabe i zalezne od innych. Sg i takie, ktére zachowuja zdrowie i Zyja
samodzielnie. Niektore lecza si¢ na depresje, inne pomagaja swoim bliskim,
ktorzy maja problem z depresja. Niektore osoby starsze doswiadczajg ograniczen
zwigzanych ze starzeniem si¢ i stopniowo podlegaja procesowi spotecznego
wykluczania. Inne pozostaja wykluczone, podobnie jak mialo to miejsce we
wczesniejszych okresach ich zycia. Jeszcze inne utrzymuja na dobrym pozio-
mie swojg zyciowg aktywnos¢, zachowujac odpowiadajacg im jakos$¢ zycia.
Rdznice pomiedzy osobami starszymi dotycza tez kwestii ustosunkowania sie
do wlasnej przesztosci, terazniejszosci i przysztosci. Niektore z chwilg przejscia
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na emeryture mowig: ,,staro$¢ — pora umierac’, inne: ,,staro$¢ — pora zy¢’, co
w duzym stopniu zwigzane jest z calym dotychczasowym zyciem cztowieka.
Pracujac z osobami starszymi, nalezy mie¢ $wiadomos¢ duzego zréznicowania.
Réwnie wazne jest zwrdcenie uwagi na mozliwosci rozwojowe osoéb starszych
zardbwno w wieku 60, 70, 80 i wiecej lat.

Okazuje sie bowiem, ze plastycznos¢ starzejacego si¢ intelektu jest wyraznie
wieksza, niz wczesniej sadzono. Treningi poznawcze prowadzone z osobami star-
szymi poprawily funkcjonowanie kognitywne u okoto dwoch trzecich badanych,
zaobserwowano rowniez utrzymywanie sie uzyskanych korzysci (Schaie, Willis
1986; Willis, Schaie 1994). W trakcie wspomagania rozwoju osobistego 0sob
starszych istotne jest zwrocenie uwagi na kreatywnos¢, ktéra nie jest uzalezniona
od granic czasowych, moze by¢ kontynuowana i rozwijana do péznych lat (por.
Hendricks 1999; Engelman 2000; Hickson, Housley 1997). Kreatywna praca
z ludzmi starszymi pozwala im zachowa¢ autonomie i niezalezno$¢ w obliczu
stabnacych sit fizycznych i kognitywnych (Ray, Bernard, Phillips 2009).

Przewodnikiem, ktory moze okazac si¢ pomocny w poznaniu osoby starszej,
jest jego wlasna biografia. Jednym z fenomenéw podeszlego wieku jest poja-
wienie sie procesu reminiscencji, dzigki ktéremu czltowiek jest w stanie lepiej
przywolywaé w pamieci wydarzenia z przeszlosci (Butler 1963, za: Baltes 1990).
Zwroécenie uwagi na biografie umozliwia praktykom pozytywna prace z ludzmi
starszymi, doktadne okreslenie potrzeb i ograniczen, narracja odstania doswiad-
czenia czlowieka, przez co pozwala zrozumie¢ i uznac jego indywidualnos¢.

Ludzie starsi czesto stosujg strategie, wykorzystujg zalety i zasoby, ktére
pomagaly im przez cale zycie, a rozpoznanie tych zasobdéw i zalet przez pedagoga,
psychologa, pracownika socjalnego czy terapeute wraz z uznaniem potrzeb
i trudno$ci stwarza mozliwo$¢ zbudowania dobrej relacji stymulujacej do opty-
malnego rozwoju osoby starszej. Wzmacnianie 0séb starszych w pracy nad
sobg, wspomaganie w przejmowaniu kontroli nad wlasnym zyciem zgodnie
z zalozeniami koncepcji empowermentu lezy u podstaw pracy z osoba starsza
w kazdym okresie staro$ci (por. Szmagalski 1994; Browne 1995; Trafiatek 2007).

Umiejetno$ci przydatne w pracy z osobami starszymi obejmujg miedzy
innymi:

a) formowanie i rozwijanie pozytywnych i efektywnych relacji pomiedzy
opiekunem a osobg starsza;

b) podwazanie perspektywy skupiajacej si¢ na kwestiach medycznych kosztem
innych aspektow zycia osoby starszej;
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c) informowanie 0s6b starszych w sposob umozliwiajgcy im podejmowanie
decyzji i dokonywanie wyborow;

d) kreatywne podejscie do dylematdw etycznych, takich jak ryzyko a prawa
i sprzeczne interesy osoby starszej i osoby zajmujacej si¢ nia;

e) zaangazowanie w dobrostan osoby starszej w obliczu bardzo powaznych
wyzwan i niepewnosci;

f) uznanie réznorodnosci i kwestionowanie tendencji traktowania starszych
mezczyzn i kobiet jako grupy jednorodnej (Ray, Bernard, Phillips 2009).

W $wietle badan osoby starsze cenig praktykow, ktorzy:

a) nie opieraja sie na modelu deficytu a stosujg szersze podejscie, przez co
ich interwencje wykraczajg poza perspektywe dysfunkcji;

b) dzialaja na zasadach partnerskiej wspotpracy z osobg starsza w celu doko-
nania zmiany réwnowagi sit;

¢) uznaja i uwzgledniaja mocne strony i zasoby osoby starszej;

d) cenig warto$ci ludzi starszych i z nalezytym szacunkiem odnoszg si¢ do
subiektywnych do$wiadczen ludzi starszych;

e) umozliwiajg aktywne uczestnictwo ludzi starszych (Ray, Bernard, Phillips
2009).

W edukacji 0sdb zajmujacych sie w przysziosci osobami starszymi wazny jest
rozwdj krytycznego, refleksyjnego podejscia do starzenia si¢, uswiadamianie
stereotypow i zachecanie do przeciwstawiania si¢ dyskryminacji osob starszych.
U podloza pracy z osobami starszymi musi leze¢ przekonanie, ze staros¢ to nie
problem, a potencjal. Aby odpowiednio wspomagac cztowieka w okresie starosci,
nalezy kierowac sie takimi priorytetami, jak: niezaleznos¢, wspoétuczestnictwo,
samorealizacja, opieka i godnos¢.

3.2. Techniki integracyjne
Rozpoczynajac prace w grupie, bardzo wazna jest jej integracja. Proponujemy
sze$¢ technik, ktore pozwola na wzajemne poznanie uczestnikéw, okreslenie

zasad wspolpracy, jak rowniez wprowadza w atmosfere podrozy, przygotowujac
osoby starsze do wzajemnego wspoétdzialania.
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Technika 1: Wizytowka

CEL:
« Wzajemne poznanie.

 Integracja grupy.

PRZEBIEG:

Prowadzgcy wita uczestnikow. Przedstawia ogdlnie zatozenia warsztatu, zwracajac
uwage nato, ze bedziemy pracowac w grupie, dlatego wazne jest wzajemne poznanie.
Prosi uczestnikow warsztatu o wykonanie wizytéwki-identyfikatora, ktérg bedzie
mozna przypig¢ agrafka do ubrania. Na stole lezg kolorowe karteczki réznych ksztattow
i powycinane z kolorowych czasopism réznorodne motywy (mozna zadba¢ o motyw
podrozy). Uczestnicy tworzg wtasng wizytowke, dobierajgc motyw do kolorowej kartki.
Nastepnie z pomoca prowadzgcego przyklejajg lub zszywajg dwa elementy i wyraznie
zapisujg swoje imie. Kazdy, witacznie z prowadzacym, przypina sobie agrafkg swoja
wizytowke do ubrania. Rozpoczynamy krotka prezentacje polegajaca na powiedzeniu
swojego imienia i kilku stéw o sobie. Podawane informacje moga dotyczy¢ wykony-
wanego w przesztosci zawodu, sytuacji rodzinnej, wtasnych pasji itp.; wybor zalezy
od osoby starszej [na przyktad: Mam na imie Ania. Jestem babcig dwojga wspaniatych
wnukow, uwielbiam czytac ksigzki, z zawodu jestem ksiegowa). Na koniec dzielimy
sie odczuciami i spostrzezeniami.

MATERIALY:
Kolorowe karteczki réznych ksztattéw wyciete z papieru technicznego, motywy
powycinane z kolorowych czasopism (powinno ich by¢ co najmniej dwa razy tyle co
uczestnikow), agrafki, klej, zszywacz, flamastry.

CZAS REALIZAC]I:
20-30 minut.

Z doswiadczen:

» Osoby starsze czesto przyjezdzaja na zajecia z duzym wyprzedzeniem. Warto
by¢ na to przygotowanym. Jezeli nie mozna otworzy¢ wczes$niej sali, nalezy
zabezpieczy¢ miejsca do siedzenia przed salg. Wszystkie niezbedne do zajeé
materiaty lepiej przygotowac sobie z wyprzedzeniem. Proponujemy otworzy¢
sale okoto 30 minut wczesniej.

« W przypadku prowadzenia zaje¢ w domu pomocy spotecznej warto wczesniej
przypomnie¢ mieszkancom o planowanych zajeciach.
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Technika 2: Planety

CEL:
« Wzajemne poznanie.

 Integracja grupy.

PRZEBIEG:

Prowadzgcy nawigzuje do poprzedniego ¢wiczenia, méwigc, ze z pewnoscig mogli-
$my zauwazy¢, ze uczestnikow grupy taczy wiele wspolnego (na przyktad wnuki,
wykonywany zawdd, podzielane zainteresowania). Kolejne zadanie polega na tym, ze
sprébujemy odnalez¢ wiecej podobienstw, ale i réznic. Dzielimy grupe na 4-5-osobowe
zespoty. Kazdy zespét otrzymuje kartke duzego formatu z namalowanym na Srodku
kotkiem symbolizujgcym planete. Zadanie polega na tym, aby w kole tym uczestnicy
wpisali podobienstwa, to wszystko, co sprawia, ze mogliby powiedzie¢, ze sa z jednej
planety. Kazdy uczestnik rysuje rowniez swoje koto symbolizujgce wtasna planete,
w ktdére wpisuje to, czym odréznia sie od wszystkich pozostatych, co sprawia, ze jest
jakby z innej planety. W trakcie rozmowy uczestnicy ustalajg podobienstwa i rozni-
ce, nastepnie wpisujg w kota. Prowadzgcy zacheca do postugiwania sie dodatkowo
symbolami i kolorem. Po skonczonej pracy kazdy zespot prezentuje swoj plakat.
Prowadzgcy docenia prace wszystkich zespotow i podkresla, jak wazne jest uswia-
domienie sobie, ze w wielu kwestiach jesteSmy podobni, ale i r6zni od innych, co nie
musi przeszkadza¢ we wzajemnych relacjach, a wrecz przeciwnie - czyni je bardziej
atrakcyjnymi, niepowtarzalnymi.

MATERIALY:
Kartki formatu A3 z narysowanym na $rodku kotem (dla kazdego zespotu po jednej],
przybory do pisania, kredki.

CZAS REALIZAC]I:
30 minut.

Z doswiadczen:

« Wazne jest zwrocenie uwagi na to, ze poszukujemy tego, co ludzi r6zni od
siebie, a nie dzieli, i podkreslanie, ze mozna sie pieknie rézni¢, doceniajac to,
co czyni nas podobnymi do siebie.
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Technika 3: Zasady wspoétpracy

CEL:
« Integracja grupy.
» Okreslenie zasad wspotpracy.

PRZEBIEG:

Prowadzacy rozpoczyna od przedstawienia dalszych zatozeh warsztatu; przedstawia
krotko jego cele i omawia etapy metaforycznej podrézy. Podkresla, ze praca nad sobg
zwigzana z refleksjg nad wtasna przesztoscia, terazniejszoscig i przysztosScig wymaga
wiele indywidualnego zaangazowania i wsparcia ze strony catej grupy. Dlatego tez
wazne jest ustalenie juz na samym poczatku zasad wspoétpracy, ktérych wspolne
przestrzeganie sprawi, ze kazdy bedzie czut sie dobrze. Uczestnicy pracujg w trzech
zespotach. Ustalajg, a nastepnie zapisujg na kartce to, co jest dla nich wazne, zeby
dobrze sie czué¢ i dobrze pracowaé w grupie. Kazdy zesp6t prezentuje swoje zasady
i wskazuje te, ktére uwaza za najwazniejsze. Nastepnie w wyniku decyzji catej grupy
tworzymy jedna liste zasad, ktérag mozemy zatytutowac ogdlnie Zasady wspotpracy
lub nawigzujac do podrdzy - Kodeks podréznika. Prowadzacy zapisuje zasady na
kartce duzego formatu, ktora zostaje zawieszona na widocznym miejscu i towarzyszy
uczestnikom przez wszystkie etapy podrozy.

MATERIALY:
Kartki A4, kartka papieru duzego formatu, dtugopisy, flamastry, masa klejaca.

CZAS REALIZAC]I:
15 minut.

Z doswiadczen:

» Warto wczesniej przygotowac sobie propozycje zasad istotnych z perspektywy
efektywnej pracy w grupie.

- Pamietac o zasadzie ,czas stop”, poniewaz bez jej wprowadzenia trudno,
zwtaszcza w poczatkowym etapie pracy grupy, zdyscyplinowac¢ uczestnikow
do trzymania sie ustalonego czasu wypowiedzi.

« W poczatkowej fazie pracy grupa moze by¢ bardziej nastawiona na odbior,
bardziej bierna ze wzgledu na réznego rodzaju obawy zwigzane z oceng przez
innych, o$mieszeniem, niezrozumieniem itp.
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Technika 4: Poznajmy sie

CEL:
Integracja grupy.

PRZEBIEG:

Uczestnicy dobierajg sie w pary i rozmawiajg na temat: Autobiografia. Opowiadaja dru-
giej osobie o swoim zyciu, wybierajgc najwazniejsze informacje. Nastepnie zmieniaja
pare i rozmawiaja na kolejny temat: Jakim jestem cztowiekiem? Po raz trzeci zmieniajg
pare i zastanawiajg sie nad pytaniem: Co mi pomaga, a co przeszkadza w zyciu?
W podsumowaniu uczestniczy dzielg sie wtasnymi odczuciami i spostrzezeniami,
okreslajac, ktory z tematdw byt najbardziej emocjonalnie trudny, a ktéry pozwolit na
najlepsze poznanie drugiej osoby.

MATERIALY:
Kartki z napisanymi tematami rozmoéw przygotowane dla kazdej pary.

CZAS REALIZAC)I:
45 minut.

Technika 5: Kolorowe kapelusze - zycie na emeryturze

CEL:
 Integracja grupy.
« Ksztattowanie umiejetnosci pracy w grupie.
» USwiadamianie sobie ztozonosci, wieloaspektowosci zycia na emeryturze.
» Ukierunkowanie uwagi na pozytywne aspekty zycia na emeryturze.
» Rozwijanie umiejetnosci kierowania wtasnym mysleniem.

PRZEBIEG:
Korzystamy z metody kolorowych kapeluszy E. de Bono (1995).

Prowadzacy dzieli grupe na pie¢ zespotow. Kazdy zespo6t losuje kartke z narysowanym
kapeluszem koloru zielonego, czarnego, z6ttego, biatego lub czerwonego. Niebieski
kapelusz zostaje u osoby prowadzgcej warsztat i bedzie uzyty podczas podsumo-
wania. Nastepnie prowadzgcy wyjasnia doktadnie, na czym polega zadanie. Omawia
symbolike kazdego kapelusza i walory tej metody polegajgce na mozliwosci szybkiej
zmiany witasnego sposobu mys$lenia w zaleznosci od koloru kapelusza. Podkresla
réwniez, ze dzieki kapeluszom mozemy czuc sie bezpiecznie, bo nigdy nie wiadomo,
kiedy ujawniamy wtasne poglady, a kiedy wczuwamy sie w role. Prowadzacy podaje
temat do dyskusji: Zycie na emeryturze (dobrze jest przygotowaé kartki z napisem
dla kazdego zespotu). Prosi, zeby kazdy zespét przyjrzat sie zyciu na emeryturze, ale
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w kolorze wylosowanego kapelusza, a nastepnie zapisat swoje skojarzenia na duzej
kartce papieru. Po zakonczonej pracy kazdy zesp6t przedstawia swoje propozycje.
Grupa dyskutuje. W podsumowaniu prowadzacy wyjmuje niebieski kapelusz, zwraca
uwage na zauwazone przez uczestnikow rézne aspekty zycia na emeryturze, prosi
0 podzielenie sie odczuciami i przemysleniami.

MATERIALY:
Kolorowe kapelusze wyciete z papieru technicznego, kartki papieru duzego formatu,
przybory do pisania.

Kartki z opisem wszystkich kapeluszy:

1. Kapelusz biaty: biaty to kolor neutralny, wiec kiedy myslimy w biatym kapeluszu,
staramy sie by¢ obiektywni. Mowimy o faktach, liczbach i tylko o nich. Nie inter-
pretujemy ich.

2. Kapelusz czerwony: kolor czerwony jest czesto kojarzony z silnymi emocjami.
Myslenie w tym kapeluszu umozliwia ham wyrazenie emocji, intuicji, przeczuc
bez podawania ich uzasadnien i wyjasnien. Mozemy ujawni¢ emocje zaréwno
pozytywne, jak i negatywne. Bardzo trudno jest pozby¢ sie emocji, wiec lepiej
je obserwowaé, byc¢ ich Swiadomym i rozumie¢, jak wptywajg one na nasz obraz
Swiata. Zapytaj siebie: Co czuje w zwigzku z tg sprawa?

3. Kapelusz czarny: kolor czarny jest tgczony z pesymizmem. My$lenie w tym kape-
luszu jest skoncentrowane na negatywnych aspektach, utrudnieniach, niebezpie-
czenstwach, przeszkodach, ryzyku, zaréwno tych istniejacych, jak i mozliwych,
prawdopodobnych. ,Widze, zagrozenie w tym, ze..”, ,Co sie stanie, jesli...?, ,Nie
ma mozliwosci, aby...”.

4. Kapelusz z6tty: to przeciwienstwo czarnego. Jest stoneczny i optymistyczny.
Myslenie w z6ttym kapeluszu jest pozytywne, ale logiczne. Koncentruje sie na
korzysciach, zyskach, mozliwosciach.

5. Kapelusz zielony: zielona jest trawa, krzewy, drzewa. Kojarzy sie z wiosna, narodzi-
nami, obfitoscia. Kolor zielony oznacza two6rczos¢, nowe pomysty, innowacje, alter-
natywne rozwigzania. Staramy sie przekraczac to, co znane, oczywiste, szukamy
nowych mozliwosci. Do$¢ bezpiecznie mozemy proponowaé howe rozwigzania, bo
chroni nas kapelusz. Mozemy by¢ kreatywni, nie przejmowac sie ograniczeniami.

6. Kapelusz niebieski: niebieski sugeruje dystans, bezstronnos¢, rownowage. Ma
charakter refleksyjny i analityczny. Jest odpowiedzialny za konkluzje, podsumo-
wanie, wnioski.

CZAS REALIZAC]I:
90 minut.

WARIANTY:
Zamiennie z technika kolorowych kapeluszy mozna zastosowaé technike Drzewo
radosci i smutkdw starosci. Najpierw uczestnicy indywidualnie uzupetniaja 10 zdan

rozpoczynajgcych sie od stowa ,Staros¢.."”. Prowadzacy rozdaje kazdemu dziesie¢
karteczek i prosi o zapisanie jednego skojarzenia na jednej karteczce. Zapewniamy

3. Przygotowanie do podrézy 65



osoby, ze nikt nie bedzie odczytywat swoich zdan. Nastepnie uczestnicy wymieniaja sie
kartkami w parach. Zadanie polega na przeczytaniu zdan i postawieniu znaku ,,.+” tam,
gdzie uwaza sie, ze zdanie ma charakter pozytywny [na przyktad staros¢ to rado$c,
wnuki, madrosc¢), znaku ,,-” tam, gdzie zdanie kojarzy nam sie negatywnie (staro$¢ to
choroba, samotnos¢, smutek], i znaku ,0” symbolizujgcego neutralnosé (starosé to
faza zycia, to jesien zycia). Kiedy wszyscy zakoncza te cze$¢ zadania, grupe dzielimy na
4-6-0sobowe zespoty. Zadanie kazdego zespotu polega na przeanalizowaniu wszyst-
kich skojarzen, szczegolnie tych, przy ktérych widnieje znak ,+” i ,-". Prosimy, aby
policzy¢, ktérych zdan jest wiecej - ocenionych jako pozytywne czy jako negatywne,
zobaczy¢, ktére negatywne aspekty przewazaja, a ktére dominujg wsrod pozytywnych.
Nastepnie grupa wspdlnie wykonuje plakat zatytutowany Drzewo radosci i smutkdw
starosci. Wszystko zalezy od kreatywnosci grupy. Mozna symbolicznie narysowac
drzewo i odpowiednio przykleja¢ wtasne karteczki, mozna wpisa¢ najwazniejsze,
najczesciej wystepujace w zespole skojarzenia i 0zdobic je symbolami. Po zakonczeniu
pracy kazdy zespo6t prezentuje i omawia swoj plakat. Prowadzacy zacheca do dyskusji
po kazdej prezentacji - co nam sie podobato, o co chcielibySmy zapytac¢, zwraca uwage
na wzglednos¢ niektorych skojarzen, na przyktad zdanie ,Staros¢ to duzo wolnego
czasu” dla osoby, ktéra ma pomyst, jak go wykorzystac, bedzie miato znaczenie
pozytywne, podczas gdy dla osoby, ktorej sie nudzi, negatywny. W podsumowaniu
mozemy podzieli¢ sig wtasnymi przemys$leniami i odczuciami (czas realizacji tego
wariantu - przeszto 60 minut).

Z warsztatow:

Kapelusz z6tty: mitoS¢ ze strony dzieci, spotkania z kolegami z pracy, czytanie
ksigzek, zycie bez zegarka, swoboda zycia, brak presji, wolno$¢ wyboru, zabawa
i czas dla wnukow, brak konfliktow w pracy, zachwyt wiosng i innymi porami roku,
wiecej wolno, praca dla przyjemnosci w ogrodzie, duzo wolnego czasu.

Kapelusz czarny: na emeryturze jest Zle, choroba na emeryturze jest niedobra,
samotnos¢, brak optymizmu, widzenie wszystkiego w czarnych kolorach, brak
czasu ze strony bliskich, wieczny grymas na twarzy, nieprzychylne patrzenie na
ludzi, tak mi zle, tak mi szaro, ciggte narzekanie na brak pieniedzy, brak pomocy,
nuda, niepewnosc jutra, zbyt duzo czasu wolnego.

Z doswiadczen:

« Osoby starsze dobrze sobie radza z tym zadaniem, chociaz wymagaja duzej
uwagi prowadzgcego, ktdérego zadanie polega na monitorowaniu pracy zespotow
i wyjasnianiu pojawiajgcych sie watpliwosci, naprowadzaniu na odpowiadajacy
kolorowi danego kapelusza kierunek myslenia.

« W refleksji towarzyszacej zielonemu kapeluszowi warto zacheca¢ do kreatyw-
nosci, poszukiwania mozliwosci szalonych, niecodziennych. Praca zwigzana
z czerwonym kapeluszem wymaga podpowiedzi dotyczgcych nazywania emocji.
Osoby starsze analizujgce zycie na emeryturze w biatym kapeluszu moga
poczatkowo mie¢ problem ze zrozumieniem, o jakie fakty chodzi, dlatego warto,
aby prowadzacy miat kilka przygotowanych.

66 PODROZ W CZASIE | WARSZTAT ROZWOJU OSOBISTEGO 0SOB STARSZYCH



Technika 6: Bilety podrozne

CEL:
« Integracja grupy.
» Ksztattowanie umiejetnosci pracy w grupie.
» Rozwijanie umiejetnosci komunikowania sie w grupie.

PRZEBIEG:
Grupe dzielimy na 5-osobowe zespoty. Osoby, ktére pozostang w liczbie 1-4, moga
dotaczy¢ do zespotow jako szésta osoba i petni¢ w nich funkcje superwizjera, nie
pomagajac w wykonaniu zadania, ale obserwujgc prace grupy i zachowanie poszcze-
golnych uczestnikéw. Kazdy zespot otrzymuje zestaw pieciu kopert A, B, C, D, E - po
jednej dla kazdego uczestnika. W kazdej kopercie znajduje sie 5 elementéw - mate
karteczki, na ktérych widniejg daty z przesztosci, terazniejszosci i przysztosci.

Zadanie polega na tym, zeby kazdy uczestnik utozyt chronologicznie 5 dat, ale tak,
zeby pojawita sie data aktualna (biezacy rok), data z przesztosci, data z odlegtej prze-
sztosci, data z najblizszej przysztosci, data wybiegajaca w daleka przysztos¢. W zadnej
kopercie nie ma wszystkich potrzebnych elementéw, dlatego trzeba je uzyska¢ od
innych. Nie mozna jednak nikomu nic zabra¢. Mozna tylko dostac brakujaca karteczke.
Porozumiewamy sie jedynie niewerbalnie. Zesp6t konczy zadanie, kiedy wszyscy jego
uczestnicy skoriczg swoje zadanie. Nastepnie rozdajemy kazdemu zespotowi 5 kartek
A4 w celu wykonania biletéw podréznych. Prosimy, aby na pierwsza kartke naklei¢
wszystkie daty z odlegtej przesztosci (bilet historyczny], na druga z przesztosci, ktorg
uczestnicy pamietajg (bilet wspomnieniowy), na trzecig daty z biezgcego roku [bilet
aktualny), na czwartg z przysztosci [bilet marzen) i na pigtg daty siegajace dalekiej
przysztosci, te, ktdre wykraczajg poza mozliwy czas naszego zycia [bilet pokoleniowy).
Zespoty wykonujg bilety podrézne, ozdabiajac je w konwencji czasu, ktéry minat, ktéry
jest i ktory bedzie. Mozemy w tym celu uzy¢ kolorowych czasopism.

MATERIALY:
Zestawy kopert przygotowane dla kazdego zespotu z odpowiednio wtozonymi kartkami
z datami. W kazdej kopercie musi brakowac¢ jednego okresu, inny bedzie sie dublowac.
Propozycje dat:

Koperta A 1862 1955 2014 2017 2019
Koperta B 1968 2014 2018 2080 2101
Koperta C 1340 1900 1989 2015 2090
Koperta D 1010 1973 2000 2014 2070
Koperta E 1590 2014 2014 2016 2121.

Uwaga: data terazniejsza to rok biezacy, w ktérym przeprowadzane jest ¢wiczenie,
u nas 2014, dlatego w kolejnych latach prowadzacy musi modyfikowac daty, zmieniajac
zaréwno aktualny rok, jak i stopniowo daty z przesztosci i przysztosci.

CZAS REALIZAC]I:
60 minut.
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4. PODROZ DO PRZESZLOSCI

Ktéz by wiedzial, ze czas leci,
Gdyby nie lustro i - gdyby nie dzieci.
J. Sztaudynger

4.1. Znaczenie przesztosci w zyciu starszego cztowieka

Mentalna podr6z w czasie jest czyms$ charakterystycznym dla czlowieka, przy-
najmniej w tak nieskrepowanej formie, jaka mozemy obserwowa¢ w réznych
wytworach ludzkiej dzialalnosci. Czlowiek jest w stanie rekonstruowac swoje
osobiste doswiadczenia z przesztosci, skupiac sie na tym, co tu i teraz, a takze
tworzy¢ psychiczng konstrukeje zdarzen, ktére moga mie¢ miejsce w przysztosci.
Pozwala mu to na ponowne przezycie lub przygotowanie si¢ do tego, co bedzie,
ponowng interpretacje, integracje, a takze twdrcza kreacje siebie. Mentalna
podrdz w czasie jest zwigzana z samoswiadomoscia, metareprezentacja wiedzy
o sobie, innych i $wiecie, psychiczng atrybucja, zrozumieniem relacji miedzy
percepcja a wiedza, a takze zdolnosciami do wyobrazenia sobie stanu psychicz-
nego przesztego lub przyszlego na podstawie obecnego stanu (Suddendorf,
Corballis 1997).

Jednoczes$nie nie mozna pomina¢ faktu, ze w zyciu bywaja takie momenty,
kiedy dokonujemy swego rodzaju bilansu przezytego czasu. Wowczas konfrontu-
jemy siebie z przeszto$ci z soba w terazniejszosci (Sobol-Kwapinska, Ole$ 2010).

Analizujac literature dotyczaca czasu psychologicznego i ujmowania go przez
czlowieka, mozna zauwazy¢, ze badacze przypisujg rézne znaczenie przesztosci,
terazniejszosci i przysztosci w zyciu czlowieka. Jest to widoczne w wiodacych kie-
runkach psychologii i w poszczegolnych koncepcjach czasu psychologicznego.
Postugujac sie dos¢ duzym uogdlnieniem, mozna stwierdzié, ze psychoanaliza
i behawioryzm koncentruja si¢ na przesziosci, psychologia humanistyczna na
terazniejszosci i przyszltosci, a psychologia poznawcza podobna wage przypisuje
kazdemu z okresow (Kosiol 2010).

Staro$¢ jako ostatni etap zycia, bardzo zréznicowany i zindywidualizowany,
postrzegana jest czesto przez pryzmat przeszlosci. Osobom starszym przy-
pisuje si¢ wigkszg koncentracje na przeszlosci, a stereotypowo réwniez brak
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zainteresowania nowoscig i tym, co nastapi. W prowadzonych badaniach udato
nam si¢ pokaza¢, ze jest to przekonanie mocno uproszczone, a ludzie starzy
potrafig i tworza scenariusze wlasnego zycia (Timoszyk-Tomczak, Bugajska
2012). Trudno jednak poming¢ przeszto$c i nie docenic jej znaczenia dla ksztat-
towania zaréwno tozsamosci cztowieka, jak i jego myslenia o wlasnym zZyciu
jako catosci.

Przeszlo$¢ mozna postrzegac jako zbidr szeroko rozumianych doswiadczen
cztowieka, na przyklad gatunkowych, spolecznych czy jednostkowych. Przy
czym jednostkowe doswiadczenia obejmujg informacje na temat osoby, $wiata
oraz jej zwigzkow ze $wiatem (Kosiol 2010). Perspektywa psychologiczna daje
mozliwos¢ spojrzenia na przesztos¢ czlowieka w wielu kontekstach, na przyktad
proceséw pamieciowych, tworzonych narracji, okreslonych nastawien do tego,
co bylo, czy tez pojecia ,,Ja”. Kazdy z tych kontekstéw daje nowe spojrzenie na
temat znaczenia przesztosci dla funkcjonowania jednostki.

Doswiadczenia cztowieka moga by¢ rozpatrywane jako ciag zdarzen tworza-
cych jego indywidualng histori¢ Zyciows. Przeszle dos§wiadczenia zakodowane
s3 w pamieci. Podstawowg formg przechowywania tych doswiadczen sg skrypty
poznawcze, ktore stanowia reprezentacje sekwencji zdarzen majacych sens dla
obserwatora, zawierajace informacje o aktorach, rekwizytach, kolejnosci zdarzen
oraz celu zdarzenia (Maruszewski 2005, 2007). Warunkiem utworzenia takiego
skryptu jest wielokrotne stykanie si¢ z dang sekwencjg zdarzen, co umozliwia
ich uogdlnienie. Zdarzenia moga sie taczy¢, tworzac epizody. Istotna w pamigci
zdarzen jest jej hierarchiczna struktura. Pamie¢ epizodyczna odnosi si¢ do
naszej zdolnosci uaktualniania przeszlodci, epizodéw i wydarzen, ktére miaty
miejsce w przeszlosci. Waznym aspektem pamieci epizodycznej jest zdolnosé¢
do rozrézniania, gdzie i kiedy miaty miejsce kolejne epizody z przesztosci.
Dlatego epizody sg lokowane w czasoprzestrzennym kontekscie i zwigzane
z reprezentacjg tego kontekstu (Farrel 2012).

Indywidualne doswiadczenie zZyciowe zapisane jest w pamieci autobiograficz-
nej (Maruszewski 2007). Jest ona odpowiedzialna za przechowywanie szczegdl-
nego rodzaju materiatu, takiego, ktéry dotyczy indywidualnej historii Zycia danej
jednostki. Informacje przechowywane w pamieci autobiograficznej moga by¢
przechowywane w kodzie obrazowym, werbalnym i abstrakcyjnym (Maruszew-
ski 2005). Wspomnienia sg rekonstrukcjami ukierunkowanymi na zachowanie
integralnosci istniejacych struktur ,,Ja” niejednokrotnie kosztem wiernosci
faktom (Niedzwienska 2000). Ta posta¢ pamigci przyjmuje forme myslowej
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podroézy w czasie, ktora skoncentrowana jest na poszczegdlnych wydarzeniach
majacych miejsce w minionym czasie (Sutton 2002). W naszym Zyciu kazde
wydarzenie oznakowane jest emocjonalnie. Dzieki temu wydarzenia sg wyraziste
i moga stanowi¢ wazne punkty orientacyjne. Pamie¢ o osobistej przesztosci
stanowi reprezentacje zbioru zdarzen o okreslonych wtasciwosciach. Zdarzenia
te sg uporzadkowane sekwencyjnie, s3 datowane, a kiedy tworza sekwencje,
majg dla jednostki okreslony sens. Dzieki temu tatwiej jest uzupelnia¢ brakujgce
elementy przeszlosci. Pamigc autobiograficzna tak jak inne rodzaje pamigci jest
ograniczona i podobnie jak inne ma strukture hierarchiczng. Oznacza to, ze na
poziomie najogoélniejszym zapamietywane sg gléwne fazy wlasnego zycia, ktore
majg stalg kolejnos¢, natomiast kazda z nich sklada si¢ ,,podfaz konkretnych”
(Maruszewski 2007). Taka organizacja pamieci autobiograficznej pozwala na
ekonomiczne wykorzystanie dostepnych zasobéw pamieciowych. Charaktery-
styczne jest to, ze niezaleznie od zapamietanych zdarzen stanowiacych elementy
uporzadkowanych zbioréw niektore z tych zdarzen zapamietywane s3 w sposdb
niezalezny poza hierarchig. Zdarzenia te s3 z reguty subiektywnie bardzo wazne
dla jednostki.

Badania pamieci autobiograficznej s3 mocno ograniczone metodologicznie
i etycznie, dlatego liczba i rodzaj uzyskiwanych danych wcigz nie wystarcza
do satysfakcjonujacego opisania tego rodzaju pamigci. T. Maruszewski (2007)
opisuje trzy zjawiska wykryte w pamieci autobiograficznej. Pierwsze - efekt
wzglednej $wiezosci — moéwi o tym, ze wiekszos¢ z naszych wspomnien to
doswiadczenia z ostatniego roku. Stanowig one od jednej do dwdch trzecich
naszych wspomnien. Drugie zjawisko — reminiscencja - polega na tym, ze ludzie
po przekroczeniu 50 roku zycia lepiej, niz wynikaloby to z przebiegu krzywej
zapominania, pamietaja zjawiska z okresu, kiedy mieli od 10 do 30 lat. Tak
wigc osoby starsze lepiej moga pamiegtac okres dziecinstwa i mlodosci niz czas
$redniej dorostosci. Trzecie — amnezja dziecieca — polega na niemal calkowitej
niepamieci zdarzen, ktére mialy miejsce przed 5 rokiem zycia. Uogoélniajac,
mozna stwierdzi¢, ze ludzie maja dos¢ dobry dostep do faktéw ze swojej indy-
widualnej biografii, cho¢ wspomnienia te majg bardzo subiektywny charakter.
Fakty te zwigzane s3 ze zdarzeniami, ktére silnie angazowaly podmiot i staly sie
przedmiotem refleksji. Oprocz tego ludzie majg do dyspozycji wiele wskaznikow
ulatwiajacych proces wydobywania tych faktéw z pamieci. Te wskazniki to na
przykfad informacje na temat oséb, ktérych dotyczyly wspomnienia, miejsc
czy daty danego zdarzenia, a takze wlasciwosci tego zdarzenia (Maruszewski
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2007). Pamiec autobiograficzna ma charakter generatywny, co oznacza, ze cza-
sami mozemy skonstruowa¢ wspomnienia, ktérych nigdy nie byto, lub faczy¢
elementy rzeczywiste z takimi, ktore realnie nie miaty miejsca (Maruszewski
2005). Jest to réwniez zwigzane z mozliwymi modyfikacjami, ktére s3 widoczne
przy wielokrotnym przywotywaniu wczesniejszych wspomnien.

Przeszlos¢ w postaci zapisu indywidualnych dos§wiadczen jest silnie zwigzana
z emocjami. Dlatego praca nad przesztosciag w sensie jej wspominania, odkry-
wania i modyfikowania znaczen jej przypisanych jest angazujaca i czgsto trudna.
Stad potrzeba zindywidualizowanego i uwaznego podejscia. Osoby starsze, ktore
wlasnych do$wiadczen zgromadzity juz bardzo wiele i wielokrotnie je reflekto-
waly, a takze strukturyzowaly, chociazby przy okazji podsumowan i bilanséw
zwiazanych z przezytymi etapami zycia, mogg mie¢ uksztaltowany stosunek do
wlasnej przesztosci, nie zawsze ulatwiajacy ponowy jej oglad. Jest to gtéwnie
zwigzane z emocjami. Na podstawie danych neuroanatomicznych wiemy, ze
doswiadczenia dotyczace emocji kodowane sa dwojako: w hipokampie i w ciele
migdalowatym. W hipokampie zawarta jest deklaratywna pamie¢ emocjonalna,
natomiast w ciele migdatowatym - niejawna pamie¢ emocjonalna (Davidson
1999). Oznacza to, ze dzieki zapisom w hipokampie pamigtamy, ze pewna sytu-
acja wywolala u nas emocje, natomiast zapis w ciele migdatowatym sprawia, ze
jesli poddani jestesmy jakiemus aspektowi tej sytuacji, to mozemy ponownie
przezy¢ doswiadczane wowczas emocje. Te prawidlowosci dajg mozliwos¢
restrukturyzacji poznawczej minionych doswiadczen, ale jednoczesnie narazaja
na przezycia zar6wno te pozytywne, jak i negatywne. Warto o tym pamigtac,
aktywizujac przeszte doswiadczenia u innych oséb. Dodatkowe znaczenie ma
pamie¢ doswiadczen pozytywnych i negatywnych. Przypominanie sobie jednych
uaktywnia skojarzenia z tymi o podobnym zabarwieniu emocjonalnym. Jedno-
cze$nie istniejg twierdzenia, ze zdarzenia przyjemne maksymalizuja sie miedzy
20 a 30 rokiem zycia, a potem nasilaja si¢ zdarzenia smutne i traumatyczne
(Maruszewski 2005).

Cho¢ pamig¢ przeszlosci spleciona jest z emocjami, to jednak nie ma jedno-
znacznych danych, ktére wyjasnialyby ten zwigzek. Z badan wynika, ze dos¢
oczywiste jest to, iz emocje moga zwieksza¢ zdolnos¢ do zapamigtania tego,
ze zdarzenie w ogole mialo miejsce. Jednak nie ma jasnosci co do tego, czy
emocje poprawiaja pamig¢ o szczegdtach tego wydarzenia. Prawdopodobnie
wynika to z faktu nier6znicowania w badaniach znaku emocji, ich pobudzajg-
cego elementu (ekscytacja vs uspokojenie) czy tez rodzaju zapamigtywanego
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kontekstu (Schmidt, Patnaik, Kensinger 2011). W pamieci autobiograficznej
te zalezno$ci miedzy znakiem, intensywnoscig, rodzajem i trescig emocji a zroz-
nicowaniem kontekstu mogg by¢ jeszcze bardziej ztozone i znaczace. Analizy
dostepnych badan dotyczacych blednigcia afektywnego wspomnienn dokonat
T. Maruszewski (2011). Wynika z nich, ze przekonanie dotyczace destruktywnego
wplywu uplywajacego czasu na intensywno$¢ afektywng wspomnien nie jest
jednoznaczne. Cho¢ ogélne dane wskazuja na istnienie asymetrii pozytywnej dla
pamieci zdarzen osobistych, to jednak szczegétowa analiza afektu pozytywnego
i negatywnego zwiazanego z wydarzeniami, w ktérych uczestniczy jednostka,
pokazuje bardziej zlozone prawidlowosci.

W rozwoju i ksztaltowaniu si¢ pamieci autobiograficznej role odgrywaja
rézne czynniki, miedzy innymi takie jak jezyk, kultura, temporalne reprezen-
tacje, teorie umystu, metareprezentacje wlasnych zdolnosci i schematy ,,Ja”
(Sutton 2002). Nie sposob réwniez poming¢ zmiany w pamieci autobiogra-
ficznej zwigzanej z wiekiem. Wiadomo, ze proces starzenia sie¢ wplywa raczej
negatywnie na procesy poznawcze i psychomotoryke, natomiast jego wplyw na
procesy emocjonalne nie jest tak wyrazny (Lench, Safer, Levine 2011). W sta-
ro$ci obserwujemy z jednej strony liniowe pogorszenie podstawowych funkcji
poznawczych, a z drugiej wiele mechanizméw adaptacyjnych, ktére umozliwiajg
efektywne i satysfakcjonujace funkcjonowanie poznawcze i emocjonalne nawet
diugo po przekroczeniu wieku emerytalnego (Wieczorek, Sedek 2011). Wiele
danych dowodzi, Ze obraz zmian emocjonalnych zwigzanych z wiekiem nie jest
tak oczywisty, jak si¢ wczesniej wydawalo (Izdebski, Polak 2008). Na podstawie
dokonanego przegladu badan na temat emocji w okresie starzenia si¢ P. Izdebski
i A. Polak (2008) stwierdzili, Ze osoby starsze najprawdopodobniej doswiadczaja
mniej negatywnego afektu niz osoby mlodsze. Moze si¢ to wigza¢ ze zmniejszong
reaktywnoscig ciala migdalowatego na negatywne informacje i pozostajaca
na tym samym poziomie lub zwiekszajaca sie reaktywnoscig na informacje
pozytywne (Carstensen, Fung, Charles 2003; Zagrodzka 2011). Jednak nie we
wszystkich badaniach obejmujacych okres pdznej dorostosci wyraznie zaznacza
sie wzrost do$wiadczania emocji pozytywnych. Niektore wyniki wskazuja na
spadek emocji pozytywnych i wzrost negatywnych w czwartym kwartale zycia
(Pinquart 2001).

Pamie¢ przeszlo$ci ma réwniez znaczenie w procesie adaptacji do zmieniaja-
cych sie warunkow zycia, dzigki niej mozemy sobie wyobrazi¢ i dokona¢ symu-
lacji tego, co sie zadzieje w przysztosci. Mozliwos¢ korzystania z wezesniejszych
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doswiadczen pozwala ,,bezpiecznie wyprébowac” alternatywne podejscia do
zblizajacej sie sytuacji bez konieczno$ci wykorzystania srodkéw niezbednych
w rzeczywistych zachowaniach (Schacter, Gaesser, Addis 2011). Przeszlo$¢ ma
wigc dla jednostki znaczenie na tyle, na ile da si¢ wykorzystac dla efektywniej-
szego funkcjonowania w terazniejszosci i przysztosci (Zaleski 1988).

Posiadanie doswiadczen z przesztosci i ich adekwatna interpretacja pozwalaja
budowac autobiograficzne ,,Ja”. Jest to mozliwe dzigki temu, Ze mamy $wiado-
mo$¢, iz wspomnienia sg reprezentacjg tego, co miato miejsce w przesztosci,
i ze s3 subiektywne (Fivush 2001). Daje to podstawe do ksztaltowania takiej
reprezentacji przesztosci, ktora bedzie stanowita nasz zasob, a nie ograniczenie
w dalszej mentalnej podrézy. Ujimujac to jeszcze inaczej, mozna stwierdzié, ze
czasami niezbedne jest pozostawienie tego, co w przeszlosci bylo ograniczajace,
po to, zeby wypracowaé nowe sposoby postepowania i wizje przyszlosci (Zaleski
1988).

Nieco innym spojrzeniem na przeszlos¢ cztowieka jest ujecie z perspektywy
orientacji rozwijajacych sie w psychologii osobowosci. GIéwne nurty to teorie
psychodynamiczne, teorie cech, humanistyczne, spoteczno-poznawcze, poznaw-
cze, socjobiologiczne i narracyjne (Oles, Drat-Ruszczak 2008). Kazda z tych
orientacji mniej lub bardziej albo tez inaczej akcentuje znaczenie przesztosci dla
osobowosci jednostki. Teorie psychodynamiczne kladg nacisk na odkrywanie
nieznanej dla czlowieka prawdy, ktéra wigze sie z doswiadczeniami z przesztosci.
Teorie cech skupiajg si¢ na dylemacie: natura czy srodowisko, co ma wieksze
znaczenie w ksztaltowaniu zachowan czlowieka na przestrzeni zycia. W kontek-
$cie przeszloéci problem ten mozna réznie interpretowac — jaki bylem w prze-
szto$ci (na przyklad niesmiaty czy zbuntowany) i czym byto to uwarunkowane
(wrodzone predyspozycje czy oddziatywania z najblizszego otoczenia). Teorie
humanistyczne preferuja eksploracje, rozumienie i opis zjawisk, przyjmuja zalo-
zenia dotyczace natury cztowieka jako zdolnej do tworzenia znaczen i refleksji
nad sensem zycia. W tej grupie teorii wazne sa wigc informacje o przeszlosci
o charakterze abstrakcyjnym zwigzane z interpretacja doswiadczen, ktdre byty
udzialem jednostki. Teorie spoleczno-poznawcze koncentrujg si¢ na procesach
poznawczo-emocjonalnych ukierunkowujacych zachowania jednostki w kon-
tekscie spolecznym. Teorie poznawcze wyjasniajg funkcjonowanie jednostki,
odwolujac si¢ do zlozonego sytemu poznawczego. Zbudowane przez podmiot
schematy poznawcze i sposob interpretowania sytuacji pozwalaja jednostce
odnalez¢ sig ,,tu i teraz’, ale rowniez skonstruowac przyszlos¢. Socjobiologiczne
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traktujg osobowosci jako plastyczny i wyspecjalizowany system adaptacyjny.
W nich przesztos¢, czyli te zachowania, ktdre okazaly sie przystosowawcze, stuzy
przysztosci. Teorie narracyjne natomiast podkreslaja konstruowanie znaczen
oraz role narracji i autonarracji w zyciu czlowieka, a takze zwigzane z nimi
odniesienia do siebie i §wiata (Oles, Drat-Ruszczak 2008).

Z punktu widzenia psychologii osobowosci interesujace wydaja si¢ koncepcje
narracyjne. Dajg one mozliwo$¢ okreslania znaczenia nie tylko przesztosci,
ale i terazniejszosci oraz przyszlosci. Opowiadanie historii to jeden z najbar-
dziej naturalnych $rodkéw przekazu, a takze sposobdéw komunikowania sie
ludzi. Tworzone przez ludzi opowiesci stuzyly kreowaniu $wiata zaréwno tego
mozliwego, jak i prawdopodobnego. Rownie wielkie znaczenie ma tworzenie
opowiesci autobiograficznych (Oles 2003). Psychologia narracyjna opiera sie
na metaforze osoby jako autonarratora. W tym nurcie czlowiek jest kreatorem
sensu. To on nadaje znaczenie poszczegdlnym aspektom swojego istnienia, w tym
przesztosci czy tez przysztosci. ,Historia jest sposobem odnalezienia sie w czasie,
uporzadkowania wlasnego Zycia i w nie mniejszym stopniu sposobem wyzna-
czania kierunkow dazen i celéw, a nawet sposobdw przezywania przyszlosci”
(Oles 2003, s. 335). Nadawanie znaczen minionym doswiadczeniom obejmuje
nie tylko interpretacje i reinterpretacja, ale takze ujmowanie tego, co jest poza
dostownoscia, operowanie metaforg i wielo§¢ mozliwych interpretacji (Oles,
Drat-Ruszczak 2008). Podejscie narracyjne w zalozeniu ma maksymalizowaé
ekspresje osoby, podkreslac jej subiektywne spostrzeganie swiata, indywidual-
nos$¢ i podmiotowos¢ jednostki (Tokarska 1999). Z punktu widzenia cztowieka
starego, ktory wraca do minionych doswiadczen, przyjmowanie perspektywy
autonarratora daje duze mozliwosci ponownego, czasem bardziej konstruktyw-
nego przeksztalcenia tego, co byto. Zmienne intencje podmiotu oraz skfonno$¢
do nadawania ogélnego sensu zdarzeniom mogg stanowi¢ podstawe do takiego
rozumienia wlasnej przeszlosci, ktére bedzie tworzy¢ baze satysfakcjonujacego
doswiadczania terazniejszosci i przyszlosci.

Poszczegodlne doswiadczenia majg dla osoby okreslone znaczenie, ale ich
wspdlny sens zalezy od skryptu stanowigcego zespdt regul interpretaciji uzy-
wany w sposob powtarzalny i wzglednie trwaty. Co do trwaltosci uzywanego
skryptu istniejg rézne podejscia. S.S. Tomkins (1979) podkresla jego statosc,
a H.J.M. Hermans akcentuje zlozonos¢, elastycznos¢ i integracje systemu war-
tosciowan. Te cechy systemu warto$ciowan moga stanowi¢ podstawe zdrowia
psychicznego i wigkszej satysfakcji z zycia (Hermans, Hermans-Jansen 2000).
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Oznacza to, iz odkrywanie z ludzmi starszymi innych schematéw rozumienia
wezesniejszych doswiadczen daje im mozliwos¢ modyfikacji tych znaczen, ktore
mialy dla nich ograniczajacy charakter. Daje im réwniez szans¢ na wieksze
samopoznanie i poszerzanie Swiadomosci. Jednoczesnie konfrontacja z utartymi
juz schematami interpretacji, szczegélnie tymi, ktére majg charakter zagrazajacy
dla jednostki, moze by¢ trudna i wyczerpujaca emocjonalnie.

Warto w okreslaniu znaczenia przesztosci zaznaczy¢ koncepcje tozsamosci
narracyjnej D.P. McAdamsa (2008), ktora ujmuje kwesti¢ autonarracji w sposob
calos$ciowy. Tozsamos¢ narracyjna to historia zycia wyrazona w formie opowia-
dania, w ktérym gléwnym bohaterem jest autor tej opowiesci. Ta historia ma
powigzac ze sobg przeszlos¢, terazniejszos¢ i przysztosé, wprowadzajac jednosé
i cel, umozliwiajac odnalezienie sensu réznych sytuacji w kontekscie czasu.

Analiza systemu znaczen osobistych, bliska psychologii narracyjnej i egzy-
stencjalnej, stwarza mozliwos$¢ poznawczej reinterpretacji. Tworzy to okazje do
taczenia tematyki narracyjnej, egzystencjalnej z podejsciem poznawczym. Proby
takie podjeli R. Baumeister oraz F. Dittmann-Kohli i G. Westerhof (Ole$ 2003).

W podejsciu poznawczym przeszto$é, na ktorg skladajg sie osobiste doswiad-
czenia, niewatpliwie ma znaczenie, jednak czlowiek i jego zachowanie nie sa
przez nig calkowicie zdeterminowane. Same wydarzenia z przeszlosci, szcze-
golnie te o obiektywnym charakterze, oddzialywaja na jednostke. Jednak to,
co ma wieksze znaczenie, to nastawienie podmiotu do wydarzen z wlasnej
przesztodci. Stad tez rozréznienie miedzy przeszloscig a aktualng interpretacija
tego, co si¢ dzialo w przesztosci, jest kluczowe, poniewaz stwarza mozliwos¢
zmiany. Czlowiek nie moze zmienic tego, co juz si¢ wydarzylo, nie moze zmieni¢
swojej przesztosci, ale moze modyfikowa¢ swoje nastawienie wobec tego, co
byto (Zimbardo, Boyd 2009).

Dokonana wcze$niej charakterystyka pamieci epizodycznej i autobiograficz-
nej oraz jej powigzan z systemem znaczen emocjonalnych pozwala zrozumiec,
dlaczego z jednej strony wielu ludzi zaktada, ze pamie¢ dos¢ precyzyjnie oddaje
to, co sie wydarzylo w przesztosci, i Ze wspomnienia majg do$¢ staly charakter,
az drugiej strony to, Ze wspomnienia zmieniajg sie z czasem i nie s obiektywnym
zapisem przeszlosci, stanowigc raczej rekonstrukeje przesztosci. Obiektywne
wydarzenia z przeszlosci nie ulegajg zmianie, ale to, jak my je sobie przypo-
minamy, jaki nadajemy im charakter i jak je interpretujemy, zalezy od wielu
zmiennych, miedzy innymi prezentowanych postaw, przekonan i dostepnych
informacji. Oznacza to, Ze ,,to, co myslimy, i jak si¢ czujemy w dniu dzisiejszym,
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wplywa na to, jak pamietamy dzien wczorajszy” (Zimbardo, Boyd 2009, s. 73).
Potwierdzeniem tego moga by¢ badania przeprowadzone przez P.G. Zimbardo
i ].N. Boyda, ktdre pokazuja, ze ludzie majacy pozytywne nastawienia wobec
przeszlosci niezaleznie od tego, czy wspomnienia te opierajg sie na wiernych
wspomnieniach, sg z reguly szczesliwsi, zdrowsi, odnosza wieksze sukcesy niz
ludzie z negatywnym nastawieniem wobec przesziosci. Roznice migdzy osobami
nastawionymi negatywnie badz pozytywnie do wlasnej przesztosci dotycza
poziomu agresywnosci, niepokoju, sumiennosci, depresyjnosci, stabilnosci
emocjonalnej, poziomu energii, przyjacielskosci, szczgscia, poczucia wlasnej
wartodci i nieSmialosci. Za kazdym razem roéznica ta jest korzystna dla ludzi
majacych pozytywne nastawienia wobec przesztych do§wiadczen.

Istnieje wiele przestanek przemawiajacych za tym, ze pozytywna rekonstruk-
cja przesztoéci daje korzystne efekty w funkcjonowaniu cztowieka. Jednak praca
nad zmiang posiadanej rekonstrukcji i reinterpretacji nie jest tatwa. Wymaga
motywacji, zrozumienia, Ze to wlasnie nastawienie wobec przesztos$ci wplywa na
jej kreacje, oraz przekonania, ze moze to pozytywnie zaowocowac w przysztosci.
Zachecanie ludzi do przygladania si¢ wlasnym interpretacjom tego, co bylo,
i modyfikowania tych interpretacji wymaga od nich umiejetnosci poznaw-
czych, kompetencji emocjonalnych, a takze uznania, zZe przekonania i znaczenia,
ktdre uznawali do tej pory za wiodace i prawdziwe, moga by¢ zmienne. Patrzac
z perspektywy poznawczej, jest to jeden z najtrudniejszych momentdw, nasze
schematy poznawcze i przekonania maja bowiem charakter wzglednie trwaly.
Wierzymy w ich zasadnos¢ i tylko wyjatkowe wydarzenia moga powodowac
ich zmiane (Wojcieszke 2002).

Konstruktywna reinterpretacja przeszlych doswiadczen moze zwigkszy¢
kontrole jednostki nad tym, co minglo, a nie odwrotnie — da¢ si¢ kontrolowa¢
przez przeszto$¢ (Zimbardo, Boyd 2009). Przesztos¢ cztowieka istnieje tylko
we wspomnieniach i subiektywnych przezyciach. Jej obraz w zaleznosci od
indywidualnych doswiadczen i ich interpretacji moze wywolywa¢ pozytywne
doznania lub rozgoryczenie, smutek i zal (Timoszyk-Tomczak, Bugajska 2012).
Dlatego moze powstrzymywac aktywnos¢ czlowieka lub stanowi¢ motywator
do dzialania. Moze by¢ fundamentem budowania wlasnego zycia.

Przeszlo$¢ stanowi zatem kontekst postepowania cztowieka (Zaleski 1988).
Dostarcza cztowiekowi informacji o nim samym. Pozwala odpowiedzie¢ na
pytanie, kim jestem. Umozliwia zachowanie tozsamosci, stanowi o istocie
i niepowtarzalnosci cztowieka. Pozwala dzigki nabytemu doswiadczeniu lepiej
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funkcjonowac¢ w $wiecie badz przeciwnie, utrudnia funkcjonowanie, tym samym
hamujac rozwdj jednostki. Przeszlo$¢ zapewnia nam poczucie ciagtosci i sta-
bilnosci naszego ,,Ja’, jest dla nas zbiorem wytycznych i zasad obowigzujacych
w zyciu. Wplywa na to, jacy jeste$my i jacy bedziemy. Jest najlepsza zapowiedzia
naszej przysztosci (Zimbardo, Boyd 2009).

Warto podkresli¢, ze to, w jaki sposéb cztowiek interpretuje wiasne doswiad-
czenia, zalezy od tego, na jakim etapie wewnetrznego rozwoju si¢ znajduje,
jakie wartosci preferuje i do czego zmierza. Réwnoczesnie kazde doswiadcze-
nie - zaréwno minione, aktualnie przezywane, jak i spodziewane - sprawia,
ze cztowiek zmienia sig, dojrzewa, nie jest, a staje si¢, odnajduje inny, nowy
sens wlasnej egzystencji. Wyprowadzanie z posiadanego doswiadczenia nowej
dla siebie wiedzy i przezy¢ wzmacnia poczucie wlasnej tozsamosci czlowieka
lub pozwala na jej przebudowe (Bugajska 2008). Koncentracja na przeszto-
$ci moze prowadzi¢ do pozytywnego warto$ciowania wlasnego zycia albo do
doswiadczania negatywnych emocji. Wraz z wiekiem wzrasta §wiadomo$¢
skracajacej sie perspektywy czasu. Sklania to do rewizji wlasnego zycia, przywo-
tuje rézne wspomnienia. Pozwala wielu starszym osobom na dokonanie Zycio-
wego bilansu. Pozytywne rozstrzygniecie kryzysu doswiadczanego w starosci:
integralnos¢ — rozpacz warunkowane jest w duzym stopniu wartosciowaniem
wlasnej przeszlosci przez jednostke. Reinterpretacja wlasnej drogi zZyciowej
moze prowadzi¢ do odkrywania i poglebiania indywidualnego jej sensu. Moze
réwniez prowadzi¢ do poczucia zycia zmarnowanego, przegranego, pozba-
wionego sensu (Timoszyk-Tomczak, Bugajska 2012). W zmianie nastawien
do wlasnej przeszlosci pomocne mogg si¢ okaza¢ réznego rodzaju techniki
reinterpretacji przesztych do$wiadczen czy techniki narracyjne prowadzone
na przyklad w ramach warsztatéw rozwoju osobistego 0séb starszych (por.
Demetrio 2000; Olszewski 2003; Grzegorek 2005; Czerniawska 2007; Bugajska,
Timoszyk-Tomczak 2010; Tokarska 2011).

Nie mozna zignorowa¢ znaczenia przeszlosci dla ludzi starych. Wiaze sig
ona z funkcjonowaniem poznawczym, a dokladniej z pamigcia, ale rowniez
z rozwojem osobowosci. Analizujgc znaczenie przesztosci w starosci, podkre-
$laty$my pozytywna badz negatywna koncentracj¢ na niej (Zimbardo, Boyd
2009). Jednak siegajac dalej, mozna tez méwi¢ o neutralnej, a raczej w pelni
$wiadomej koncentracji na przesztosci (Timoszyk-Tomczak, Bugajska 2012).
Zakladalaby ona akceptacje tego, co bylo, w calej pelni zaréwno z tym, co
byto w niej radosne i optymistyczne, jak i z tym, co wzbudzalo lek, zagrozenie
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i pesymizm. Jednoczesnie takie podejscie do przesztosci wykluczaloby jej deter-
minizm. Niezaleznie od tego, co si¢ wydarzylo, jednostka moze si¢ rozwijac
i czuc¢ szczesliwa. Dawaloby to szanse z jednej strony wykorzystania minionych
doswiadczen, a z drugiej reinterpretacji i zdystansowania si¢ do tego, co bylo
W niej negatywne.

Stad ¢wiczenia zaplanowane w ramach pracy nad przeszloscig ukierunkowane
sg przede wszystkim na wzmacnianie §wiadomej i pozytywnej przesztosci osobi-
stej. Maja na celu wydobywanie z pamieci roznych doswiadczen i przygladanie
sie im na nowo z innych perspektyw, tworzac tym samym nowe mozliwosci ich
interpretacji i nadawania znaczen. Przeszlo$¢ to wazna czg$¢ naszego ,,Ja’, ale
pozostawiona sama sobie, bez refleksji i wzmacniajgcych interpretacji moze
hamowa¢ mozliwosci jednostki. Dlatego praca nad nadawaniem jej sensu
i wykorzystaniem jako zasobu dla terazniejszo$ci i przysztosci moze by¢ kluczem
do pelnego rozwoju.

4.2. Techniki pracy z przesztoscia

Podréz do przesztosci rozpoczyna budzenie refleksji nad czasem wilasnego
zycia. Celem tego etapu warsztatu jest ksztaltowanie pozytywnego nastawienia
do wtasnej przesztosci. Proponujemy 32 techniki, w tym 3 przewodnie, ktére
pozwolg na przywolanie wspomnien z réznych okresow zycia, umozliwig namyst
nad nimi i ponowna interpretacje, zach¢cg do poszukiwania we wlasnym zyciu
powoddéw do radosci, satysfakeji, dumy, wdziecznosci, pozwola pogodzi¢ sie
z tym, na co nie mialo sie wptywu. Zastosowane techniki nie zmienig przeszlosci
0sob uczestniczacych w warsztacie, ale dzigki poglebionej refleksji nad biegiem
wlasnego zycia mogg przyczyniac sie do zmiany nastawien do wlasnej przeszio-
$ci, tak aby to, co si¢ w Zyciu przezylo, stanowito dla 0séb starszych pozytywny
punkt odniesienia, bylo ,,zbiornikiem zyciowej energii”.
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Technika 1: Aforyzmy o przesztosci

CEL:
» Wprowadzenie do zagadnien zwigzanych z przesztoscia.
» Ukazanie ztozonosci rozumienia przesztosci.
» Rozwijanie umiejetnosci okreslania znaczenia pojecia ,,przysztosc”.

PRZEBIEG:
Prowadzacy przygotowuije kartki z sentencjami dotyczgcymi przesztosci (cytaty
z literatury, anegdoty, przystowia, motta). Rozktada je w przygotowanym miejscu,
na przyktad na stole, i prosi uczestnikow o ich przeczytanie i wybranie jednej lub
dwdch. Nastepnie prosi uczestnikdw o odczytanie wybranych sentencji oraz krétkie
skomentowanie.

MATERIALY:
Kartki z aforyzmami, sentencjami dotyczgacymi przesztosci napisane duzg czcionka.

Przyktadowe sentencje do wykorzystania:

»Nie przywiazuje sie wagi do przesztosci, gdy wszystko, co istotne wydaje sie przy-
sztoscig” (A. Liskowacki), ,Nawet ta przesztos¢, o ktérej rozmyslali bez przerwy, miata
jedynie smak zalu” (A. Camus), ,Bo nie zyje ani w przesztosci, ani w przysztosci. Dla
mnie istnieje tylko dzisiaj i nie obchodzi mnie nic wiecej. Jesli kiedys uda ci sie trwac
w terazniejszosci, staniesz sie szczesliwym cztowiekiem” [P. Coelho), ,Zmiana nie-
znanego w znane, przysztosci w przesztos¢, wymaga wysitku i odwagi” (A. Kepinski),
»By¢ moze w trudnych sytuacjach przesztosé zawsze przedstawiata sie w rozowych
barwach” (K. Follett], ,Czy jest ktos, kto sie nie kurczy, kiedy wspomina wtasna prze-
szto$¢?” (). Carroll), ,Jedynym czarem przesztosci jest to, ze mineta” (0. Wilde), ,Nasza
przeszto$¢ nadaje ksztatt naszej przysztosci” (A. Kepinski), ,Powinnismy przestac roz-
myslac o przesztosci i zaczac cieszy¢ sie terazniejszoscig” (K. Follett), ,Nie mozna swej
przesztosci wycigé, jak wycina sie nieudany kadr filmu” [A. Kepinski, ,Czy wiesz, jakie
sg najciezsze grzechy twego zycia? - Popetnitem za wiele btedéw, zeby ufa¢, ze nie
myle sie, kiedy teraz mysle o przesztosci” (C. Mitosz], ,Wydaje sie nam, ze przesztos¢
jest nasza wtasnoscig. 0to6z przeciwnie - to my jesteSmy jej wiasnoscig, poniewaz
nie jesteSmy w stanie dokonac w niej zmian, ona natomiast wypetnia catos¢ naszego
istnienia” (L. Kotakowski), ,Ludzie tacy jak my, wierzacy w fizyke, wiedzg, ze rdznica
miedzy przesztoscia, terazniejszoscig i przysztoscia jest tylko uparcie obecng iluzjg”
(A. Einstein), ,Jedynym ideatem jest miniona realno$¢ przesztosci” (F. Hebel], ,Czyz
wszyscy nie pochodzimy z przesztosci?” (J. Paul), ,Przesztos$¢ organizuje sie wcigz
na nowo wraz z terazniejszoscig” (J.P. Sartre), ,Nasza wiedza o przesztosci zawsze
jest utomna, nawet szczatkowa. Nigdy nie moze by¢ petna, bo wsrdéd dokumentow
i zabytkow wszechmocnie gospodarzyt los, $lepy traf” (P. Jasienica), ,Wydobytem
z przesztosci to, co dobre, i odnajduje w niej wiele rzeczy, za ktére jestem wdzieczny”,
»10, CO naprawde sie zdarzyto, ma znaczenie, podobnie jak sposéb, w jaki wydarzenia
te interpretujesz, kodujesz i nadajesz im znaczenie emocjonalne”, ,Ludzie przezywaja
swoje zycie jako osobiste wspomnienia, bazujgc na tym, co uwazajg za prawde, nie
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za$ na oficjalnie usankcjonowanej wersji wydarzeh odnotowanej w ramach obiek-
tywnie ujetej historii”, ,Przeszto$¢ moze ksztattowac twoje obecne mysli, odczucia
i dziatania, natomiast te same mysli, odczucia i dziatania moga z kolei wptywac na
ksztatt wspomnien z przesztosci”, ,Wizje przesztych wydarzen czasami odpowiadaja
za terazniejszosc”, ,Wiec jak to dziata? Czy nasze zycie zdeterminowane jest przez
przesztosé, czy tez przesztosc jest przeceniana?”, ,Ludzie, ktérzy maja pozytywne
nastawienie do przesztosci, sg na 0g6t szczesliwsi, zdrowsi i odnoszg wieksze sukcesy
niz ludzie, ktérzy majg negatywne nastawienie do przesztosci”, ,,Nie mozna zmienic
przesztosci, ale mozna zmieni¢ swoje nastawienie wobec niej”, ,,Przesztos¢ pozostaje
dla nas rowniez najlepszg zapowiedzig przysztosci”, ,Zmieniajac sposéb, w jaki myslisz

0 SwWojej przesztosci, mozesz zmieni¢ swoja przysztos¢”.

CZAS REALIZAC]I:
Okoto 20 minut.

WARIANTY:
| - uczestnicy wybierajg kartki z interesujgcymi ich sentencjami (20 minut).
Il - uczestnicy losujg kartki z sentencjami, odczytujg i krotko komentujag (15 minut).

Kiedys ktos$ zapytat STARSZEGO PANA, czego nigdy nie chciatby utracic.
Jezeli pytasz dlatego, ze wydaje ci sie, ze tyle juz utracitem, to cie roz-
czaruje - odpowiedziat. Od pewnego czasu powracajq do mnie obrazy
z przesztosci, przypominajg mi sie rzeczy, ktére uznatem przed laty za
utracone - zatem nie trace, a zyskuje. Moja przesztos¢ powraca do mnie.

Z doswiadczen:

 Kartek z sentencjami powinno by¢ na tyle duzo, aby uczestnicy mogli swobodnie
wybrac te, ktére wydajg im sie interesujgce lub sg im w danym momencie
szczegolnie bliskie.

Lepiej sprawdzaja sie wzglednie krétkie cytaty, ktore nie wymagaja gtebokiej
analizy i skupienia, ktore nie zniechecaja uczestnikow.

« Technika stosowana na rozpoczecie zaje¢ dotyczacych Il etapu podrdzy ukierun-
kowuje uwage grupy na prace nad przesztoscig, moze zajg¢ uwage 0sob, ktore
przyszty wczesniej, jak réwniez pozwala na swobodne witgczanie sie w prace
osobom dochodzgcym, lekko sp6Znionym.
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Technika 2: Przesztosc¢ to...

CEL:
» Budzenie refleksji na temat przesztosci.
» Ukazanie ztozonosci rozumienia przesztosci.
« Rozwijanie umiejetnosci definiowania przesztosci.

PRZEBIEG:

Rozpoczynamy od pracy indywidualnej. Prowadzgcy rozdaje uczestnikom warsztatu
kartki z niedokonczonym zdaniem rozpoczynajgcym sie od stéw ,Przesztos¢ to..”.
Prosi o uzupetnienie zdania, wpisanie pierwszego skojarzenia, jakie przychodzi im
na mysl. Uczestnicy warsztatu zapisujg pierwsze skojarzenia dotyczace przesztosci,
uzupetniajgc zdanie ,Przesztosc to..”. Nastepnie kazdy po kolei wymienia swoje sko-
jarzenia, ktore jedna osoba zapisuje na duzym arkuszu papieru.

W przypadku pracy z mniejsza grupa (kilkuosobowa) prowadzacy dla kazdego uczest-
nika przygotowuje trzy kartki i zachecajgc do poszukiwania kolejnych skojarzen, prosi
0 uzupetnienie trzech zdan.

Dysponujgc zbiorem zapisanych na duzym papierze propozycji okreslajacych prze-
sztos¢, prosimy o wybranie tych, ktére najtrafniej, najpetniej jg opisuja, i wspolnie
formutujemy definicje przesztosci. Kartke z definicjg przesztosci stworzong przez
grupe eksponujemy w widocznym miejscu, tak aby towarzyszyta dalszej pracy.

MATERIALY:
Kartki z niedokonczonymi zdaniami, flamastry, duzy arkusz papieru.

CZAS REALIZAC])I:
20 minut.

WARIANTY:

Zadanie to mozna wykona¢ w podgrupach. Grupe dzielimy na zespoty 3-4-osobowe,
rozdajemy kartki i flamastry, nastepnie prosimy o sformutowanie definicji przesztosci
stanowigcej odzwierciedlenie indywidualnych skojarzen uczestnikéw danego zespotu,
ale i wypadkowg wspdlnych uzgodnien i odczu¢. Prowadzacy zaznacza, ze nie ma
to byc¢ definicja naukowa przesztosci, moze ona odzwierciedla¢ odczucia i zawierac
elementy humorystyczne. Okre$lamy czas na wykonanie zadania - okoto 20 minut,
a po zakonczeniu kazdy zesp6t prosimy o odczytanie swojej definicji. Prowadzacy
zacheca do dyskusji, moze rowniez zaproponowac stworzenie jednej wspoélnej defi-
nicji, ktéra bytaby wypadkowa tych, ktére powstaty w grupach. Ostateczng definicje
przyklejamy w widocznym miejscu.

MATERIALY:
Kartki z niedokonczonymi zdaniami, flamastry, duzy arkusz papieru.

CZAS REALIZAC]I:
30-40 minut.
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Z warsztatow:

~Przesztos¢ to wspomnienia, rados¢ i zal z przezytych lat, sprawy zamkniete
¢ w kadrze, co$, co trwa, ale czego nie mozna powtorzy¢, cos, co jest w nas, chociaz
: juz odeszto, skata, ktorg trzeba skruszyc”.

Przesztosc? - pytasz - zamyslit sie STARSZY PAN. - Ale co chciatabys usty-
szec? - opowiesci o kolejnych dniach, ktore jak kropla po kropli dopetniaty
sie w dzien dzisiejszy. Zapytaj mnie jutro, kiedy bede mqdrzejszy o dzis.

Z dosSwiadczen:

« W trakcie tego ¢wiczenia ujawniajg sie rozne nastawienia do wtasnej prze-
sztosci. Rola prowadzacego sprowadza sie tu do pozytywnego wzmacniania
uczestnikow, szczegdlnie osob negatywnie myslgcych o przesztosci, podkre-
$lania mozliwosci zmiany nastawien do wtasnej przesztosci.

Technika 3: Moje zycie w fotografii - inwentaryzacja

CEL:
» Przywotywanie znaczgcych wspomnien - miejsc, twarzy, przezyc.

» Wzmacnianie poczucia wtasnej wartosci.
« Budzenie refleksji nad znaczeniem przesztosci.

PRZEBIEG:
Prosimy uczestnikdw o przyniesienie swoich zdje¢ z r6znych okreséw zycia. Celowo
nie okreslamy liczby zdje¢, ich tematyki i emocjonalnego znaczenia, chcemy, aby
uczestnicy dokonali wyboru samodzielnie. Uczestnicy w parach ogladajg swoje zdjecia
i swobodnie rozmawiajg na ich temat. Nastepnie prowadzacy prosi ich, aby wybrali
znaczace zdjecia z okresu dziecinstwa, mtodosci oraz dojrzatosci (liczba wybieranych
zdjec zalezy od tego, ile ich przyniesli), pokazali je i porozmawiali o nich z kolejnymi
osobami. Praca ze zdjeciami bedzie kontynuowana w ¢wiczeniu ,,Dziennik podrozy”.

MATERIALY:
Zdjecia przyniesione przez uczestnikow warsztatu.

CZAS REALIZAC]I:
30-60 minut - elastyczny (w zaleznosci od grupy i mozliwosci czasowych).

WARIANTY:
Mozna poprzestac¢ na rozmowach w parach w przypadku ograniczonego czasu.
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Pytasz, jak mozna trzymac zdjecia z catego zycia w kartonie po butach?
Gdybym trzymat tam do tej pory buty, to dziwitabys sie jeszcze bardziej -
powiedziat STARSZY PAN. - Zresztq to i tak nie ma znaczenia. Tak jak
pamietam swoje pierwsze buty, ktére zdejmowatem, wracajgc w nocy do
domu, zeby ich nie wybrudzi¢, tak kazde zdjecie przechowuje w sobie.

Z doswiadczen:

» Bywajg duze dysproporcje w liczbie i rodzaju przynoszonych zdje¢, ale nie jest
to przeszkoda w dalszej pracy w trakcie tego ¢wiczenia.

« Osoby, ktére nie przyniosty zdje¢ badz ich nie maja, wtgczamy réwniez do pracy;
podczas ogladania zdje¢ innych osdb zachecamy je do opowiadania o swoich
zdjeciach w podobnych sytuacjach zyciowych.

« W tym ¢wiczeniu celowo nie okreslamy sztywnych ram czasowych, obserwu-
jemy prace grupy i w zaleznos$ci od wyczerpania tematu rozmoéw inspirowanych
zdjeciami dostosowujemy prace.

Technika 4: Fotochwila

CEL:
» Podniesienie nastroju

» Aktywizacja grupy

PRZEBIEG:

Prowadzgcy wystepuje w roli fotografa i wykonuje zdjecia na niby, proszac uczestni-
koéw o przybranie okreslonej miny lub pozy. Uczestnicy warsztatu przygotowuja sie
do zdjecia na niby; poprawiajg fryzure, rozluzniajg migesnie twarzy. Fotograf probuje
zrobi¢ zdjecie twarzom przedstawiajgcym zdziwienie, rados¢, smutek, podziw, strach,
powage, dume... lub catym sylwetkom w réznych pozach - osoba przemarznieta,
zZmeczona, spieszaca sie, nudzaca sie lub podczas wykonywania ré6znych czynnosci
z przesztosci. Po zakonczeniu ¢wiczenia dzielimy sie wrazeniami.

MATERIALY:
Aparat fotograficzny.

CZAS REALIZAC]I:
10 minut.

WARIANTY:

Zdjecia moga wykonywac uczestnicy. Fotograf wybiera kolejng osobe, ktorej zadaniem
jest wymyslenie kolejnej miny (wariant na siedzaco) lub pozy (wariant na stojgco).
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Pamietam, jak pierwszy raz zostatem zaciggniety do fotografa - powiedziat
STARSZY PAN. - Byto to nie lada wydarzenie. Mama ubrata nas wszystkich
w odswietne stroje i uprzedzita, ze mam nie gadac, jak to miatem w zwy-
czaju, i nie zadawac gtupich pytan. Staratem sie, jak mogtem. | wierzcie
mi, nie powiedziatem ani stowa. Robitem tylko gtupie miny. | nikt tego nie
zauwazyt. Do czasu.

Technika 5: Dawno, dawno temu...

CEL:
« Dystansowanie sie wobec doswiadczenia.
» Aktywizacja grupy.
» Rozwijanie kreatywnosci.

PRZEBIEG:
Grupa tworzy wspolne opowiadanie. Prowadzgcy rozpoczyna od stéw: ,Dawno, daw-
no temu..”, @ uczestnicy dopowiadajg kolejne fragmenty historii. Nie ma potrzeby
powtarzania za kazdym razem opowiesci od poczatku. Zaburza to bieg wspoélnie
tworzonej narracji, moze tez niepotrzebnie koncentrowa¢ uwage na powtarzaniu,
a nie na tworzeniu.

CZAS REALIZAC)I:
W zaleznosci od liczby opowiadanych historii 5-15 minut.

WARIANTY:
W kolejnych opowieSciach mozna ukierunkowac¢ uwage uczestnikow na konkretne
etapy zycia, wydarzenia, na przyktad rozpoczynajac opowies¢ od stow: ,W latach
sze$cdziesiagtych...”.

Dawno, dawno temu... - zamyslit sie STARSZY PAN - to przeciez mnie jeszcze
nie byto, a moze bytem, tylko co to ma za znaczenie... po tylu latach wazne,
Ze jestem nadal.

Z doswiadczen:

« Technike mozna powtarzac jako przerywnik podczas kolejnych ¢wiczenh. Uczest-
nicy sami moga wymyslac tematy tworzonych wspdlnie opowiesci. Zaskakujaca
zmiana akcji mobilizuje do kreatywnosci, wprowadza w dobry nastro;.

» Bywaja tez historie smutne, odzwierciedlajgce wydarzenia tragiczne, wspdlne
doswiadczenia catego pokolenia. Warto wéwczas zwrdéci¢ uwage na to, ze
cztowiek nie zawsze ma wptyw na swoje zycie, ze czesto zmiany zachodza
niezaleznie od niego.
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Technika 6: Zabawna historia z przesztosci

CEL:
Uaktywnianie pozytywnych emocji dotyczacych przesztosci.
Podtrzymywanie dobrego nastroju.
Podniesienie poziomu energii.

PRZEBIEG:
Prowadzgcy prosi uczestnikéw o przypomnienie sobie zabawnej historii, ktéra przy-
darzyta im sie w zyciu. Nastepnie zacheca do opowiadania historii na forum grupy.

CZAS REALIZAC)I:
15-20 minut.

WARIANTY:
Osoby opowiadajg historie w 4-osobowych zespotach. Nastepnie kazdy zesp6t wybie-
ra najzabawniejszg i przedstawia jg pozostatym, odgrywajac scenke [dtuzszy czas
realizacji: 30-40 minut).

Pytasz o zabawngq historie - zasmiat sie STARSZY PAN - i nie chodzi ci z pew-
nosciq o to, gdzie wczoraj znalaztem swoje okulary - ale wiesz - ja zawsze
pozostawiatem je w przedziwnych miejscach - cha cha.

Z dosSwiadczen:

 Niektorzy bez problemu gotowi sg opowiedzie¢ kilka zabawnych historii, inni
moga miec problem z przypomnieniem ich sobie. Tu pomocne bedg hasta
naprowadzajgce: pierwszy dzien w szkole, pierwszy dzien w pracy, pomyiki,
spotkania, podréze, dzieci...

Technika 7: Bukiet kwiatow

CEL:
« Podniesienie nastroju.

« Aktywizacja zmystow.
- Relaksacja.

PRZEBIEG:
Uczestnicy siedzg wygodnie, stuchajg stéw prowadzgcego, uruchamiajg wyobraznie.

Prowadzacy czyta wolno, spokojnym gtosem ponizszy tekst:
Usigdz wygodnie. Sprawdz, czy nic cie nie uwiera, nie przeszkadza. Rozluznij ramiona,
rece, poczuj swojg twarz, swoje oczy, usta, gtowe. Oddychaj gteboko, jeszcze raz
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wez gteboki oddech. Poczuj, jak powietrze dociera do twojego serca, brzucha. Poczuj
sie lekko. Oddychaj. Wyobraz sobie piekny bukiet kwiatow. Jest on tak ogromny, az
trudno utrzymac go w rece. Mienigce sie kolorami kwiaty rozktadaja sie na wszystkie
strony - do gory, na bok, delikatnie opadajac w dot. Dojrzyj wsrdd nich czerwona
réze, z6tte zonkile, niebieskie irysy, biate gerbery, pomaranczowe margerytki, zielone
trawy. Poszukaj innych czerwonych kwiatéw. Oddychaj, poszukaj zéttych kwiatow,
pomaranczowych, fioletowych, biatych, niebieskich. Skoncentruj sie tylko na kolorze:
czerwony, pomaranczowy, zotty, zielony, niebieski, fioletowy. Oddychaj. Odczuwaj
rados¢, patrzac na tak piekny kolorowy bukiet. Poczuj jego zapach. Stodki, delikatny.
0Oddychaj. Rozkoszuj sie zapachem bukietu. Sprébuj poczué, jak pachnie réza. Pochta-
niaj ten zapach. Wpus¢ go w gtab siebie. Oddychaj. Odnajdz schowane wsrdd traw
frezje. Poczuj ich zapach, o wiele delikatniejszy od zapachu rozy, ale jakze pigkny.
Napetnij sie tym zapachem. Poczuj w sobie lekkos¢, delikatnos¢ frezji. Oddychaj.
Odszukaj kwiaty pachnace tgkg - dorodng fioletowa koniczyne i matg stokrotke.
0ddychaj. Przygladaj sie kwiatom ukrytym wsréd zb6z - makom, chabrom, kakolom.
Poczuj ukryty w nich zapach stonecznego lipcowego dnia. Oddychaj. Odkrywaj
w swoim bukiecie coraz piekniejsze kwiaty. Skoncentruj sie tylko na zapachu. Podazaj
za zapachem wybranym przez siebie. Nie odktadajac kwiatow, napetnij woda duzy
przezroczysty dzban. Przygladaj sie, jak napetnia sie czystg, zimng wodg. Oddychaj.
Wt6z kwiaty do wody. Obserwuj, jak pijg wode, jak chtong ja kropla po kropli. Sprébu;j
tyk wody. Poczuj, jak nawilza twoje usta, sptywa przetykiem w dot, dodajac ci sit,
energii, wyciszajac cie. Spojrz na kwiaty - zobacz, jak sie wyprostowaty. Wyprostuj
sie i ty. Poczuj ich piekno. Poczuj piekno w sobie. Odczuwaj, jak ich zapach otula
ciebie catego, kotysze, przenika. Poczuj sie jak piekny kwiat. Poczuj piekno ptynace
z ciebie. Oddychaj tym pieknem.

Po zakonczeniu ¢wiczenia dzielimy sie odczuciami.

CZAS REALIZAC]I:
20 minut.

Technika 8: Zapachy i smaki z przesztosci

CEL:
« Przywotywanie przyjaznych doznan z przesztosci.

« Aktywizowanie zmystow.

PRZEBIEG:
Prowadzacy prosi o przywotanie w pamieci ulubionych zapachéw z r6znych okreséw
zycia [praca indywidualna). Pyta uczestnikéw, czy pamietaja zapach rodzinnego
domu, ktéry odczuwa sie szczego6lnie po powrocie po dtuzszej nieobecnosci, zapach
Swiezej poscieli, zapach lisci jesienig i wypalonej letnim stoncem trawy. Prosi kolejno
uczestnikow o przywotywanie w pamieci zapachéw z dawnych lat i podzielenie sie
tym wspomnieniem z innymi.
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Nastepnie przechodzimy do niezapomnianych smakow, ktére bardzo mocno zwigzane
sg rowniez z zapachem (praca zespotowa). Prowadzacy dzieli grupe na 3-4-osobo-
we zespoty i prosi, aby kazdy zesp6t przygotowat jednodniowy jadtospis budzacy
wspomnienia smakéw dziecinstwa, dorastania, mtodosci, dojrzatosci. Po zakohczonej
pracy zespoty przedstawiajg swoje propozycje. Porownujemy jadtospisy, dyskutujemy,
zastanawiamy sie nad tym, ktére z tych smakéw sg do ponownego odtworzenia,
a ktérych nie da sie juz wiernie powtérzy¢. Zastanawiamy sie wspdlnie, dlaczego.

MATERIALY:
Kartki, przybory do pisania.

CZAS REALIZAC]I:
» czes¢ pierwsza - zapachy - okoto 10 minut,
» czes$c¢ druga - praca w zespotach - 20 minut,
« prezentacja i dyskusja - 20 minut.

WARIANTY:
Uczestnicy moga opowiadac o zapachach z przesztosci w formie krétkich zagadek do
odgadnigcia przez pozostatych. W czesci drugiej grupe mozemy podzieli¢ na cztery
zespoty. Kazdy z nich ma za zadanie opisac¢ jedng z losowo wybranych pér roku,
koncentrujac sie gtéwnie na zapachach. Po zakonczonej pracy zespoty przedstawiaja
Swoje opisy.

Z warsztatow:

Podczas warsztatow w jednym z jadtospiséw pojawita sie przystawka w postaci :
pieczonego skrzydetka kurczaka nadziewanego pieczarkami. Jeden z panéw tak :
sugestywnie przedstawiat smak tej potrawy przygotowywanej jeszcze przez jego
babcie, ze pozostali uczestnicy zapragneli jej sprébowacé. Kolejne zajecia rozpo-

¢ czeliSmy od degustacji skrzydetek przygotowanych na specjalne zyczenie przez

¢ jednego z uczestnikow.

Zapachy i smaki? Jestes jak mate dziecko z tymi swoimi pytaniami. Nawet
nie pomyslisz, ze narobisz mi apetytu. Ziemniaki z cebulg - surowq lub lekko
podsmazonqg - to moge sobie zrobi¢ w kazdej chwili, nawet bez pomocy
babci. Ale skad ja wezme na zimno ttoczony olej Iniany i to taki, po ktory
jezdzilismy z dziadkiem do olejarni. A bez niego ziemniaki nie bedq juz takie
same.
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Z dosSwiadczen:

» Przywotywaniu smakéw i zapachdw z dawnych lat czesto towarzyszy wesota
atmosfera. Osoby najstarsze, wychowujgce sie w czasach wojny, z sentymen-
tem wspominajg proste potrawy, takie jak: ziemniaki okraszone cebulg, chleb
moczony w mleku lub w oleju. Osoby troche mtodsze, urodzone juz po wojnie,
wspominajg gorzka czekolade. Wszyscy z sentymentem przywotujg tradycyjne
polskie potrawy, szczegdlnie te przygotowywane z okazji Swiat.

Cwiczenie to moze stanowi¢ okazje do dalszego odkrywania smakéw i wspol-
nego przygotowywania positkow. Prowadzgcy moze sprébowac zachecic¢
uczestnikow do spotkan towarzyskich po zajeciach we wtasnych domach:
spotkania u kazdego w domu, kazdy przygotowuje co$ specjalnego.

« W domu pomocy spotecznej mozna prébowac przygotowac wspdlnie niektére
potrawy, szczegdlnie lubiane przez osoby starsze.

NIEOBOWIAZKOWA PRACA DOMOWA:

» Prowadzacy moze zachecic osoby starsze do wtasnorecznego spisania rodzinnych
przepisOw potraw przygotowywanych na co dzien i na specjalne okazje. Taka wtasna
ksigzka kucharska moze by¢ wyjatkowym prezentem na przyktad dla wnuczki na
18 urodziny, z okazji $lubu czy innej uroczystosci rodzinne;j.

» Ksigzke kucharska mozna réwniez przygotowac¢ w ramach projektu integracji
pokolen. Mtodzi dowiadujg sie od oséb starszych, jak gotowaé, wykonujg zdjecia
potraw, przygotowujg opis. Cato$¢ mozna zakonczy¢ promocjg ksigzki potaczona
z degustacjg wybranych potraw [do zastosowania w domach pomocy spotecznej,
Uniwersytetach Trzeciego Wiekul).

Technika 9: Dziennik podrézy - technika przewodnia ==

—

CEL:
» Rozwijanie umiejetnosci otwartego spojrzenia na przesztosc.
» Ksztattowanie umiejetnosci doceniania przesztosci.
» Praca nad odkrywaniem znaczenia do$wiadczen z przesztosci.

PRZEBIEG:
Uczestnicy zaktadajag dziennik podrézy - album ze znaczacymi zdjeciami z wtasnego
zycia [przygotowaniem jest ¢wiczenie ,Moje zycie w fotografii - inwentaryzacja”), ktéry
w kolejnych ¢wiczeniach w trakcie catego warsztatu bedzie uzupetniany uzyskiwanymi
efektami pracy. Prowadzacy prosi, aby kazdy uczestnik warsztatéw zastanowit sie, jak
zatytutowac etapy wtasnego zycia. Niczym tytuty rozdziatow ksigzki, w ktorej spisana
jest przesztos$¢ kazdego z uczestnikow. Moze to by¢ tradycyjny podziat na dziecinstwo,
dorastanie, mtodosé, dojrzatos¢. Motywem przewodnim moze by¢ réwniez miejsce
zamieszkania, jezeli tak sie sktada, ze poszczegdlnym etapom zycia towarzyszyty
przeprowadzki. Moga to by¢ znaczace relacje z bliskimi, na przyktad ,pod skrzydtami
mamusiu”, ,u boku ukochanego meza”, ,w rodzinnym gronie...”, czy tez etapy edukacji
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i praca zawodowa: szkota podstawowa, gimnazjum, liceum, studia, praca zawodowa.
Uczestnicy zaktadaja swoje dzienniki podrézy. Przygotowujg strone tytutowa, strony
informujace o kolejnych etapach zycia, wklejajg lub wpinajg emocjonalnie znaczace
zdjecia, ozdabiajg w zaleznosci od inwencji twérczej: sentencjami, rysunkami, wycie-
tymi ilustracjami z gazet. W zaleznosci od materiatéw, ktérymi dysponujemy, moga
to by¢ gotowe albumy lub pojedyncze kartki, ktére nastepnie mozna zbindowac¢ lub
wtozy¢ do segregatora.

MATERIALY:
Albumy - pamietniki, nozyczki, klej, tasma klejaca, kredki, flamastry, biate i kolorowe
kartki A4, kolorowe czasopisma.

CZAS REALIZAC])I:
60-120 minut [elastyczny).

Z dosSwiadczen:

» Niektorzy poczatkowo moga miec¢ problem w nazwaniu poszczegdlnych eta-
péw wiasnego zycia. Warto mie¢ przygotowane propozycje, ktére jednak nie
powinny zdominowac¢ indywidualnych pomystéw. Prowadzgcy poczatkowo
0go6lnie naprowadza wszystkich, wskazujac na rézne mozliwosci, nastepnie
moze indywidualnie pomoc osobom, ktére nie wiedza, wedtug jakiego klucza
uporzadkowaé wtasng przesztosc.

» Niektorzy obawiaja sie, ze ich zdjecia zostang zniszczone lub ze ich nie odzy-
skajg. Nalezy zapewni¢, ze tworzony album po zakonczeniu warsztatow bedzie
wtasnoscig uczestnikéw, a rownoczesnie cenng pamigtka. Zdjecia mozna
wkleja¢ za zgoda uczestnikow, ale i wpina¢, wktadajac rogi zdje¢ w naciecia
zrobione w papierze. W przypadku zastosowania segregatora mozna wyko-
rzystac¢ koszulki na zdjecia.

« Nalezy zachowac duzg elastycznos¢, zarowno jezeli chodzi o czas wykonania
zadania, jak i sposéb. Jezeli uczestnik ma juz taki album z najwazniejszymi zdje-
ciami i chce go zachowa, to prowadzacy moze zachecac go do wyjatkowego
ozdobienia zdje¢, dobrania sentencji.

« Zdarza sie, ze uczestnicy warsztatoéw chca zabraé swéj album do domu i tam
spokojnie go dokonczy¢. Nalezy do tego zachecac, ale nie za wszelkg cene.
Niektérzy wykazuja sie duzg inwencjg, mobilizujgc najblizszych do pomocy.
Nie wszyscy majg na to ochote i nie wszystkim ma kto pomac, dlatego nalezy
kazdego docenia¢ indywidualnie za prace wtozong w album, a unika¢ ocen na
forum.
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Technika 10: Czarodziejski ogréd - wizualizacja

CEL:
» Budzenie pozytywnych wspomnien z okresu dziecinstwa.
» Rozwijanie kreatywnosci.
« Uaktywnianie emocji.

PRZEBIEG:
Uczestnicy siedzg wygodnie, stuchajg stow prowadzacego, uruchamiajg wyobraznie,
przywotujg wspomnienia z okresu dziecinstwa.

Prowadzacy czyta wolno, spokojnym gtosem ponizszy tekst:

Jest piekny letni dzien. Piekne btekitne niebo. Stonce. Lekki wiatr kotysze konarami
drzew. ldziesz Sciezkg wsrdd drzew coraz dalej. Odczuwasz spokoéj. Oddychasz.
Przygladasz sie zielonym lisSciom drzew, niebu, stonicu. Oddychasz. Dochodzisz do
starego ogrodu. Idziesz wzdtuz drewnianego ptotu, szukajgc furtki. Znajdujesz ja.
Ale jest ona tak mata, ze nie mozesz dostac sie do Srodka. No tak, przeciez ostatnio
bytes tam jako dziecko. Bardzo pragniesz wejs¢ do Srodka. Skoncentruj sie na swoim
wewnetrznym dziecku. Odnajdz je w sobie. Odczuwaj spokéj. Oddychaj. Sprébuj
przejs¢ przez furtke. Wyobraz sobie siebie sprzed lat. Ciekawe Swiata dziecko wchodzi
do tajemniczego ogrodu. Jestes w srodku. Udato sie. Odczuwasz rados¢ i ciekawos€.
Rozgladasz sie. Podgzasz Sciezkg prowadzgca do matej fontanny. Kwiaty usmiechaja
sie do ciebie, liscie drzew delikatnie muskaja twoja twarz. Przegladasz sie w tafli
wody. Widzisz twarz usmiechnietego dziecka - siebie sprzed lat. Poczuj, jak usmiecha
sie do ciebie twoje wewnetrzne dziecko. Idz dalej. Znajdz hustawke zawieszong
wsrod drzew. Znalaztes. Usigdz na niej i mocno odepchnij sie nogami. Poczuj, jak
sie wznosisz, lecisz wysoko w gore i opadasz, i znowu wznosisz, i opadasz. | znowu.
0ddychaj i bujaj sie w swoim rytmie. Gora - dét, géra - dét... Poczuj, ze cos, czego nie
ma tak naprawde, istnieje. Poszukaj swoich przyjaciét z dziecinstwa. Pomachaj do
nich. Zobacz, jak biegna do ciebie. Jak sie ciesza. Usciskaj ich. Biegnij z nimi prosto
przed siebie, biegnij. Odczuwaj rados¢ ze spotkania.

Po zakonczeniu ¢wiczenia dzielimy sie emocjami i odczuciami, analizujemy spostrze-
zenia i mysli towarzyszgce wspomnieniu dziecinstwa.

MATERIALY:
Wygodne krzesta, poduszki, materace.

CZAS REALIZAC]I:
10 minut na sama wizualizacje i okoto 20 minut na omoéwienie (podzielenie sie przez
uczestnikow wiasnymi odczuciami i podsumowanie prowadzacego).
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Technika 11: Kotysanki z dziecinstwa

CEL:
» Budzenie pozytywnych wspomnien z okresu dziecinstwa.
+ Aktywizacja grupy.
» Cwiczenie pamiegci.

PRZEBIEG:
Prowadzacy przygotowuje fragmenty popularnych kotysanek. Grupa dzieli sie na
3-4-osobowe zespoty. Kazdy zespo6t losuje jedng kotysanke, ktorg prébuje zaspie-
wac. Jezeli nikt w zespole nie zna danej kotysanki, mozna wylosowa¢ nastepna. Po
prezentacji wszystkich zespotéw wracamy do kotysanek mniej znanych, odczytujemy
teksty i szukamy osoby, ktéra pamieta melodie. Na koniec pytamy uczestnikéw o inne
kotysanki, ktore znaja, i prosimy o ich zaspiewanie.

MATERIALY:
Kotysanki napisane duzg czcionka na oddzielnych kartkach. Propozycje kotysanek:
»Z popielnika na Wojtusia iskiereczka mruga: chodz, opowiem Ci bajeczke, bajka bedzie
dtuga...”, ,AAA kotki dwa szarobure, szarobure obydwa. Nic nie beda robity, tylko ciebie
bawity”, ,ldzie Niebo ciemng nocg, ma w fartuszku petno gwiazd. Gwiazdy btyszcza
i migoca, az wyjrzaty ptaszki z gniazd...”, ,Juz gwiazdy ISnig. Juz dzieci $pig. Sen zmorzyt
ma laleczke. Wiec gtdwke zt6z, oczeta zmruz. Opowiem ci bajeczke. Byt sobie krol.
Byt sobie paz i byta tez krélewna..”, ,,Ach $pij, bo wtasnie Ksiezyc ziewa i za chwile
zasnie. A gdy rano przyjdzie Swit, Ksiezycowi bedzie wstyd, ze on zasnat, a nie ty..”,
»Stoneczko juz gasi ztoty blask, za chwile niebo btysnie czarem gwiazd. Dobranoc juz”.

CZAS REALIZAC)I:
30-40 minut.

WARIANTY:
Dodatkowo mozna zorganizowac plebiscyt na najbardziej popularng kotysanke. Two-
rzymy liste kotysanek nominowanych do zwyciestwa przez uczestnikéw warsztatu.
Przygotowujemy kartki do losowania i kazdy typuje jedng kotysanke z listy. Zliczamy
gtosy i ogtaszamy zwyciezcow (dodatkowe 20 minut].

§ ‘ Ulubiong kotysanke mozna zanotowac w dzienniku podrozy.

Koty dosc¢ dtugo kojarzyty mi sie wytqgcznie z zasypianiem - rzekt niespo-
dziewanie STARSZY PAN, wodzqc wzrokiem za swoim kotem, ktory biegat
witasnie po wszystkim z wyjqgtkiem podtogi. Sen ktdcit sie z mojg wrodzong
ciekawosciq Swiata - kontynuowat. Dlatego moja babcia godzinami potrafita
nuci¢ ,aaa kotki dwa szare bure obydwa”. Tak jak z kociakéw wyrosty kocury,
tak i mi zasypianie przestato sprawiac trudnosc. Ostatnio jednak Spie mniej,
a iz zasypianiem miewam ktopoty. Moze to dlatego, Ze nikt juz nie zanuci ,,aaa”.
A moze znowu Swiat staje sie ciekawy i jak kiedys szkoda czasu na spanie?
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Technika 12: Czar bajek

CEL:
» Budzenie pozytywnych wspomnien z okresu dziecinstwa.

» Rozwijanie wyobrazni.

PRZEBIEG:
Prowadzacy prosi uczestnikéw, zeby zastanowili sie nad swoimi ulubionymi bajkami
z dziecinstwa, a pozniej 1-3 tytuty bajek zapisali na kartkach. Nastepnie dzieli grupe
na 3-4-osobowe zespoty. Kazdy zespdt pordwnuje zapisane bajki i wskazuje te, ktére
sg najbardziej lubiane przez wszystkich. Prowadzacy zapisuje tytuty bajek najbardziej
lubianych przez catg grupe.

MATERIALY:
Kartki, przybory do pisania, duza kartka papieru.

CZAS REALIZAC]I:
15 minut.

WARIANTY:
Kazdy zespét wybiera ulubiong bajke z dziecinstwa i przedstawia jg pozostatym
uczestnikom w postaci kalamburéw do odgadniecia.
Tytut ulubionej bajki z dziecinstwa mozna odnotowac w dzienniku podrézy.

Technika 13: List do przyjaciela z dziecinstwa

CEL:
» Pogtebianie refleksji nad wtasng przesztoscia.
» Przywotywanie znaczacych wspomnien.
« Poszukiwanie nowych interpretacji dla minionych do$wiadczen.

PRZEBIEG:
Prowadzacy prosi uczestnikow, aby przypomnieli sobie swojego przyjaciela z dziecin-
stwa, z czaséw beztroskich zabaw na podwarku, z tawki szkolnej... Po krétkiej rozmowie
w grupie na temat dawnych przyjaciét uczestnicy otrzymujg zadanie napisania listu do
przyjaciela z dziecinstwa. Prowadzacy ukierunkowuje prace, méwigc, ze moze by¢ to
refleksja nad tym, co sie wspalnie przezyto, przypomnienie wspolnych przygdd, cos, za
co chcieliby$my podziekowac lub przeprosi¢, powiedzie¢ z perspektywy minionych lat.
Osoby moga pisac list, cofajac sie w czasie, z perspektywy dziecka albo z perspektywy
osoby dorostej, wspominajac okres dziecifistwa i osobe, do ktérej adresowany jest list.
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MATERIALY:
Kartki papieru, przybory do pisania.

CZAS REALIZAC)I:
20-30 minut.

WARIANTY:
List moze by¢ réwniez skierowany do innej, bliskiej osoby, na przyktad siostry, brata.

List mozemy wklei¢ do dziennika podrozy.

Miatem kiedys przyjaciela - powiedziat STARSZY PAN - sporo zesmy razem
przezyli. Mégtby czasem napisac pare stow, jakis list, zwyktq kartke cho-
ciazby. Lepiej list, z wyraznie napisanym adresem zwrotnym. Wtedy i ja bym
napisat.

Z dosSwiadczen:

 Niektére osoby wymagaja wiekszego ukierunkowania ze strony prowadzacego,
pomocne moga by¢ pytania o kolegdéw, kolezanki z podworka, ze szkoty, jak
réwniez o rodzenstwo i wspélnie spedzany czas.

« Niektdre osoby moga odczuwac smutek z powodu utraty przyjaciela [z powodu
na przyktad zmiany miejsca zamieszkania, niewyjasnionych nieporozumien czy
nawet $mierci). Taka sytuacja nie jest przeciwwskazaniem do napisania listu.
Moze to byc¢ list pozegnalny, ktéry powala uporzadkowa¢ emocje, docenic to,
co byto dobre w przyjazni, pogodzic¢ sie z nieuchronnoscig ludzkiego losu.

Technika 14: Oczekiwanie

CEL:
» Rozwijanie umiejetnosci poznawania siebie.
» Ksztattowanie umiejetnosci dystansowania sie do sytuacji.
» Refleksja nad wtasnym postepowaniem.
» Rozwijanie indywidualnych cech pomocnych przy oczekiwaniu na co$ waznego.

PRZEBIEG:
Prowadzacy prosi uczestnikow o przypomnienie sobie tych zyciowych sytuacji, kiedy
to musieli na cos czekac, kiedy nie mogli sie doczekac, kiedy czekali dtugo i wreszcie
sie doczekali. Moze to by¢ oczekiwanie na co$ materialnego [na przyktad prezent,
wymarzona rzecz - pierwszy magnetofon, samochéd, mieszkanie i inne) lub czekanie
na co$, co miato sie wydarzy¢ [na polepszenie sytuacji finansowej, zdrowotnej, na
petnoletnos¢, ukonczenie szkoty), na kogos (na przyktad na powro6t narzeczonego,
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urodzenie dziecka...]. Uczestnicy rozmawiajg na ten temat w parach, opowiadajgc
o tym, na co warto byto czekac¢ w ich zyciu. Nastepnie prowadzacy zadaje grupie
pytania: Jaka jest warto$¢ czekania? Kiedy oczekiwanie budzi nasze pozytywne emo-
cje, a kiedy negatywne? Czego uczy cztowieka czekanie? Na co pozytywnego moze
cztowiek czeka¢ w okresie starosci?

CZAS REALIZAC]I:
30 minut.

Pod koniec zimy STARSZY PAN zaczqt wpatrywac sie w drzewo rosngce
przez lata wraz z nim na jego podwérzu. Czekam - powtarzat codziennie
az do chwili, kiedy zobaczyt pierwsze zielone listki. UsSmiechngt sie wtedy
i powiedziat - llez to razy w zyciu z przerazeniem odkrywatem, ze Swiat sie
zazielenit, nie wiadomo kiedy. Czasami warto jest poczekac.

Z doswiadczen:

» Osoby starsze generalnie nie majg problemu z odnalezieniem w pamieci tych
sytuacji, ktére wigzaty sie z oczekiwaniem, w wiekszosci sg to pozytywne
doznania.
Zdarza sie jednak, ze niektérzy wspominajg sytuacje trudne, potgczone z odczu-
wanym niepokojem, wrecz lekiem, na przyktad czekanie na wynik badan lekar-
skich. Nie zawsze tez oczekiwanie konczy sie sukcesem, na przyktad ktos
czekat i sie nie doczekat, miat nadziejg, ze cos sie potoczy po jego mysli, a tak
sie nie stato. Z uwagi na to prowadzacy musi zachowaé duzg elastycznos¢,
podkresla¢, ze w niektérych sytuacjach czekanie na co$ dodaje temu, na co
czekamy, wartosci. Czekanie pozwala cztowiekowi poznac siebie samego, uczy
pokory, pozwala na nabranie dystansu, daje czas na refleksje. Niedoczekanie
sie tez moze czemus stuzy¢ - moze nas wzmocni¢, wyzwoli¢ w nas nowe sity,
pozwoli¢ unikng¢ porazek w przysztosci, moze sprawi¢, ze docenimy to, co
mamy, i bardziej bedziemy sie o to troszczyc.

» Wazne, aby prowadzacy w podsumowaniu dyskusji zwrocit uwage na to, ze
kazdy w swoim zyciu na co$ czekat i czeka. Czekanie dodaje wartosci temu, na
co czekamy. Czekanie na co$, czego sie obawiamy, daje nam czas na przygoto-
wanie sie na rézne zyciowe ewentualnosci. Przesztosci nie mozemy zmieni¢, ale
mozemy zmieni¢ wtasne nastawienie do niej. W przypadku oczekiwania odnosi
sie to szczegdlnie do tych o0sob, ktére odczuwaja nadal, mimo minionych lat,
ze co$ ich w zyciu omineto, ze czegos sie nie doczekaty. Warto sie zastanowic,
czemu to miato stuzy¢, co w nas zmienito, do czego przygotowato. Moze tez
do niektorych rzeczy mozna powr6cic teraz - po latach.
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Technika 15: Kruszenie smutkéw - wizualizacja

CEL:
» UsSwiadomienie sobie posiadanej kontroli nad odczuwanymi przez siebie emocjami.
» Rozwijanie umiejetnosci radzenia sobie z przykrymi emocjami.
« Ksztattowanie umiejetnosci dystansowania sie do wtasnych emocji.

PRZEBIEG:
Uczestnicy siedzg wygodnie, stuchajg stow prowadzacego, uruchamiajg wyobraznie.
Prowadzacy czyta wolno, spokojnym gtosem ponizszy tekst:

Usigdz wygodnie. Sprawdz, czy nic cie nie uwiera, nie przeszkadza. Rozluznij ramiona,
rece, poczuj swoja twarz, swoje oczy, usta, gtowe. Oddychaj gteboko, jeszcze raz
wez gteboki oddech. Poczuj, jak powietrze dociera do twojego serca, brzucha. Poczuj
sie lekko. Oddychaj.

Wyobraz sobie dzien budzgcy sie do zycia, Swiezy poranek w promieniach wstajacego
stoica. Oddychaj. Napetnij sie sita nowego dnia. Oddychaj. Poczuj rados¢ przepet-
niajgca twoje ciato. Nie szukaj powodéw do radosci. Poczuj jg. Przeciez wiesz, jak
smakuje rados¢. Pozwdl ciatu jg odczuwac. Twojg gtowe przepetnia rados¢, twoje
oczy btyszcza radoscia, twoje serce miarowo, radosnie bije, twoja krew tetni twoja
radoscig. Roznosi jg po catym ciele. Odczuwaj rados¢ w sobie. Nie szukaj powodow,
odczuwaj. Powoli zmierzaj ku zachodowi, pozegnaj odchodzacy dzien. Poczuj smutek.
Maty smutek w sobie. Odczuwaj go. Nie szukaj powodoéw do smutku, odczuwaj
smutek. Przeciez dobrze wiesz, jak smakuje smutek. Nie boj sie go odczuwac. Pozwal
ciatu go odczuwac. Poczuj, jak duzy jest twoj smutek. Jaki ma kolor? Wyobraz sobie, ze
twoj smutek jest ogromny. Sprobuj go rozkruszy¢ jak skate na drobne kawatki. Krusz
swoj smutek, sprobuj jeszcze raz. To w koncu twoj smutek i mozesz go pokruszyé,
jesli zechcesz. Twoj smutek rozkruszyt sie na drobne smutki. Wez gteboki wdech
i wraz z wydechem pozbadz sie drobnych, rozkruszonych smutkéw. Pomachaj im
na pozegnanie. Wdech... wydech. Wydychaj swoje smutki. Wdech... wydech. Poczuj
sie |zejszy. Poczuj sie uwolniony. Rozkruszyte$ swoj smutek. Pozbytes sie jego
nadmiaru. Ukotysz teraz ten smutek, smuteczek, ktéry pozostat. Kazdy ma prawo do
swoich smutkéw. Ukotysz je, utul. Oddychaj. Poczuj sie Izejszy. Poczuj sie uwolniony.
Zacznij odczuwac rados$¢. Nie szukaj powoddw. Znasz to uczucie. Pokton sie stohcu
z nadziejg na nowy dzien. Napetnij serce radoscia.

W podsumowaniu szczegdlnie uwaznie analizujemy swoje odczucia i pojawiajgce
sie mysli.

MATERIALY:
Wygodne krzesta, poduszki, materace.

CZAS REALIZAC)I:
20 minut.
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Czasami dopadajg mnie smutki - wyznat ktéregos dnia STARSZY PAN. -
Troche ich uzbieratem przez lata, ale doktadnie ukrywatem z nadziejq, Zze nie
bedqg mnie nachodzié. To chyba rodzinne, bo z tego, co sobie przypominam,
mojej babci tez nie dawaty spokoju. Ale ona miata na nie swoj sposéb. llekro¢
jg dopadaty, na obiad byty kotlety tak wyttuczone, ze prawie przezroczyste.
Moj sposob jest zupetnie inny i to nie dlatego, ze sprawy kuchenne sq mi
obce, przynajmniej nie mniej niz innym panom w moim wieku. Ja swoje
smutki tule, usypiam, rzec by mozna - kotysze je. Po tylu latach to nawet
nie chce sie ich pozbywac. W koncu to moje smutki, ktoére lubig by¢ tulone
od czasu do czasu. A i kolejnym smutkom mniej smutno, kiedy widzq, ze
nie sq same.

Technika 16: Przeprosiny - wybaczenie

CEL:
» Ksztattowanie umiejetnosci wybaczania i przepraszania.
» Uswiadamianie sobie, ze kazdy ma prawo popetniac btedy.
« Uswiadamianie sobie mozliwosci/sposobdéw zmiany nastawien do witasnej
przesztosci.
» Pogtebianie samowiedzy.

PRZEBIEG:

Prowadzacy rozdaje uczestnikom kartke A4 (ksero) przedzielong dwiema kreskami
na cztery czesci, w gérnym lewym prostokacie jest napisane: ,przepraszam siebie
za..", w prawym goérnym: ,przepraszam innych za..”, w prawym dolnym: ,wybaczam
sobie..”, w lewym dolnym: ,wybaczam innym...”.

Prowadzgcy wprowadza krotko w temat. Zwraca uwage na to, ze kazdy cztowiek ma
prawo popetniac¢ btedy, ze wazna dla naszego rozwoju jest zaréwno umiejetnos¢
przepraszania innych ludzi, jak i samego siebie. Podobnie z wybaczaniem - duzo
tatwiej zyje sie cztowiekowi, jezeli potrafi wybaczy¢ innym wyrzadzone mu krzywdy,
ale i kiedy potrafi wybaczy¢ sobie samemu. Jezeli kazdy ma prawo popetnia¢ btedy,
to musimy nauczy¢ sie zy¢ z popetnionymi btedami. Nie chodzi o to, zeby o nich
zupetnie zapomnieé, bo one chronig nas przed podobnymi, kolejnymi btedami. Wazne,
zeby sie z nimi pogodzi¢, wybaczy¢ je sobie, innym i zaczgc kolejny rozdziat zycia
bez obcigzenia, z nowa energig, ale i z doSwiadczeniem btedéw juz popetnionych.
Prowadzacy prosi uczestnikow o zastanowienie sie nad tym, czy zdarzyto sie co$
takiego w ich zyciu, za co chcieliby przeprosic siebie samych i innych, i cos takiego,
co chcieliby wybaczy¢ sobie i innym. Prosi, aby zapisa¢ to na swoich kartkach albo
wyrazi¢ to symbolem zrozumiatym tylko dla siebie. Wazne jest zapewnienie, ze nie
bedziemy odczytywac kartek na forum grupy, jak réwniez to, ze uswiadomienie sobie
tego, za co chcielibySmy przeprosi¢ i co wybaczyé¢, to dopiero pierwszy, ale bardzo
wazny etap pracy nad przepraszaniem i wybaczaniem. Po zakonczeniu pracy zasta-
nawiamy sie w grupie, dlaczego ludziom tak trudno przepraszac i dlaczego méwimy
0 sztuce wybaczania.
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Prosimy uczestnikow, aby nosili swojg kartke przez tydzien przy sobie [w kurtce,
torebce] i za kazdym razem, kiedy jg zauwaza lub sobie o niej przypomna, zeby
w myslach przepraszali i wybaczali. Jezeli komu$ przyjdzie na mysl inna kwestia
wymagajgca przeproszenia lub wybaczenia, mozna jg dopisac do kartki. Po tygodniu,
jezeli bedzie taka mozliwos¢, nawigzujemy do ¢wiczenia, pytajac uczestnikéw, czy
pamietali o swojej kartce, czy udato im sie podtrzymaé swoja gotowos¢ do przeprosin
i do wybaczenia. Prosimy, aby narysowali symbol usmiechnietego storica tam, gdzie
udato sie przeprosi¢ lub wybaczy¢. Jezeli osoba starsza zgtasza nam, ze ma z tym
problem, ze nie potrafi, nie umie, doceniamy to, co juz zrobita, chwalimy jg za to, ze
prébuje, ze widzi taka potrzebe, i zalecamy, zeby nosita nadal kartke przy sobie. Jezeli
wiemy, ze osoba ta jest osobg wierzacg, mozemy zasugerowac jej, zeby schowata
kartke na przyktad do Biblii czy tez ksigzeczki do nabozenstwa - jezeli regularnie
z nich korzysta. Warto tez zaproponowac jej indywidualng rozmowe.

MATERIALY:
Kartki papieru przedzielone na cztery z odpowiednimi napisami, przybory do pisania.

CZAS REALIZAC])I:
30-40 minut, po tygodniu - 20 minut.

Od dziecinstwa uczono mnie dziekowac i przepraszac - powiedziat STARSZY
PAN. - Jednak wybacza¢ musiatem nauczy¢ sie sam, nie tylko innym, ale
przede wszystkim sobie.

Z doswiadczen:

« Uwaga, ¢wiczenie to nalezy wykonywac z duzg ostroznoscig, poniewaz moze
ono wyzwala¢ wspomnienia trudne, bolesne, zwigzane zaréwno z poczuciem
winy za krzywdy wyrzgadzone innym ludziom, jak i krzywdy doznane.

« W niektoérych przypadkach mozna rozwazy¢ indywidualng rozmowe, a nawet
konsultacje psychologiczne.

» Dla wielu 0s6b sukcesem jest juz przyznanie sie przed samym sobg do tego, ze
cos$ chcieliby wybaczy¢ sobie i innym, za co$ przeprosi¢. Nalezy to indywidualnie
bardzo doceniac.

Technika 17: Podziekowanie

CEL:
« Poszukiwanie w swoim zyciu powoddéw do wdziecznosci.

» Budzenie pozytywnego nastroju.
» Rozwijanie pozytywnego stosunku do wtasnych doswiadczen.
» Ksztattowanie umiejetnosci reinterpretowania wtasnych doswiadczen.
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PRZEBIEG:
Prowadzacy wyjasnia, jak wazne w naszym zyciu jest okazywanie wdziecznosci za
wszystko, co dobre, piekne, bezinteresowne. Czesto tatwiej znalez¢ nam powody
do narzekania, duzo trudniej przychodzi nam w codziennym zyciu docenianie siebie
i innych, chwalenie, dziekowanie. Jezeli narzekamy, ze jest brzydka pogoda, to cieszmy
sie, kiedy jest piekna. Kiedy krytykujemy kogo$ lub nawet samego siebie za to, ze co$
nie zostato zrobione w terminie, to i dziekujemy, kiedy wszystko jest zrobione na czas.
Jezeli narzekamy na choroby, ktére nas meczg, to i dziekujmy, kiedy jesteSmy zdrowi.
Nastepnie prowadzacy prosi uczestnikéw, zeby zastanowili sie, za co w swoim zyciu
powinni odczuwac wdziecznos€. Poczawszy od rzeczy drobnych, zwyczajnych, po
kwestie szczegdlnie wazne w zyciu. Kazdy uczestnik otrzymuje nadmuchany kolorowy
balon. Na balonie zapisuje swoje powody do wdziecznosci. Balony zwigzujemy i zawie-
szamy w widocznym miejscu. W podsumowaniu zwracamy uwage na to, jak duzo mamy
powodow do wdziecznosci, jak wiele zalezy od nas samych, od tego, czy potrafimy
ukierunkowac naszg uwage na pozytywne aspekty tego, czego doswiadczylismy w zyciu.

MATERIALY:
Kolorowe balony, wstazka, pisaki.

CZAS REALIZAC])I:
20 minut.

WARIANTY:
Balony napetniamy helem, nastepnie po wypisaniu powodéw do wdziecznosci na
wspolnym spacerze symbolicznie wypuszczamy je w niebo. Prowadzacy podkresla,
jak wazne jest dzielenie sie swojg radoscia, otwarte dziekowanie za to, ze wyda-
rzyto sie w naszym zyciu tyle dobrych rzeczy, nawet jezeli na co dzien sobie ich nie
uswiadamiany.

Niezaleznie od ¢wiczenia powody do wdziecznosci mozemy wpisac do
dziennika podrézy, rozpoczynajac na przyktad od stéw ,Dziekuje, ze w moim
zyciu...”

Ludzie zbyt czesto narzekajg na swoje zycie - zauwazyt pewnego razu
STARSZY PAN. - Jezeli rzeczywiscie ich Zycie jest az tak beznadziejne, jak
mowiaq, to ja nigdy nie przestane by¢ wdzieczny za to, ze moje jest inne.

Z dosSwiadczen:

» Poszukiwanie powodow do wdziecznosci moze dotyczy¢ wtasnej przesztosci,
ale i terazniejszosci. Dlatego mozna zachecac uczestnikow do wykonywania
codziennego ¢wiczenia polegajgcego na poszukiwaniu rzeczy, za ktére moga
by¢ wdzieczni (podczas odpoczynku, spaceru z psem, jazdy samochodem).
Z cata pewnoscig wptynie to korzystnie na samopoczucie 0s6b starszych.
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Technika 18: Pozegnanie

CEL:
» Rozwijanie umiejetnosci przyjmowania tego, co nieuchronne.
» Ksztattowanie tworczego podejscia do tego, co mineto.
» Budowanie pozytywnego spojrzenia na to, co byto.
« Rozwijanie umiejetnosci otwierania si¢ na nowe doSwiadczenia.

PRZEBIEG:

Prowadzgcy rozpoczyna od krétkiego wprowadzenia. Zwraca uwage na to, ze kazda
faza zycia cztowieka niesie ze sobg okreslone ograniczenia i mozliwosci. Dotyczy to
réwniez okresu starosci. Cztowiek musi pogodzic sie z tym, ze co$ przemija, zmienia sie,
7e co$ sie traci. Nie oznacza to jednak, ze to juz koniec. Nowe mozliwosci istnieja. Zeby
je jednak dostrzec, trzeba pozegnac sie z tym, co byto dla nas wazne, a w naturalny
sposob mineto, skonczyto sie. Nie przemineto z wiatrem, bo nadal w nas jest jako
wspomnienie, na przyktad wspomnienie dziecinstwa, mtodosci, bliskich oséb, domu
rodzinnego, pracy, ktora cztowiek wykonywat. Zeby otworzy¢ sie na nowe mozliwosci,
cztowiek musi pozegnac sie z tym, na co nie ma wptywu, z tym na przyktad, ze nie
moze cofngc czasu. Niektérzy nie majg z tym problemu, inni jednak bardziej zyja
przesztosciag niz chwilg obecna, zatujac, ze cos sie skonczyto, przez co nie dajg sobie
nowej szansy. Nastepnie prowadzacy prosi uczestnikow warsztatu o odnalezienie we
wtasnej przesztosci tego, z czym chcieliby sie pozegnaé. Moga to by¢ osoby, z ktérymi
nie zdgzyliSmy sie pozegnad, praca, ktérg wykonywalismy, dom, ktéry mielismy, i wiele
innych rzeczy. Nastepnie na biatych papierowych serwetkach, ktérymi mozna tez
machac na pozegnanie, piszemy lub symbolicznie zaznaczamy, kogo lub co chcieliby-
smy pozegnac. Nawlekamy wszystkie serwetki na zytke, przewlekajac kazda serwetke
przez dwa lezace po przekatnej stronie rogi, ukrywajac napis w srodku. Wieszamy
w widocznym miejscu przy oknie.

MATERIALY:
Biate papierowe serwetki, przybory do pisania, zytka.

CZAS REALIZAC]I:
20 minut.

Czas sie pozegnac - ilez razy to styszatem - powiedziat STARSZY PAN. -
Pierwszy rower, na ktérym nie dato sie juz jezdzic, pierwszy samochad,
ktérym zjezdzitem pot swiata, pokoik, w ktérym mieszkatem z rodzing.
Wszystko to, podobnie jak nieskoriczenie wiele innych rzeczy, zegnatem
z sentymentem, przesiadajqgc sie na nowy rower, lepszy samochdd, wprowa-
dzajgc do nowego mieszkania. Nauczytem sie zegna¢ odchodzgcy codzien-
nie dzieri z nadziejg na nastepny, podobnie jak co roku zegnam sie z wiosng,
latem, jesieniq i zimq. Tyle juz tego byto. Kiedy zegnam sie z ludZmi, zawsze
towarzyszy mi nadzieja na ponowne spotkanie - jak nie tu, to tam.
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NIEOBOWIAZKOWA PRACA DOMOWA:
Mozemy zacheci¢ uczestnikow warsztatu do zrobienia remanentu we wtasnym domu,
przyjrzenia sie swoim rzeczom, czesto nagromadzonym przez lata, z perspektywy
pozegnania. Moze juz czas, zeby niektdre rzeczy czule pozegnaé - rozstac sie z nimi,
moze komus$ przekazaé, sprawiajgc innym rados$¢. Moze nie wszystko jest nam tak
potrzebne, jak byto kiedys. Takie wietrzenie szaf moze poprawi¢ nastréj, obudzi¢ mite
wspomnienia i co najwazniejsze - pomdc otworzy¢ sie na nowe rozwigzania.

Technika 19: Powody do dumy

CEL:
» Uswiadamianie sobie powoddéw do dumy z wtasnego zycia.
» Pogtebianie refleksji nad znaczeniem przesztosci we wtasnym zyciu.
» Rozwijanie pozytywnego spojrzenia na wtasng przesztosc.

PRZEBIEG:

Prowadzacy rozktada na stole duzo matych i Srednich kamieni. Pyta uczestnikéw, co
jest charakterystyczne dla kamieni. Wsréd odpowiedzi moze pojawic sie trwatosé,
niezmiennos¢, sita, twardos¢. Nastepnie pyta, czy jest cos takiego w zyciu cztowieka,
co moze przypomina¢ kamienie. Padajg r6zne odpowiedzi, wsréd nich wartosci, ktore
wyznajemy, to, co sami stworzyliSmy, to, z czego mozemy by¢ dumni. Osoby dobieraja
sie parami i rozmawiajg o tym, z czego sa dumne. Prowadzacy prosi, aby osoby
w parach podczas rozmowy pomogty sobie wzajemnie odnalez¢ powody do dumy.
Po pracy w parach uczestnicy wybierajg kamienie, na ktérych piszg swoje powody
do dumy: na jednym kamieniu jeden powdd do dumy. Moga zabra¢ swoje kamienne
ze sobg, zachecamy do potozenia ich w widocznym miejscu.

MATERIALY:
Duzo matych kamieni, farby, cienkie pedzelki, ewentualnie flamastry do reliefu.

CZAS REALIZAC]I:
40 minut.

——
==
==
=

Niezaleznie od pracy z kamieniami mozna zacheci¢ uczestnikdéw do wpisania
swoich powodéw do dumy do dziennika podrézy.
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Z dosSwiadczen:

» Osoby starsze moga mie¢ poczatkowo problem z uswiadomieniem sobie swoich
powoddéw do dumy. Trudnos$¢ moze tez sprawi¢ otwarte mowienie o tym na
forum grupy, dlatego zalecamy prace w dwdjkach. Osoby starsze czesto sg
dumne z wtasnych dzieci, rodziny, jakg stworzyty, pracy, wymiernych sukceséw.

» Prowadzacy powinien pomdéc tym osobom, ktére nie potrafig wskaza¢ powodéw
do dumy, na przyktad majag poczucie zmarnowanego zycia, w ktérym nie udato
sie zrealizowac wtasnych zamierzen ani w sferze osobistej, ani zawodowe;j.
Powodem do dumy moga by¢ rowniez wartosci, ktérym cztowiek byt wierny
przez zycie, na przyktad uczciwos¢, prawdomownosc, dobroc, wiara, ale i wtasne
zdrowie, przyjazn.

Technika 20: Rozmowa z sobg 40 lat mtodszg/miodszym

CEL:
» Pogtebianie refleksji na temat zwigzku pomiedzy tym, kim bytem i kim jestem.
« Ponowna interpretacja wtasnych doswiadczen.
» Analiza wtasnych zachowan z przesztosci z perspektywy uptywajgcego czasu.

PRZEBIEG:

Prowadzgcy prosi uczestnikéw warsztatu o wyobrazenie sobie siebie w wieku okoto 40
lat. Pomocne moga by¢ zdjecia z tego okresu zycia. Mozemy rozpoczg¢ od wygladu -
fryzura, ubior, makijaz. Przypominamy sobie rodzaj wykonywanej aktywnosci - praca,
dom, dziatalno$¢ towarzyska, spoteczna, hobby, spedzanie czasu wolnego i inne. Co
sprawiato nam rados$¢? Prowadzacy prosi uczestnikéw, aby zastanowili sie, czego nie
widaé¢ na zdjeciach, co jest ukryte. Przeciez nie fotografujemy naszych problemow,
dylematow, pytan, na ktére szukamy odpowiedzi. Dzielimy grupe na 3-4-osobowe
zespoty, ogladamy zdjecia, opowiadamy o sobie w wieku 40 lat.

Nastepnie prowadzacy prosi uczestnikéw o zastanowienie sie nad tym, co by chcie-
li powiedzie¢ sobie samemu/sobie samej sprzed lat. Jak oceniali siebie wowczas,
a jak teraz to widzg? Czy widzg wiecej pozytywnych czy negatywnych aspektéw?
Co przetrwato z tamtej osoby, a tak naprawde ze mnie samego do dnia obecnego?
Przeciez jesteSmy tg sama osoba tylko o kilkadziesiat lat starszg. Co chcielibySmy jej
powiedzie¢, zeby jg wzmocni¢, dodac sity. Po krotkiej refleksji uczestnicy kontynuuja
prace w zespotach, probujac powiedzie¢ kilka zdan do siebie samego/siebie samej
sprzed lat. Po zakonczeniu pracy w zespotach dzielimy sie wrazeniami.

MATERIALY:
Osobiste fotografie uczestnikow.

CZAS REALIZAC])I:
40 minut.
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Technika 21: Powr6émy jak za dawnych lat...

CEL:
« Przywotywanie znaczacych wspomnien (miejsc, twarzy, przezyd].
» Budzenie refleksji nad znaczeniem przesztosci.
» Rozwijanie wyobrazni.
» Aktywizowanie emocji zwigzanych z przesztosScia.

PRZEBIEG:

Prowadzacy prosi uczestnikéw warsztatu o wyobrazenie sobie tego, ze majg mozliwosé
przeniesienia sie w czasie do jednego ze szczesliwych dni w zyciu. Moze to by¢ zapa-
mietany dzieh z okresu dziecinstwa, mtodosci, dojrzatosci. Uczestnicy zastanawiaja
sie nad tym, jaki to mogtby by¢ dzien. Prowadzgcy moéwi uczestnikom, ze za 5 minut
zadzwoni budzik i wowczas kazdy w swojej wyobrazni znajdzie si¢ tam, gdzie pragnatby
sie znalez¢ najbardziej. Przypomina, ze chodzi o dobry, szczesliwy dzien. Prosi, zeby
wszyscy usiedli wygodnie, zamkneli oczy i wstuchali sie w muzyke, ktéra wigczy sie
wraz z dzwonkiem budzika, pozostali przez 10 minut w wybranym przez siebie dniu -
uczestniczyliw nim tak jak za dawnych lat. Kiedy ponownie zadzwoni budzik, jeszcze
przez moment przed oczami pozostanie obraz tamtego dnia, do ktérego mozemy sie
usmiechnac i czule pomachac na pozegnanie. Nastepnie otwieramy oczy i powracamy
do rzeczywistosci, zachowujac dobre wspomnienie. Po zakohczeniu ¢wiczenia pro-
simy uczestnikdéw o podzielenie sie swoimi odczuciami i emocjami; pytamy o mysli
i spostrzezenia pojawiajgce sie w trakcie tej mentalnej podrézy w czasie.

MATERIALY:
Budzik, magnetofon, relaksacyjna muzyka.

CZAS REALIZAC])I:
20 minut.
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Technika 22: Moja muzyka

CEL:
» Przywotywanie mitych wspomnien.
» Podnoszenie nastroju.
« Aktywizacja zmystéw.

PRZEBIEG:

Rozpoczynamy od burzy mézgoéw. Uczestnicy warsztatow przypominajg sobie tytuty
ulubionych utworéw muzycznych. Prowadzacy na wszelki wypadek ma przygotowang
liste propozycji i subtelnie, jezeli jest taka potrzeba, podpowiada, na przyktad przypo-
minajgc wykonawce. Na tym etapie nie oceniamy propozycji. Wszystkie zapisujemy.
Nastepnie prowadzacy przygotowuije liste utworéw muzycznych do gtosowania (prze-
pisuje je na komputerze lub kseruje liste napisang odrecznie). Zadanie uczestnikow
polega na wytypowaniu 10 piosenek, przy czym piosenka najbardziej przez dang osobe
lubiana otrzymuje 10 pkt, kolejne odpowiednio 9, 8,7, 6,5, 4, 3, 2, 1.

W tym czasie mozna zaplanowac na przyktad przerwe na poczestunek, puszczajac
w tle muzyke z dawnych lat. Po zliczeniu oddanych gtoséw zostajg odczytane wyniki.
Lista najbardziej lubianych przez grupe piosenek zostaje wywieszona w widocznym
miejscu. Prowadzacy na kolejny dzien zaje¢ przygotowuje nagrania i puszcza ulubiong
muzyke na przyktad w trakcie przerw.

MATERIALY:
Kartka papieru duzego formatu, flamastry, magnetofon, ptyta z nagranymi utworami,
kartki z listg utwordw, przybory do pisania.

CZAS REALIZAC)I:
30 minut.

WARIANTY:

Mozna zorganizowac teleturniej ,Jaka to melodia?”. Wymaga to jednak wczes$niejszego
przygotowania. Rozpoczynamy od ,burzy m6zgéw” w celu zebrania propozycji ulu-
bionych utworéw. Nastepnie w innym dniu organizujemy teleturniej. Potrzebujemy do
tego piosenek nagranych na ptyte, najlepiej w wersji instrumentalnej. Grupe dzielimy
na dwa zespoty. Puszczamy krétkie fragmenty muzyki. Punkt zdobywa zespot, ktéry
pierwszy udzieli poprawnej odpowiedzi. Mozna zaczynac od sekwencji 5-sekundowej,
nastepnie 10- i 20-. Niektore piosenki mozemy prébowac wspodlnie zaspiewad.

Moja muzyka - rozmarzyt sie STARSZY PAN - to cos wiecej niz zapis dzwie-
koéw na pieciolinii, cos wiecej niz ulubione melodie, dtugowtosi wokalisci
lub jak wolisz, dtugonogie wokalistki [emocjonalnie wazne piosenki]. Moja
muzyka to cos, co mi w duszy gra, kiedy tylko znajde sie w goérach. Zanim
jeszcze zdqze sie zmeczy¢ - stysze ptaki budzqgce sie do zycia, potem
potok pedzqcy wzdtuz szlaku, skrzypigce drzewa trzymajqce sie z catych
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sit podtoza, a wysoko, tam, gdzie ziemia zdaje sie dotykac nieba, trawy
i wiatr Spiewajq w duecie. Nie sqdzitas, ze jestem romantykiem? Nie jestem.
Gdybym nim byt, zabieratbym czesciej zone na tarice. Kazdemu cos$ tam
w duszy gra zupetnie realnie, ale od czasu do czasu jakas nutka romantyzmu
moze sie trafic.

)

[f ﬂ ‘ Liste ulubionych utworéw mozna wklei¢ do dziennika podrézy.

Technika 23: Pamie¢ miejsc

CEL:
» Przywotywanie wspomnien znaczgcych miejsc.
« Aktywizowanie emoc;ji.
» Rozwijanie umiejetnosci dystansowania sie do wtasnych emocji.
« Ksztattowanie zdolnosci do akceptowania wtasnych odczué.

PRZEBIEG:

Prowadzgcy rozpoczyna od krétkiej, spokojnej wizualizacji. Prosze wyobrazi¢ sobie
siebie podazajacych uliczkami przesztosci do miejsc szczegdlnie kazdemu bliskich.
Jeste$cie w swoim rodzinnym domu - zobaczcie wnetrze waszego mieszkania, domu,
niezapomniany widok z okna, wyjdzcie na zewnatrz - co widzicie? Moze podworze,
moze ulice, @ moze ogréd? Przeniescie sie do ulubionego parku, a moze lasu, nad
jezioro, a moze nad morze. Moze to by¢ catkiem blisko lub bardzo daleko. Odwiedzcie
we wspomnieniach swojg szkote. Wielkie drzwi, szerokie korytarze i duze tablice na
Scianach. Nie zapomnijcie o ulubionej kawiarni lub restauracji. Po zakonczeniu pytamy
uczestnikdw o wrazenia - czy udato sie chociaz na krotko przywota¢ w pamieci miejsca
tak wazne w przesztosci.

Nastepnie puszczamy przygotowang wczesniej piosenke Juz nie ma dzikich plaz.
Pytamy uczestnikdw o to, czego juz nie ma, co sie zmienito, przybrato inng nazwe.
Kazdorazowo prowadzacy pyta o wspomnienia zwigzane z danym miejscem. Prosi
0 poszukanie wspomnien pozytywnych.

MATERIALY:
Magnetofon, nagrana piosenka Juz nie ma dzikich plaz.

CZAS REALIZAC)I:
40 minut.

WARIANTY:
Jezeli uczestnicy warsztatéw pochodzg z jednego miasta, przygotowujemy na kartkach
nazwy popularnych w przesztosci miejsc spotkan towarzyskich (kawiarni, restauracji,
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sklepéw). Grupe dzielimy na 5-osobowe zespoty. Kazdy zesp6t losuje kartke z innym
napisem. Zadanie polega na zaproszeniu pozostatych zespotéw na spotkanie w wylo-
sowanym miejscu bez ujawniania nazwy, ttumaczac, jak tam dojechac lub dojs¢ na
przyktad z dworca kolejowego, dla utrudnienia, jezeli to mozliwe, postugujac sie
starym nazewnictwem ulic. Mozna tez opisa¢ to miejsce lub odpowiada¢ ,tak” lub
»nie” na pytania zespotéw. Zespoty pracujg samodzielnie, ustalajac droge dojazdu lub
opis miejsca, nastepnie prezentuja jg pozostatym zespotom, ktére majg za zadanie
odgadna¢, o jakie miejsce chodzi.

Kiedys zbieratem pocztowki - powiedziat STARSZY PAN, porzgdkujgc szu-
flade, ktéra z nikomu nieznanych powodow przez kilka lat nie dawata sie
otworzyc¢. - Godzinami potrafitem przyglgdac sie miejscom, ktére wowczas
z racji ograniczonych finansow, jak i osiadtego trybu zycia moich rodzi-
cow nie byto mi dane zobaczy¢, jak rowniez z innych wzgleddw, o ktérych
nie czas sie teraz rozgadywa¢. Z czasem udato mi sie pojechac to tu, to
tam. Z zadnej podrézy nie udato mi sie jednak wystac do siebie pocztowki.
Nie dlatego, ze zapominatem, nie zdgzytem, nie mogtem zdecydowac sie
na wybér. Nie wysytatem ich, poniewaz nigdy nie znalaztem takiej, ktora
obrazowataby w petni te miejsca, ktére wywarty na mnie szczegdlne wra-
Zenie. Stara studnia schowana w zautku podworza, targ rybny nad ranem,
drabina na szczycie dachu wypuszczona w niebo. Robitem tez zdjecia, ale
i one unieruchamiaty rzeczywistos¢ na przyktad miejsc tetnigcych zyciem,
przepetnionych zapachami, dzwiekami. Tak wiec zaprzestatem zbierania
pocztéwek, zdajgc sie na wtasng pamie¢ miejsca, gdzie obraz splata sie
z dzwiekiem i zapachem, pozostawiajgc wspomnienie dotyku.

Z dosSwiadczen:

» Uczestnicy przewaznie wspominajg miejsca, z ktérymi tagcza pozytywne emo-
cje. Moze sie jednak zdarzy¢, ze pamie¢ miejsca obudzi trudne wspomnienia,
o ktorych cztowiek wolatby nie pamieta¢. Wéwczas warto znalez¢ czas na
indywidualng rozmowe.

Technika 24: Pamiagtka z podrozy

CEL:
» Pogtebianie refleksji na temat znaczenia przesztosci w zyciu cztowieka.

» Rozwijanie umiejetnosci dostrzegania tego, co wazne i wyjgtkowe w zyciu.
» Ksztattowanie pozytywnego nastawienia do wtasnej przesztosci.

PRZEBIEG:
Prosi sie uczestnikéw o to, aby opowiedzieli o rzeczy szczegdlnie bliskiej, cennej,
budzacej pozytywne wspomnienia. Moze to by¢ cos, co dostali w spadku, prezencie
albo przywiezli sobie sami z podrézy. Prosimy, aby od razu nie zdradzali, o czym beda
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opowiadac. Zaczynamy od tego, jak ta rzecz wyglada - jaki ma ksztatt, kolor, jakiej jest
wielkosci, jaka ma fakture, temperature, jak pachnie, jakie dzwieki mozemy ustyszec
podczas poruszania nig. W tym czasie pozostate osoby moga prébowac odgadnag,
o0 jaka rzecz chodzi. W dalszej czesSci opowiesci wyjasniamy, do czego ta rzecz stuzy,
ile ma lat, skad pochodzi i dlaczego jest taka cenna dla osoby, ktéra jg prezentuje.

CZAS REALIZAC])I:
Okoto 30 minut.

Technika 25: Medalion

CEL:
» Ksztattowanie umiejetnosci wybierania i zachowywania waznych wspomnien
Z przesztosci.
» Analiza wiezi ze znaczacymi bliskimi ludzmi.
» Poznanie siebie.

PRZEBIEG:

Prosimy uczestnikéw o zastanowienie sie, jakie osoby odegraty znaczaca role w ich
zyciu, ktérych nigdy nie zapomna. Moga to by¢ osoby najblizsze (cztonkowie rodzi-
ny, przyjaciele), ale i osoby obce, spotkane na drodze wtasnego zycia (nauczyciele,
instruktorzy, koledzy ze szkoty, z pracy, przetozeni, sasiedzi), osoby poznane w réz-
nych zyciowych okolicznosciach (w podrézy, szpitalu, innych miejscach). Nastepnie
rozdajemy kartki formatu A4 z narysowana na catg strong elipsa symbolizujgca ksztatt
medalionu. Prosimy o zaprojektowanie srodka medalionu, w ktérym chcielibySmy
zachowa¢ wspomnienie waznych dla nas os6b. Mozna postuzy¢ sie imionami, mozna
ukazac wiezi, jakie taczyty nas z tymi osobami, wzajemne relacje. Po zakohczeniu pracy
w parach opowiadamy o wybranych osobach waznych w naszym zyciu.

MATERIALY:
Kartki z narysowang pionowo elipsa przygotowane dla kazdego uczestnika.

CZAS REALIZAC]I:
30 minut.

WARIANTY:
Mozemy ozdobi¢ wykonane medaliony. Do tego celu uzyjemy arkuszy celofanu. Wyci-
namy elipse o takim samym ksztatcie, ale troche wiekszg; celofan troche zgniatamy, nie
za duzo, zeby mozna byto dojrze¢, co kryje sie pod spodem. Mocujemy do wycietego
z kartonu medalionu za pomoca zszywacza [dtuzszy czas realizacji).

—
-

= E ‘ Medalion mozna wpig¢ do dziennika podrézy.



Technika 26: Talizman mocy

CEL:
» Pogtebianie refleksji nad znaczeniem przesztosci w zyciu cztowieka.
» Rozwijanie kreatywnosci.
« Podnoszenie nastroju.

PRZEBIEG:

Prowadzgcy wprowadza uczestnikow w tematyke ¢wiczenia, zwracajac uwage na
site, jaka tkwi w naszej przesztosci. Przeszto$¢ cztowieka kryje w sobie wiele dobrego,
znaczacych ludzi, wazne miejsca, mile spedzone chwile. Zawiera taki wielki zbiornik
energii, z ktérego warto nauczyc sie czerpac. Nawet jezeli nie wszystko szto po naszej
mysli, a los ptatat nam figle, mozna tam znalez¢ wiele dobrego. Przeszto$ci nie mozemy
zmieni¢, ale mozemy zmienia¢ nasze do niej nastawienie. To, co niewatpliwie jest
pewne i niezmienne, to to, ze przesztosc¢ jest juz za nami, ze jg znamy, ze mozemy
czerpac z nigj to, co wazne dla naszego zycia. Oczywiscie, trzeba chcie¢. Niektorzy
bowiem staja sie niewolnikami wiasnej przesztosci. Zamykajg sie w niej, rozpamietuja
nieustannie to, co byto, nie dajgc sobie szansy na zycie tu i teraz. Czasami moze to
pomagac cztowiekowi w radzeniu sobie z trudng rzeczywistoscia, ale tylko wtedy,
kiedy przesztos¢ jest dobra i bezpieczna, kiedy pozwala ukoi¢ codzienne smutki.

Dobrze zatem docenia¢ moc, jaka drzemie w naszej przesztosci. Nie rozpamietywac
nieustannie ztych chwil, a przywotywac te dobre, szczesliwe. W tym celu wykonamy
talizman mocy, ktéry bedzie symbolizowa¢ to wszystko w naszej przesztosci, co
stanowi dla nas wartos¢, dzieki czemu jesteSmy soba. Prowadzacy podaje przygo-
towang wczesniej mase solng. Uczestnicy tworzg swoje wiasne talizmany, nadaja
im niepowtarzalny ksztatt, odciskajg sobie znane symbole. Podczas pracy mozemy
swobodnie rozmawiac na temat towarzyszacych pracy odczu¢ i emociji, dzieli¢ sie wta-
snymi mys$lami i spostrzezeniami. Za kilka dni mozna talizmany pomalowac farbami.

MATERIALY:
Masa solna, farby.

CZAS REALIZAC)I:
60 minut.

Technika 27: Moja droga

CEL:
» Analiza wtasnego zachowania z przesztosci.

» Pogtebienie refleksji nad tym, jaki bytem.
» Poznanie siebie.
» Odnajdywanie sensu i znaczenia we wtasnych doswiadczeniach z przesztosci.
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PRZEBIEG:

Przygotowujemy karteczki z okresleniami odnoszacymi sie do podrdzy. Kazdy uczest-
nik w kopercie dostaje ten sam zestaw karteczek oraz 3 kartki formatu A4, na ktérych
napisane jest: 1) dorastanie, 2) mtodo$¢, 3) wiek $redni. Zadanie polega na wyborze
okreslen, ktore pasujg do kolejnych etapéw drogi zycia, i odpowiednim ich utozeniu
na duzych kartkach. Nastepnie dzielimy grupe na 3-4-osobowe zespoty, w ktérych
kazdy opowiada o swojej drodze zycia, postugujac sie wybranymi metaforami. Na
koniec dzielimy sie odczuciami i emocjami, jak réwniez spostrzezeniami i myslami
dotyczacymi drogi wtasnego zycia.

Okreslenia, ktére mozna zaproponowac do refleksji: ,zycie przeciekto mi przez palce”,
»Stracitem duzo czasu”, ,udato mi sie wycisngc z zycia jak najwiecej”, ,nie wylewatem
tez za utraconym czasem”, ,czas traktowatem jako dar”, ,wloktem sie”, , pedzitem”,
moje zycie nie przestawato mnie zachwycac”, ,torowatem sobie droge w zyciu”, ,do
niczego nie doszedtem”, ,nie wiedziatem, dokad podgzam”, ,krecitem sie w ko6tko”,
,2wiedziatem, dokgd zmierzam w zyciu”, ,wiedziatem, jakg droge wybrac”, ,miatem pod
gorke”, ,leciatem w dét”, ,znalaztem sie w Slepym zautku”, ,tongtem”, ,osiadtem na
mieliznie”, ,wypadtem z szyn”, ,,znalaztem sie na wtasciwym torze”, ,przezytem twarde
ladowanie”, ,miekko wylagdowatem”, ,,czekata mnie dtuga, wyboista droga”, ,bytem na
zakrecie”, ,zaczatem wychodzi¢ na prostg”, ,zgubitem swoj szlak”, ,odnalaztem swdj
szlak”, ,zboczytem ze szlaku”, ,wrécitem na szlak”, ,podazatem odwaznie naprzod”,
,Nikt nie zdotat mnie zatrzymac”, ,zmienitem kurs”, ,ptynatem bez celu z portu do
portu”, ,taplatem sie w btocie”, ,prowadzita mnie moja gwiazda”, ,miatem dobrego
przewodnika”, ,wiatr wiat mi w oczy”, ,ze mng podazali inni”, ,sp6znitem sig”, ,nie
zdazytem”, ,szedtem zupetnie sam”, ,wspigtem sie na szczyt”, ,moi bliscy mowili mi,
jak mam zy¢”.

MATERIALY:
Zestawy z kartkami dla kazdego uczestnika.

CZAS REALIZAC])I:
60 minut.

WARIANTY:
Mozemy przeprowadzi¢ wizualizacje wtasnej drogi zyciowej, rysowac¢ symbolicznie
droge witasnego zycia, korzystajac z zaproponowanych okreslen.

Moja droga? Co masz na mysli? - zapytat STARSZY PAN. - Tego nie da sie
powiedzie¢ w jednym zdaniu, namalowac jedng kreskq. Poczqtek - koniec.
Wiele drég prowadzito mnie do tej, ktorq podgzam. Jezeli sqdzisz, ze zawsze
wiedziatem, dokqgd zmierzam, to znaczy, ze nie patrzysz na mnie jak na
cztowieka, tylko na jakis pomnik z przesztosci. Oczywiscie, wybieratem,
decydowatem przepetniony dylematami mojej epoki, wierzytem, ze zmierzam
do mojego powotania. Bywato jednak, Zze moim zyciem rzqdzit przypadek,
i wtedy albo swiat méj sie walit, albo czutem sie jak w raju. Zdarzato mi sie
tez nie do konca wiedzie¢, gdzie jestem, i nie chodzi tu o odmienny stan



Swiadomosci, ale o egzystencjalnie dokuczliwe poczucie bycia nigdzie, bycia
pomiedzy, bycia duzo za wczesnie lub zdecydowanie za p6Zno. Po drodze
gubitem sie i odnajdywatem, rodzitem sie i umieratem, pozostawiajqc siebie
w réznych miejscach, stawatem sie sobg coraz bardziej. A gdyby tak jednak
sprébowac jednym zdaniem - moja droga, dzieki niej jestem tym, kim jestem.

Technika 28: Kartka z podrozy

CEL:
« Refleksja nad przesztoscia.
» Rozwijanie umiejetnosci symbolicznego ujmowania wtasnego doswiadczenia.
» Reinterpretacja wczesniejszych doswiadczen.

PRZEBIEG:

Prosimy uczestnikéw o wykonanie kartki z podrézy. Nie chodzi w tym przypadku
0 wycieczke turystyczng, lecz o podréz, ktérg cztowiek rozpoczyna z chwilg naro-
dzin i kontynuuje dzieh po dniu, idgc przez zycie. Podrézg jest zycie cztowieka -
niepowtarzalne, jedyne w swoim rodzaju. Dlatego i kartki powinny by¢ wyjatkowe,
odzwierciedlajace to, jacy jesteSmy, czego doswiadczyliSmy, przez co przeszlismy.
Rozdajemy kartki i kolorowe czasopisma, zachecamy do poszukania inspiracji w kolo-
rowych czasopismach, wycinania, wklejania, dorysowywania fragmentow kartki. Po
zakonczeniu ma miejsce prezentacja i omowienie pracy.

MATERIALY:
Kartki techniczne formatu A4, kolorowe czasopisma, nozyczki, klej, taSma klejaca,
kredki, flamastry.

CZAS REALIZAC]I:
60 minut.

Z doswiadczen:

» Niektore osoby moga mie¢ problem z postugiwaniem sie nozyczkami, dlatego
warto zawsze miec przygotowane wyciete motywy z kolorowych gazet, z kté-
rych wszyscy mogg korzystac. Musi ich by¢ jednak odpowiednio duzo. Moze
stanowic to problem, jezeli planujemy ¢wiczenie z dnia na dzieh. Zachecamy do
systematycznego wycinania obrazkdéw z juz przeczytanych gazetiich zbierania
z mys$lg o zastosowaniu w pracy z seniorami.
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Technika 29: Moja historia

CEL:
» Reinterpretowanie wtasnych przezyc.
» Rozwijanie umiejetnosci integrowania doswiadczen z przesztosci.
» Praca nad pogtebianiem satysfakcji z wtasnego zycia.

PRZEBIEG:

Rozpoczynamy od przeczytania fragmentu wspomnien os6b starszych z okresu wojny
lub zycia w powojennej Polsce. Znalezienie publikacji zawierajgcych wspomnienia
najstarszego pokolenia nie powinno stanowi¢ problemu. Polecamy ksigzke Nic nie
jest milczeniem. Wspomnienia stuchaczy Uniwersytetu Trzeciego Wieku w Szczecinie
(Bugajska, Kondraciuk-Gabrys, Homa 2010). Nastepnie rozmawiamy o odczuciach
i emocjach pojawiajacych sie wraz ze stuchaniem historii obcej osoby, zastanawiamy
sie, na ile opowiedziana historia pokrywa sie z naszymi doswiadczeniami. Prosi-
my uczestnikéw o zastanowienie sie nad wtasng historig - czego by dotyczyta, jaki
nadalibySmy jej tytut, jak zatytutowalibySmy rozdziaty. W parach opowiadamy sobie
swoje historie.

MATERIALY:
Fragment wspomnien oséb starszych z okresu wojny lub zycia w powojennej Polsce.

CZAS REALIZAC)I:
60 minut.

WARIANTY:
Jezeli mamy mozliwos$¢ wtgczenia do zaje¢ mtodziezy, to dobrym pomystem integracji
pokolen jest opowiadanie wtasnej historii osobie mtodej - osoby starsze udzielaja
wywiadu, ktéry nastepnie osoby mtode odtwarzajg, zapisujg, przedstawiajg w formie
relacji.

Pytasz o mojq historie? - STARSZY PAN zadumat sie. Odpowiem ci naj-
prosciej, jak potrafie - odrzekt po chwili dtuzszej niz zwykle - i zrobie to
Lhistorycznie”, zachowujgc chronologie wydarzen: bytem - jestem - bede -
dopoki o mnie nie zapomnisz. Oto moja historia.

NIEOBOWIAZKOWA PRACA DOMOWA:

« Zachecamy uczestnikéw do spisania wtasnej historii, nagrania lub przedstawie-
nia jej w formie fotorelacji. Moze to by¢ historia dotyczaca waznego wydarzenia.
Uswiadamiamy, ze jest to trudna praca, ale przynosi wiele satysfakcji, rownoczes$nie
stanowi niezmiernie cenng pamiatke rodzinna.
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Technika 30:
Mandala zycia - przeszto$¢ - technika przewodnia

CEL:
» Pogtebianie refleksji na temat biegu wtasnego zycia.
» Integracja wiedzy o tym, jaki bytem, co przezytem, co stanowito dla mnie wartos¢,
co sprawiato mi rados¢, za co powinienem czu¢ wdziecznos¢ i powody do dumy.

» Pogtebianie Swiadomosci znaczenia przesztosci w zyciu cztowieka.

PRZEBIEG:

Poczatek tego ¢wiczenia ma forme wizualizacji. Prosimy uczestnikéw, aby usiedli jak
najwygodniej, zamkneli oczy, skupili sie przez chwile na swoim oddechuii ciele. Warto
sprobowac wprowadzi¢ cztonkéw grupy w stan relaksu. Nastepnie prosimy uczestni-
kéw, aby przypomnieli sobie wszystkie ¢wiczenia, ktdre miaty na celu ukierunkowac
naszg uwage na przesztos¢, zaczynajac od szukania cytatéw na temat przesztosci,
okreslenia, czym jest przesztos¢, poprzez przywotywanie pozytywnych wspomnien,
zapachow, smakow, inwentaryzacje fotografii i zaktadanie dziennika podrézy, wyko-
nywanie medalionu i talizmanu mocy, szukanie powodéw do wdziecznosci, dumy,
wybaczanie i przepraszanie. Instrukcje podajemy wolno i spokojnie, skupiajac sie
na poszczegoélnych czesciach przebytego warsztatu, tak aby osoby starsze miaty
szanse nie tylko na przypomnienie sobie, ale i refleksje nad tym, co wydarzyto sie
podczas zajec. Sugerujemy uczestnikom, aby spréobowali dokona¢ podsumowania
tego, jacy byli w dziecinstwie, mtodosci, wieku dojrzatym, co przezyli, co stanowito
dla nich wartos$¢, co sprawiato im rados¢, za co mogg czu¢ wdziecznosé, co mineto
bezpowrotnie, z czym trzeba sie pozegnaé, co wybaczy¢, za co przeprosic. Ukierun-
kowujemy myslenie cztonkéw grupy na symbole, ktére mogg zosta¢ umieszczone
w mandali i odzwierciedla¢ przesztos¢. Po takim przygotowaniu prosimy o otwarcie
oczu i rozpoczecie rysowania mandali, ktéra bedzie obrazowata przesztos¢, czyli
okres od urodzenia do momentu, kiedy zdaniem uczestnikow konczy sie przesztos¢,
a zaczyna terazniejszosc.

MATERIALY:
Kartki formatu A3 z narysowanymi na srodku duzymi kétkami, kredki, flamastry, otowki,
kolorowe gazety, nozyczki i klej.

CZAS REALIZAC]I:
Okoto 30-40 minut.

WARIANTY:
Jesli mamy mozliwos$ci techniczne (odpowiedni sprzet, czyli aparat cyfrowy, kom-
puter i rzutnik multimedialny), mozemy robi¢ zdjecia z catego warsztatu i zamiast
wizualizacji zrobi¢ pokaz zdjec. Celem jest przypomnienie tego, co dziato sie podczas
zaje¢, i refleksja nad przesztoscia, tak aby mozna byto rozpoczac¢ prace nad mandala.
W trakcie rysowania mozna wtgczy¢ spokojng muzyke.
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Pytasz, czy datbym rade namalowac swoje zycie - STARSZY PAN nie ukrywat
zdziwienia. - A co ja robie od kilkudziesieciu lat? Specjalizuje sie przeciez
w tej dziedzinie. Sztuka to jednak nietatwa, o mistrzéw trudno, wiec tak
terminuje nieustannie na wtasng reke, podpatrujqgc to tu, to tam. Mimo to
bez pychy smiem twierdzi¢, ze nikt lepiej ode mnie nie namalowatby mojego
zycia. Moje zycie beze mnie nie miatoby sie dobrze. Ktos mogtby uzy¢ zbyt
duzo brgzu lub czerwieni, a ono przeciez zawsze wolato zielen. Jeszcze
w zielone gramy... - zanucit STARSZY PAN, koriczqgc rozmowe. Jego zycie
znowu go pochtoneto.

Z doswiadczen:

« Warto wczesniej poswieci¢ duzo czasu na wspomnienia, uruchamianie doznan
z roznych okreséw zycia (dziecinstwa, mtodosci, dojrzatosci), stymulujgc rozne
zmysty, aktywizujgc doswiadczenia. Im wiecej technik retrospektywnych, tym
tatwiej osobom starszym narysowac swojg mandale.

« Przydatna jest elastycznosc¢ przy wyborze i realizacji ¢wiczen poprzedzajgcych
prace nad mandala.

» Nalezy kilka razy zwraca¢ uwage uczestnikow na to, ze nie zapetniaja catego
kota, gdyz symbolizuje ono cate zycie, czyli przesztos¢, terazniejszos¢ i przy-
sztos€. Rysuja tylko czas od urodzenia do tego momentu, kiedy ich zdaniem
konczy sie przesztos¢, a zaczyna terazniejszosé.

Z warsztatow:
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Technika 31: Spacer po Mandali zycia - przesztos¢

CEL:
» Pogtebianie refleksji nad wtasng przesztoscia.

» Reinterpretacja minionych wydarzen.
» Pogtebianie samopoznania.

PRZEBIEG:
Technika stosowana bezposrednio po zakonczeniu rysowania mandali. Uczestnicy
dobieraja sie w pary i nastepnie opowiadajg sobie o tym, co chwile wczesSniej naryso-
wali. Prowadzgcy zaznacza, ze rozmowy w parach beda dotyczy¢ bardzo osobistych
spraw, dlatego nalezy zachowac je dla siebie, nie ocenia¢, nie krytykowaé¢. W rozmowie
pomocne moga by¢ pytania o zastosowana kolorystyke, uzyte symbole, ksztatty, liczby,

MATERIALY:
Wykonane przez uczestnikow mandale obrazujgce przesztosc.

CZAS REALIZAC)I:
30 minut.

Nawet nie wyobrazasz sobie, jaka to rados¢ mie¢ kogos, komu mozna opo-
wiedzie¢ o tym, co cztowiek przezyt dzien po dniu, rok po roku - powiedziat
STARSZY PAN. - Czasami nawet odnosze wrazenie, ze nie chodzi o to, o czym
sie mowi - raz sie przypomni to, raz tamto, mniej lub bardziej prawdziwie, co to
za réznica. Byle tylko nie méwic do siebie. Juz lepiej do kota, chociaz zwigzane
jest ztym pewne ryzyko ignorancji. Ignorancja w wykonaniu kota jest jednak
mniej bolesna niz ta, w ktorej specjalizujg sie ludzie. Dlatego powtarzam ci,
ciesz sig, jezeli jest ktos, kto stucha twoich opowiesci. Jezeli jednak kiedykolwiek
twoje mysli nie bedq mogty znalez¢ ujscia w stowach, to szukaj bez wzgledu
na to, w jakim bedziesz wieku, kogos, z kim mdogtbys porozmawiac. Nie ma
nic bardziej cennego niz drugi cztowiek pozbawiony ignorancji.

Z doswiadczen:

« Mandala moze stanowi¢ przyczynek do rozpoczecia indywidualnej pracy
z osobg starsza. Oznacza to, ze warto dyskretnie przystuchiwa¢ sie opowie-
sciom w parach, gdyz moga sie wtedy pojawic osobiste problemy wymagajace
pomocy terapeutyczne;j.

Niektére opowiesci sg tak interesujace, refleksyjne, ze z mysla o pogtebianiu
wiedzy o osobach starszych, z ktérymi pracujemy, proponujemy w miare moz-
liwosci ich nagrywanie.

» Mozna zachecac osoby do pogtebionej pracy nad mandalg - refleksji nad bar-
wami, symbolami, ksztattami, liczbami, indywidualnymi skojarzeniami, ktére
przychodza na mys| podczas przygladania sie wtasnej mandali [por. Ztobicki
20009).
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Technika 32:
Lot balonem - przesztos¢ - technika przewodnia

CEL:
» Refleksja nad tym, co chce zabraé czy tez zapamietac z przesztosci,
a czego chce sie pozbyc.
- Pogtebienie swiadomosci w kwestii obcigzen [balastu], ktére mi przeszkadzaja,
i tych elementéw przesztosci, ktére stanowiag moja ,,site napedowa”.

» Metaforyczne ujmowanie wtasnych doswiadczen.

PRZEBIEG:

Pokazujemy uczestnikom przygotowany balon. Podwieszamy pod sufitem lub przykle-
jamy do Sciany - w zaleznosci od zastosowanego wariantu opisanego w rozdziale 2.2.
Ukazujemy analogie pomiedzy lotem balonem a zyciem cztowieka, zwracajgc uwage
na to, ze w trakcie podr6zy przez zycie wazne jest dla nas wiele rzeczy, z ktérymi nie
potrafimy sie rozstac, ktore sa dla nas tak cenne, ze chcemy je zabra¢ w dalsza podréz.
Moze tu chodzi¢ o rzeczy materialne, ale bardziej o duchowe, te, ktére nadajg sens
zyciu ludzkiemu. Gdyby$my lecieli balonem, wszystkie te rzeczy chcielibySmy wtozy¢
do kosza. W biegu zycia nie jesteSmy wolni od ztych decyzji, wtasnych ograniczen,
stabosci. USwiadamiajgc sobie wtasne ograniczenia, chcielibySmy sie ich pozby¢, tak
jak balastu przy starcie balonu.

Prosimy uczestnikéw o skupienie sie na balonie. Przypominamy o tym, co to jest bagaz,
ktéry chcemy ze sobg zabrag, i balast, ktérego chcielibySmy sie pozby¢. Nastepnie
prosimy, aby cztonkowie grupy na przygotowanych karteczkach zapisali wszystko to,
czego chca sie pozby¢, a na oddzielnych wszystko to, co chcg zachowaé, zastanawiajgc
sie raz jeszcze, czego sie dowiedzieli o sobie, co odkryli we wtasnej przesztosci, co
byto szczegdlnie cenne, co ponownie zinterpretowali, a czego chcieliby sie pozbyg¢,
co ich krepuje, ogranicza.

Gdy to zrobia, wktadajg karteczki do woreczkéw przeznaczonych na balast i torebek
przygotowanych do zabrania ze soba w dalszg podréz.

MATERIALY:
Kolorowe karteczki, dtugopisy, flamastry, balon wykonany wedtug opisu przedstawio-
nego w rozdziale 2.2, ,torebki z bagazem” i ,woreczki z balastem”.

CZAS REALIZAC]I:
Okoto 20 minut.
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5. PODROZOWANIE W TERAZNIE)JSZOSCI

Wiecznos$¢ za nami, wiecznos¢ przed nami,
a dla nas chwila miedzy wiecznosciami.
J. Sztaudynger

5.1. Znaczenie terazniejszosci w zyciu starszego cztowieka

»My zawsze chcemy zy¢, ale nigdy nie udaje nam si¢ zy¢ naprawde” — stowa
R.W. Emmersona przytacza M. Csikszentmihalyi (2005, s. 40). Oddaja one
istote jednego z podejs¢ do terazniejszo$ci, zwigzanego z brakiem koncentracji
na tym, co tu i teraz, przy jednoczesnym ,przezywaniu” tego, co byto, lub
»gonitwie” za tym, co ma si¢ wydarzy¢. Chcemy zy¢ i nie doceniamy tego, czego
aktualnie do$wiadczamy, traktujemy to z pobtazaniem, pospiesznie, bez uwagi
i bez $wiadomosdci. Jakby ta nasza terazniejszo$¢ miata nam sie przydarzac bez
ograniczenia, jakby dana byla nam na zawsze i na wlasnos¢.

Jednak zycie czlowieka dzieje si¢ wlasnie tu i teraz. Poprzez terazniejszo$¢
postrzegamy to, co bylo, i to, co bedzie. Pamigtamy przeszloé¢, antycypujemy
przyszlos¢ i dokonujemy integracji tego w psychologicznej przestrzeni teraz-
niejszego zycia. Przeszlos¢ i przyszios¢ sg wigc zintegrowane w terazniejszosci,
ktora z kolei wyewoluowala z przeszlosci (mogacej mie¢ negatywny lub pozy-
tywny charakter) i prowadzi do przyszlosci (Lens, Moreas 1994; Lens 2006).
Inaczej moéwiac, Zyjemy w terazniejszo$ci, ale obszar naszego psychologicznego
funkcjonowania zawiera przeszlo$¢, terazniejszos¢ i przysztos¢ (Lens 2006).
Z terazniejszos$ci wychodzg dwa wektory czasu - przeszlo$¢ i przyszlos¢, ktore
sa w niej zakotwiczone (Nosal 2010). To z terazniejszo$ci odbywamy mentalna
podréz w czasie, siegajac do tego, co bylo, i antycypujac to, co bedzie (Sud-
dendorf, Corballis 1997). C.S. Nosal (2010) takie przemieszczanie sie¢ w czasie
w réznych kierunkach i z r6zng czestotliwoscig okresla mianem ,,operatora
temporalnego”. Operator ten dziata w terazniejszosci. Reprezentacje przeszlych
wydarzen i wyobrazenia przysztych moga sie znaczaco rézni¢ w zaleznosci
od aktualnie przezywanego momentu. Rowniez doswiadczane w danej chwili
emocje, na przyktad nadzieja, nostalgia czy obawa, moga wplywac na spostrze-
ganie przeszlosci i przyszlosci (Epstude, Peetz 2012). Wspomnienia wydarzen
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z przeszlosci mogg by¢ rowniez aktywizowane przez doznania zmystowe, na
przyktad zapachy i smaki (Miles, Berntsen 2011). Na odbiér czasu ma wigc
wplyw stan emocjonalny cztowieka, osobista perspektywa czasu, tempo zycia
spolecznosci, ktorej jesteSmy cztonkami (Zimbardo, Boyd 2009). Nie istnieja
identyczne nastawienia do czasu, a w tym i do terazniejszosci (Keough, Zim-
bardo, Boyd 1999; Zimbardo, Boyd 2009).

Zycie w czasie terazniejszym moze da¢ nam wiele satysfakeji i mozliwosci
rozwoju. To, co stanowi terazniejszo$¢, jest trudne do uchwycenia. Chwila,
ktéra wlasnie mija, przechodzi do przesztosci, a ta, ktora si¢ zbliza, nadal jest
w przysztosci. To, co jest aktualne, moze mie¢ rdzng rozpigtos¢ ,,od waskiej
szczeliny miedzy przeszloscia i przyszloscia (...), po rozlegly i wzglednie stabilny
okres” (Sobol, Ole$ 2002, s. 332). Jak zauwaza M. Heller (2000, s. 7), ,,chwila
terazniejsza jest punktem, nicoscig odgradzajaca przeszios¢ od przyszlosci,
ale rownoczes$nie jest ona czyms$ najbardziej rzeczywistym, bo jedynym, co
naprawde istnieje. Przeszlo$ci juz nie ma, przyszlosci jeszcze nie ma, jedynie
terazniejszo$¢ JEST”. Systematycznego przegladu réznych podejs¢ do teraz-
niejszosci dokonata M. Sobol-Kwapinska (2007), akcentujgc za C.S. Nosalem
i B. Bajcar (2004) percepcje czasu na poziomie psychofizycznym i egzysten-
cjalnym. Przy czym terazniejszo$¢ na poziomie psychofizycznym odnosi sie
do biezacych ocen ,trwania” i ,uptywu” stosunkowo krétkich odcinkéw czasu.
Te odcinki to przedzial czasu w granicach trzech sekund, ktéry odpowiada
poczuciu ,teraz” i determinuje stan ,,bycia §wiadomym” (Nosal 2010). Percepcja
egzystencjalna odnosi si¢ do subiektywnego ujmowania aktualnej chwili, a wiec
moze obejmowac krotsze badz dluzsze obszary temporalne.

Znaczenie terazniejszo$ci prawdopodobnie ulega zmianom w ciagu zycia.
To, co w mlodosci wychodzi na pierwszy plan, w dorostosci bywa planem
drugim, a w starosci staje si¢ innym wymiarem nabierajacym nowego sensu.
Potwierdzenia tej mysli mozna szuka¢ w badaniach empirycznych C.S. Nosala
i B. Bajcar (2004). Analiza profiléw temporalnosci ze wzgledu na wiek pokazuje,
ze uludzi ponizej 20 roku Zycia pojawia si¢ koncentracja na wszystkich obszarach
czasu — przeszlosci, terazniejszosci, przyszlosci, co interpretowane jest jako
efekt niezakonczonego jeszcze procesu ksztaltowania si¢ orientacji wobec czasu.
Ludzie mlodzi w wieku miedzy 20 a 35 lat to osoby najbardziej skoncentrowane
na przysztosci w poréwnaniu do pozostatych grup i snujace scenariusze tego, co
ma nastgpi¢. Osoby w wieku 36-40 lat to grupa w poréwnaniu do pozostalych
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najstabiej skoncentrowana na terazniejszosci, natomiast silnie odczuwajaca
presje czasu. Najstarsi, czyli grupa miedzy 51 a 80 rokiem zycia, najbardziej kon-
centrujg si¢ na terazniejszo$ci, natomiast najstabiej na przesztosci i przysztosci.

To, co ,tu i teraz w staroéci’, to jednoczesnie aktywizacja problemoéw wig-
zacych si¢ ze zmianami biologicznymi, spotecznymi i psychologicznymi, ale
réwniez nowe spostrzeganie rzeczywistosci, nowe mozliwosci, czesto mniej
zobowigzan i presji zewnetrznych. Najpowazniejsze problemy starosci aktu-
alizujg si¢ w wymiarze czasu terazniejszego, nawet jezeli stanowig one kon-
sekwencje negatywnych do$wiadczen z przesztosci. Jednoczesnie mozliwos¢
uzyskania metaperspektywy i wigkszego dystansu pozwala na do$wiadczanie
chwili obecnej w bardziej pelny sposéb. Przezywanie terazniejszosci stanowi
zapowiedz ksztaltujacych si¢ u czlowieka starszego nastawien do przysztosci.
Dobre funkcjonowanie w terazniejszo$ci dodatnio usposabia do radzenia sobie
z nadchodzacy przyszloscig, mimo iz moze ona przynie$¢ negatywne doswiad-
czenia nieuchronnie zwigzane z procesem starzenia sie. Rownoczesnie $wia-
domos¢ coraz krotszej przysztosciowej perspektywy czasowej moze prowadzi¢
do intensyfikacji dziatann podejmowanych w terazniejszosci. W szczegolnosci
dotyczy to oséb, ktére daza do zwienczenia wlasnego zycia poprzez realizacje
zadan o waznym znaczeniu. Motywacja do dzialania jest tutaj wyznaczana przez
che¢ pozostawienia po sobie wartosciowych rezultatéw zyciowej aktywnosci
(Timoszyk-Tomczak, Bugajska 2012).

Ludzie moga réznie ukierunkowywac sie na terazniejszos¢. P.G. Zimbardo
i .N. Boyd (2009) wymieniajg hedonistyczne, fatalistyczne i holistyczne ukie-
runkowanie do tego obszaru czasowego. Hedonizm wiaze si¢ z czerpaniem
radosci ze wszystkiego, co daje przyjemnos¢, i unikaniem tego, co wywoluje
odczucie przykrosci. Ludzie o hedonistycznym nastawieniu do terazniejszosci
nie tylko cieszg si¢ tym, co przynosi im zycie, ale réwniez aktywnie poszukuja
przyjemnosci. Ich zycie czesto kreci sie wokdt wszystkiego, co pobudzajace,
ekscytujace, stymulujace i nowe. Osoby te nie sa nastawione na odraczanie gra-
tyfikacji, wysilek, zmeczenie czy nude (Zimbardo, Boyd 2009). Podobnie hedo-
nistyczng koncentracje na terazniejszosci okresla M. Sobol-Kwapinska (2007).
Koncentracja ta jest skupieniem na chwili obecnej wéwczas, gdy jest obecne
zrodto przyjemnosci; jest to koncentracja na przyjemnosci. Terazniejszo$¢ jest
wazna tylko wtedy, kiedy jest Zrédlem przyjemnosci. Charakterystyczny w tego
typu koncentracji na terazniejszosci jest brak odnoszenia si¢ do doswiadczen
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z przeszlodci i swoista $lepota konsekwencji wlasnego postepowania. Teraz-
niejszos¢ jest przypuszczalnie oceniana pozytywnie tylko wowczas, kiedy jest
zrédlem przyjemnosci zyciowych. M. Csikszentmihalyi (2005) zaznacza, ze
z jednej strony poszukiwanie przyjemnosci jest reakcja odruchows, zapisana
w naszych genach w celu przedluzenia istnienia gatunku, a nie naszej osobi-
stej korzysci. Dzieki temu zaspokajamy wlasne potrzeby i istniejemy zaréwno
jednostkowo, jak i gatunkowo. Z drugiej jednak strony przyjecie zalozenia, ze
zawsze nasze wewnetrzne odczucia sg prawdziwym glosem natury, a co za tym
idzie - to, co sprawia nam przyjemnos¢, jest wlasciwe, moze prowadzi¢ do utraty
kontroli nad swiadomoscia i wolng wola. W efekcie to, co wyrasta z hedonizmu,
moze prowadzi¢ do fatalizmu i czyni¢ czlowieka bezradnym wobec sit natury.
Wydaje si¢ wiec, Ze pewna doza hedonizmu jest niezbedna do czerpania przy-
jemnosci z zycia. Jednak nadmierne przywigzanie do przyjemnych doznan moze
uczyni¢ nas niewolnikami zaspokajania najbardziej podstawowych potrzeb bez
mozliwosci korzystania z potencjalu naszego umystu i Swiadomego kierowania
naszym zyciem.

Fatalistyczne ukierunkowanie na terazniejszo$¢ wiaze si¢ z rezygnacja
i cynizmem. Pesymizm, brak nadziei, przekonanie, Ze nic si¢ nie uda, poczucie
podlegania zewnetrznym niesprzyjajacym silom, bezradno$¢ i obawa charak-
teryzujg osoby z takim nastawieniem (Zimbardo, Boyd 2009). Przyjecie tego
typu perspektywy wiaze sie z rzadkim mysleniem o przyszlosci wynikajacym
z przekonania, Ze nie ma si¢ wplywu na to, co si¢ wydarzy, a takze wigze sie
z zewnetrzng zmienng atrybucja (Zimbardo, Boyd 1999). Ludzie doswiadczajacy
niepowodzen, zyjacy w ubdstwie wyrabiajg sobie taka fatalistyczng koncentracje
na terazniejszoéci (Zimbardo, Boyd 1999, 2009). Psychologiczne ujmowanie
fatalizmu ma swoje korzenie filozoficzne. Fatalizm jako poglad filozoficzny
oznacza, ze wszystkie zdarzenia sg zalezne od losu, bostw, gwiazd itp. i dlatego sa
z gory okreslone. Przyjmuje sig, Ze wolna wola lub akt wolicjonalny jest daremny
(Reber 2000). Podsumowania psychologicznych uje¢ fatalizmu dokonala
M. Sobol-Kwapinska (2007), podkreslajac, ze w tej postawie do terazniejszosci
koncentracja mysli i uczué na tu i teraz jest wigksza niz przekonanie o znaczeniu
terazniejszo$ci. Fatalistyczna postawa wobec biezacej chwili ma gltéwnie postac
biernego trwania i oczekiwania na to, co zesle los. Wiaze si¢ to z negatywna ocena
terazniejszosci i czasu, co wynika z przekonania o braku wptywu na zdarzenia.
Nie ma wiec facznika miedzy terazniejszoscig a przyszloscig. Niezaleznie od
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tego, co dzieje sie teraz, przyszlo$¢ toczy si¢ wlasnym torem. Niewatpliwie
fatalistyczna koncentracja na terazniejszosci nie jest korzystna dla jednostki.
Pozostawia jg bierng i petng leku, niezdolng do tworzenia wlasnej przysztosci
i czgsto do dziatania.

Terazniejsza hedonistyczna i fatalistyczna perspektywa czasu w funkcjonowa-
niu jednostki moze objawiac si¢ podobnie. To znaczy, moze wigzac si¢ z brakiem
przewidywania i myslenia o konsekwencjach aktualnych dziatan w przysztosci.
Jednak podloze takiego spostrzegania czasu jest w kazdej z tych perspektyw
odmienne. W hedonistycznej u zrédet lezy potrzeba przyjemnosci i czerpania
z zycia, realizacji wlasnej energii, natomiast w fatalistycznej podstawg jest brak
poczucia sprawstwa osobistego — ,,i tak nic ode mnie nie zalezy” (Timoszyk-
-Tomczak, Bugajska 2012).

Trzeci rodzaj ukierunkowania na terazniejszo$¢ ma zupetnie inne korzenie
siegajace filozofii Wschodu. Holizm to absolutna terazniejszo$¢, jedno z central-
nych poje¢ buddyzmu i medytacji. Jest to inny sposob podejscia do czasu. W kul-
turze zachodniej dominuje raczej linearne badz symultaniczne spostrzeganie
czasu (Boski 2009), we wschodniej wlasnie calosciowe. Absolutna terazniejszos¢
zawiera w sobie przeszlo$¢ i przyszlos¢ (Zimbardo, Boyd 2009). Otwarcie umystu
na biezacg chwile daje mozliwo$¢ rezygnacji zaréwno z tego, co niosta ze soba
przeszlo$¢, jak i z tego, co moze dac¢ przysztosé. Jest to forma biezacej uwagi
lub skupienia umystu, ktéra moze wypelnic cale jestestwo, zastepujac poczucie
przeszlodci i przysztosci poczuciem, ze wszystko jest jednoscia. Tego rodzaju
nastawienie daje mozliwo$¢ dostrzezenia, ze przeszle, terazniejsze i przyszle,
a takze fizyczne, psychiczne i duchowe elementy naszego zycia nie sg odrebne,
ale $cisle ze sobg powigzane. Takie holistyczne ukierunkowanie na terazniejszo$¢
nie odzwierciedla ani poszukiwania przyjemnosci typowego dla hedonizmu, ani
rezygnacji i cynizmu charakterystycznego dla fatalizmu (Zimbardo, Boyd 2009).

Opisywane prze P.G. Zimbardo i ].N. Boyda holistyczne ukierunkowanie
na terazniejszos¢ jest zwiazane z mindfulness — uwaznos$cig wykorzystywana
coraz czesci w psychologii oraz psychoterapii poznawczo-behawioralnej w celu
redukgji stresu, przewleklego bolu, a takze leku, depresji (Bear, Carmody, Hun-
singer 2012). Uwazno$¢ obejmuje obecno$¢ umystu, akceptacje i nieosadza-
nie tego, co si¢ w nim pojawia. Jest to proces utrzymywania swojego umystu
w terazniejszoéci. Termin pochodzi z tradycji buddyjskiej, gdzie jest forma
medytacji, ktéra pozwala zwrdci¢ uwage na doznania z ciala, uczucia i dziatanie
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umystu. Ta forma medytacji pozwala oderwac si¢ od doswiadczenia zmystowego
i dozna¢ o$wiecenia lub doswiadczy¢ nirwany. W buddyzmie pojecie ,jazni
jako iluzji” jest rdzeniem systemu filozoficznego (Symington, Symington 2012).
W ciagu ostatnich trzech dekad nastapila owocna i udana integracja buddyjskiej
mysli i praktyki w psychoterapii poznawczo-behawioralnej poprzez koncepcje
uwaznosci. Uwaznos¢ jest w zasadzie tylko jedng z osmiu wskazowek praktyki
kontemplacyjnej ,posredniej drogi”, ktéra jest pan-buddyjska zasadg pokony-
wania cierpienia i generowania szczescia (Phang, Oei 2010). W psychologiczne;j
praktyce uwaznosci podkresla si¢ jej niezaangazowanie religijne, jest to ,,umyst
madry”. ]. Kabat-Zinn uwazno$¢ rozumie jako ,,szczego6lny rodzaj uwagi: $wia-
domej, skierowanej na obecng chwile i nieosgdzajacej” (2007, s. 20). W psy-
chologii uwaznoscia okresla si¢ podejscie ktadace nacisk na medytacje wgladu.
~W praktyce uwaznos$ci uwaga osoby medytujacej jest otwarta na wszystko,
co pojawia sie w jej doswiadczeniu, a jednoczes$nie dzigki postawie zyczliwej
ciekawosci osoba ta moze to bada¢, nie dajac sie ponies¢ autentycznym osgdom
lub reakcjom” (Segal, Williams, Teasdale 2009, s. 295). Praktyka uwaznosci
moze mie¢ formalny i nieformalny charakter. Ten pierwszy to rézne rodzaje
medytacji oddechowej czy tez skanowanie ciala, natomiast praktyki nieformalne
s3 wykorzystywaniem uwaznosci w codziennych czynnosciach takich jak mycie,
jedzenie, jazda autobusem itp. (Siegel 2011). Regularna praktyka uwaznosci
pomaga ksztattowac zdolnos¢ skupienia na do§wiadczeniach codziennego zycia,
co poprawia psychiczne funkcjonowanie jednostki (Bear, Carmody, Hunsin-
ger 2012). Wigzac uwaznos$¢ z holistycznym nastawieniem do terazniejszosci,
mozemy przypuszczac, ze osoby o takim ukierunkowaniu koncentrujg sie na
tym, co tu i teraz, nie tracac jednak nic z tego, co bylo i co bedzie. To umiejetnos¢
skupienia na aktualnym doswiadczaniu z calg jego zlozonoscia i indywidualno-
$cig. Wydaje sie, ze w starosci wlasnie takie podejscie moze mie¢ duze znaczenie,
daje bowiem mozliwos¢ integracji bylych doswiadczen z tym, co aktualne, i tym,
co przyszte. Pozwala poszerzy¢ i zintensyfikowac to, co terazniejsze, dajac tym
samym mozliwo$¢ budowania wiekszej satysfakeji z zycia. Staros¢ jest dobrym
momentem na ,,pielegnowanie codziennosci” z calym jej bagazem pozytywnych
i negatywnych aspektéw. Doswiadczanie terazniejszosci mozna ,wziag¢ pod
lupe” bez obawy utraty tego, co za i przed, a zyskujac pelniejszy odbior siebie
w rzeczywistosci.
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Zblizona do holistycznej koncentracji na terazniejszoéci P.G. Zimbardo
i .N. Boyda (2009) jest opisana przez M. Sobol-Kwapinska (2007, s. 66-67)
aktywna koncentracja na terazniejszo$ci. Polega ona na skupieniu si¢ na
»tu i teraz” niezaleznie od tego, czy chwila ta jest sama w sobie przyjemna,
czy tez nie. Jest to aktywna postawa, ktéra wymaga umiejetnosci koncentracji
uwagi na aktualnej chwili, wyplywajaca z refleksji nad jej wartoscig. Aktywna
koncentracja na terazniejszo$ci wigze si¢ z pozytywnym wartosciowaniem tego
obszaru temporalnego, jednostka jest bowiem §wiadoma niepowtarzalnosci tego,
co »tu i teraz”. Jednostka jest takze $wiadoma tego, ze tylko w terazniejszosci
mozna ksztaltowac przysztos¢ i doswiadcza¢ réznych stanéw emocjonalnych,
w tym poczucia szczescia. W tej postawie wyrazny jest zwigzek miedzy teraz-
niejszoscig i przysztoscia. Wyplywa on czesto z uswiadamiania sobie wlasnej
$miertelnosci.

Pelne korzystanie z terazniejszosci w sposdb calosciowy i sSwiadomy mozna
polaczy¢ z doswiadczeniami szczytowymi opisywanymi przez A.H. Maslowa
(2004) czy tez doswiadczeniem przeptywu (flow) M. Csikszentmihalyi (2005).
~W dos$wiadczeniach szczytowych dany osobnik jest najbardziej obecny teraz
i tutaj, w réznym sensie wolny od przesziosci i przysztosci, najbardziej «caty
tutaj» w doswiadczeniu” (Maslow 2004, s. 146). To, czego czltowiek w danym
momencie do$wiadcza, nie jest obcigzone zadnym oczekiwaniem ani oczekiwa-
niami wynikajacymi z poprzednich sytuacji. Nie jest tez obcigzone nadziejami
czy obawami wynikajacymi z planowania przyszlosci. Czlowiek moze w pelni
oddac¢ si¢ danemu dos$wiadczeniu, ktore jest jakby poza czasem i poza prze-
strzenig, w ktorej zyje (Maslow 2004). ,,Doswiadczenie przeplywu jest stanem
glebokiej koncentracji $wiadomosci. Mysli, zamiary, uczucia i wszystkie zmysty
skupione s3 na tym samym celu. Doswiadczamy harmonii” (Csikszentmihalyi
2005, s. 82). Tego typu doswiadczenia sprzyjaja integracji i wigkszej ztozonosci
jazni, sprawiajg, ze nasze zycie staje si¢ bardziej harmonijne i satysfakcjonujace.
Jeste$smy takze bardziej aktywni i twdrczy.

Szczegdlna koncentracja na terazniejszo$ci okreslana jest mianem prezenty-
zmu (Zaleski 1988). Orientacja ta wedtug wielu autoréw ma zasadnicze znaczenie
dla regulacji zachowania (Nosal, Bajcar 1999). W ujeciu poznawczym wigzana
jest ona z hedonizmem badz fatalizmem, natomiast w psychologii Gestalt bar-
dziej z koncentracjg na ,tu i teraz” w sensie calo$ciowym (Sobol-Kwapinska,
Oles 2002). Jesli ma ona charakter hedonistyczny badz fatalistyczny, odrywa
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jednostke od przysztosci. Nie daje jej mozliwosci ksztaltowania wlasnej przyszto-
$ci. Hedonistyczna koncentracja na przysztosci, cho¢ wiaze sie ze zdolno$ciami
adaptacyjnymi i umiejetnos$ciami wykorzystywania zmian zachodzacych w oto-
czeniu do maksymalizowania przyjemnosci, to jednak nie stuzy planowaniu
zycia ani czerpaniu z przeszlych doswiadczen (Lukaszewski 1984). Zaweza nasze
funkcjonowanie do tego, co przyjemne. Fatalistyczna natomiast moze prowadzi¢
do fiksacji na terazniejszosci i tym samym do zahamowania rozwoju jednostki
(Lukaszewski 1984; Obuchowski 1987). Jesli jednak orientacja na terazniejszo$¢
wiaze sie z holistyczng czy aktywng koncentracjg, daje szanse na budowanie
przyszlych scenariuszy zycia i efektywne czerpanie z przeszlych doswiadczen.
Stanowi figure na tle przesziosci i przysztosci (Zaleski 1988). Tak wiec stosunek
i rodzaj koncentracji na terazniejszo$ci moga wazy¢ na jakosci zycia cztowieka.

Nasze doswiadczenie to rzeczywisto$¢. Z tym, co tu i teraz, stykamy sie
bezposrednio i w zasadzie tylko to jest przez nas realnie odbierane. Wydaje
sie wiec, ze nie mozemy tego zmieni¢ i na to wplyna¢. A jednak zmiana taka
jest mozliwa w tym sensie, ze uzyskamy wplyw na to, co zachodzi w naszej
$wiadomosci, i w ten sposob uwolnimy sie od zagrozen $wiata zewnetrznego
(Csikszentmihalyi 2005). To nasze spostrzeganie rzeczy, a nie one same sg
zrodlem naszych niepokojow. Ta parafraza mysli Epikteta ma swoja historie
w filozofii, socjologii, psychologii i wielu innych dziedzinach. Jest takze podstawa
psychoterapii poznawczo-behawioralnej (Popiel, Praglowska 2008). I daje moz-
liwos¢ konstruktywnej reinterpretacji sytuacji, ktorych doswiadczamy. Wigze si¢
to z uzyskiwaniem petnej $wiadomosci i umiejetnoscig kierowania nig. Jednak
proces ten nie jest tak prosty, jakby si¢ wydawato. Wymaga ¢wiczen i praktyki,
a takze dostosowania do aktualnego kontekstu kulturowego (Csikszentmihalyi
2005). Daje jednak mozliwos¢ taczenia tego, kim bylem i jaki bytem, z tym,
kim jestem i jaki bede, bez utraty mozliwosci doswiadczania w pelni aktualnej
chwili, z catym jej bogactwem.

Koncentracja na terazniejszos$ci, podobnie jak na przyszlosci, moze mie¢
w zaleznosci od swojego charakteru rézne konsekwencje. Hedonisci zyja
aktywnie i intensywnie. Czerpia z zycia, ile mozna, wykorzystuja chwile dla
przyjemnosci. Otaczajg si¢ ludzmi, ktoérzy wzmacniajg takie mozliwosci i czesto
doswiadczajg radosci zycia. W centrum ich psychologicznej charakterystyki
znajduje si¢ wrazliwos¢ zmystowa (Zimbardo, Boyd 2009). Plany na przysztos¢
nie absorbuja ich uwagi. Ten rodzaj skupienia na terazniejszosci z jednej strony
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moze intensyfikowaé pozytywne odczucia, z drugiej za$ zagraza¢ jednostce,
zwiekszajac jej sktonnos¢ do zachowan ryzykownych i substancji psychoaktyw-
nych (Keough, Zimbardo, Boyd 1999; Zimbardo, Boyd 2009). W starosci trudno
wyobrazi¢ sobie taka skrajng hedonistyczng koncentracje na terazniejszosci
z racji wzrastajacych ograniczen fizycznych, poznawczych czy spolecznych.
Jednak i wtedy jest mozliwa, cho¢ wydaje si¢ szczegolnie niebezpieczna, bo moze
wigza¢ sie z ignorowaniem dbalosci o zdrowie, wystarczajacego wypoczynku
czy waznych bliskich relacji. Ale jednoczes$nie czerpanie radosci i przyjemnosci
z dnia codziennego jest wazne. Wazna jest rowniez koncentracja na doznaniach
zmystowych, szczegdlnie jesli zmystowe przyjemnosci moga nam pomdc petniej
doswiadczy¢ danej chwili i doceni¢ jej wyjatkowos¢. Stad ¢wiczenie umiejetnosci
koncentrowania uwagi na doznaniach zmystowych, a takze na wlasnych emo-
cjach i myslach moze by¢ waznym elementem budowania nie tyle hedonistycz-
nej, co wlasnie w pelni swiadomej i aktywnej koncentracji na terazniejszosci,
dajac tym samym osobom starszym szanse¢ wigkszego wykorzystania tego, co
sie aktualnie dzieje, ze Swiadomoscig wlasnej $miertelnosci.

Dazenie do budowania w staro$ci w pelni swiadomego przezywania teraz-
niejszosci chroni réwniez osoby starsze przed fatalizmem wyrastajagcym czgsto
z traumatycznych przesztych doswiadczen i z leku przed tym, co nadejdzie.
W starosci lek przed przyszloscig moze by¢ zwielokrotniony przez wizje zblizaja-
cej sie $mierci. Dlatego tym bardziej praca nad uwolnieniem si¢ od nadmiernego
przywigzania do wlasnych utartych sposobow widzenia rzeczywistosci, a takze
biologicznych i spolecznych determinantéw, moze dawaé wyjatkowo dobre
rezultaty.

Hedonistyczna i fatalistyczna koncentracja na terazniejszo$ci wiaza sie z ode-
rwaniem jednostki od przyszlosci, co odpowiada strategiom budowania wasnej
przysztoéci, a w zasadzie mozna byloby powiedzie¢ — antystrategiom. Hedonizm
bliski jest strategii carpe diem, ktéra obejmuje zbior taktyk koncentrujacych
sie na osigganiu przyjemnosci oraz korzystaniu z urokéw dnia codziennego
zaréwno teraz, jak i kazdego nastgpnego dnia, natomiast fatalizm aczy si¢ ze
stosowaniem strategii oczekiwania, ktéra polega na biernym czekaniu na to, co
sie wydarzy, ze wzgledu na przekonanie, ze trudno cokolwiek planowac, jesli
podlega to sitom wyzszym albo losowi (Timoszyk-Tomczak 2003).

Istotne jest odniesienie rodzaju koncentracji na terazniejszosci do specy-
fiki zmian zachodzacych w emocjonalnosci ludzi starych. Badania pokazuja,
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ze samopoczucie cztowieka poprawia si¢ od wczesnej dorostosci do starosci.
Laczy sie to z tym, Ze starzenie si¢ jest zwigzane z ogdlnie bardziej pozytywnym
nastrojem, wieksza stabilno$cig emocjonalna i wigksza ztozonos$cig doswiad-
czen emocjonalnych, inaczej czgstszym wspotwystepowaniem emocji pozy-
tywnych i negatywnych (Carstensen i in. 2011). Badania pokazuja réwniez, ze
czestotliwos$¢ negatywnego afektu zmniejsza sig, a pozytywny afekt jest bardziej
stabilny (Charles, Reynolds, Gaz 2001). Nie wszystkie badania dotyczace pdznej
dorostosci wskazuja na wzrost dos§wiadczania emocji pozytywnych. Niektdre
wyniki akcentuja spadek emocji pozytywnych i wzrost negatywnych w czwartym
kwartale zycia (Pinquart 2001). Najprawdopodobniej wiaze si¢ to kontekstem
zycia jednostki i to w szerokim, kulturowym znaczeniu. Mogg o tym $wiadczy¢
badania, z ktérych wynika, ze starsi dorosli z krajow postkomunistycznych
Europy Wschodniej wykazujg najsilniejszy zwiazany z wiekiem spadek afektu
pozytywnego i wzrost afektu negatywnego. W polskich badaniach potwierdzily
to A. Jasielska i D. Szczygiet (2007), pokazujac, ze najstarsze osoby czesciej
niz mlodsze preferuja pozahedonistyczng tendencje w regulacji emocji. Ten-
dencja ta oznacza, ze osoby starsze cze$ciej angazuja si¢ w zwickszanie czy tez
wywolywanie negatywnych emocji i zmniejszanie czy tez tlumienie emocji
pozytywnych. Badania A. Jasielskiej (2011) pokazujg takze, ze u oséb w wieku
60-85 lat dominuje afekt negatywny bedacy konsekwencja rosnacej wraz
z wiekiem gotowosci do obnizania nastroju i niezaleznej od wieku negatywnej
antycypacyjnej regulacji, przy czym zjawisko to jest nasilone u mezczyzn. Wyniki
przytoczonych tu badan moga swiadczy¢ o tym, ze przy dominujacej w naszej
kulturze tendencji pozahedonistycznej bardziej zagrazajaca jest fatalistyczna
koncentracja na terazniejszosci. Moze stanowi¢ to wytyczng do ukierunkowania
pracy z ludzmi starszymi. Cele wowczas obejmowalyby pozytywne przepraco-
wanie przeszlych doswiadczen, oslabienie leku przed przyszloscig i rozwijanie
$wiadomej i aktywnej terazniejszosci.

To, w czym uczestniczymy, determinuje sposob spostrzegania przeszlosci
i ksztaltuje nasza przyszios¢, jednoczesnie przeszlosc i przysztos¢ wptywa na
terazniejszos$¢. Zaleznosci te sa wielokierunkowe, ale niewatpliwie terazniej-
szo$¢ jest tym, czego doswiadczamy bezposrednio. Przezywanie terazniejszosci
stanowi zapowiedz ksztaltujacych sie u cztowieka starszego nastawien do przy-
sztosci. Pelne i aktywne funkcjonowanie w terazniejszosci daje szans¢ wyko-
rzystania obecnej chwili i dodatnio usposabia do radzenia sobie z nadchodzacg
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przyszloscig, mimo iz moze ona przynie$¢ negatywne doswiadczenia nieuchron-
nie zwigzane z procesem starzenia si¢. ROwnocze$nie sSwiadomos¢ coraz krotszej
przyszlosciowej perspektywy czasowej moze prowadzi¢ do intensyfikacji dzialan
podejmowanych w terazniejszosci. W szczegolnosci dotyczy to oséb, ktore daza
do zwienczenia wlasnego zycia poprzez realizacj¢ zadan o waznym znaczeniu.
Motywacja do dzialania jest tutaj wyznaczana przez che¢ pozostawienia po sobie
wartosciowych rezultatow zyciowej aktywnosci w mysl zasady proponowane;j
przez E. Eriksona: ,,Jestem tym, co przetrwa ze mnie” (por. Timoszyk-Tomczak,
Bugajska 2012).

Gléwne cele pracy nad terazniejszoscia w proponowanym przez nas war-
sztacie koncentruja si¢ na uczeniu si¢ jej pelnego i $wiadomego doswiadczania.
Osoby starsze moga mie¢ okazje¢ do trenowania koncentracji uwagi na tym, co
tu i teraz, oraz na czerpaniu przyjemnosci z aktualnej chwili. Ze wzgledu na
specyfike odczuc osob starszych, ktore czesto wykorzystuja pozahedonistyczng
tendencje, dazymy rowniez do budowania zréwnowazonej hedonistycznej kon-
centracji na terazniejszosci, ktéra moze by¢ zrédlem wielu pozytywnych odczuc.
Jednoczesnie dajemy mozliwo$¢ integrowania terazniejszosci z przeszloscig
i przyszloscig. Opierajac si¢ na tym, co tu i teraz, tworzymy okazje do wybiegania
myslg w przyszlos¢.

5.2. Techniki pracy z terazniejszoscig

Celem kolejnego etapu warsztatu — podrozy po terazniejszosci — jest budze-
nie $wiadomosci czasu wlasnego Zycia, dostrzegania urokéw zycia, wlasnych
mozliwoséci pomimo istniejacych ograniczen. Proponujemy 20 technik, ktdre
ukierunkuja uwage 0sdb starszych na to, co tu i teraz, pozwolg dostrzec dobre
strony codziennego zycia, nauczg osoby starsze tego, jak z mysla o wlasnym
rozwoju czerpac rados¢ z czasu terazniejszego.
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Technika 1: Aforyzmy o terazniejszosci

CEL:
» Wprowadzenie do zagadnien zwigzanych z terazniejszoscia.

» Ukazanie ztozonosci rozumienia terazniejszosci.
» Rozwijanie rozumienia pojecia ,terazniejszosc¢”.

PRZEBIEG:
Prowadzacy przygotowuje kartki z sentencjami dotyczacymi terazniejszosci (cytaty
z literatury, anegdoty, przystowia, motta). Rozktada je w przygotowanym miejscu,
na przyktad na stole, i prosi uczestnikow o ich przeczytanie i wybranie jednej lub
dwoch. Nastepnie prowadzacy prosi uczestnikdw o odczytanie wybranych sentencji
oraz krotkie skomentowanie.

MATERIALY:
Kartki z aforyzmami, sentencjami dotyczgcymi terazniejszosci napisane duzg czcionka.

Przyktadowe sentencje:

»Woda, ktorej dotykasz w rzece, jest ostatkiem tej, ktdra przeszia, i poczatkiem tej,
ktora przyjdzie; tak samo terazniejszo$¢” (Leonardo da Vinci), ,Jak lustro jest tym, co
odbija ksztatty, tak przesztosé jest srodkiem do poznania terazniejszosci” (S. Qian), ,Nie
sztuka przepowiadac przyszto$é, trzeba zgadywac terazniejszo$¢” (H.D. Steinhaus),
JTerazniejszos¢ jest jak rana - chyba zeby zapetni¢ jg rozkosza” (S.l. Witkiewicz],
»1erazniejszosc jest to etap, o ktérym pare lat temu méwilismy «swietlana przysztosé»,
a za pare lat powiemy «btedy minionego okresu»” [Z. Ziomecki], ,Kazda pora przynosi
swojg rados$¢” (przystowie hiszpanskie), ,Zyj, pamietajac, jak krotkowieczny jestes”
(przystowie tacinskie], ,Czas ptynie i starzejemy sie niepostrzezenie” (przystowie tacin-
skie), ,Lata ida niby ptyngca woda” (przystowie tacinskie], ,Czy jest cos bardziej przy-
jemnego niz staro$¢ otoczona mtodoscia, ktéra chce sie czego$ nauczy¢” (Cyceron),
,Nikt nie jest tak stary, aby nie mdgt sie jeszcze czego$ nowego nauczy¢” (Ajschylos),
,Co stary widzi, siedzac, tego mtody nie dostrzeze, nawet stojgc” (przystowie afrykari-
skie], ,Podobnie jak jesien moze by¢ najpiekniejsza pora roku, tak i staro$¢ moze byc
najlepszym okresem zycia, w ktérym osigga sie zyciowg madrosc i czuje prawdziwy
smak zycia, a to co sie w ciggu zycia przezyto, daje poczucie rzetelnego dzieta. Bywaja
jednak jesienie stotne i bezowocne, i staros¢ tez jatowa, bolesna, a nawet tragiczna by¢
moze” [A. Kepinski, ,Ten, kto ma spokojne i pogodne usposobienie, tatwiej przyjmuje
staro$¢” [Platon], ,Czasy sie zmieniajg i my zmieniamy sie wraz z nimi” (przystowie
tacinskie), ,Choc liscie drzewa z6tkna, nie z6tkng jego korzenie; cho¢ cztowiek sie
starzeje, nie starzeja sie jego dazenia” [przystowie mongolskie), ,Uroda starzenia sie
coraz bardziej pozwala duszy przeswiecac przez ciato” (S. Szuman), ,Zadna cze$¢
zycia nie jest wolna od obowigzku” [przystowie tacifskie), ,Kazda pora przynosi swoja
rados$¢” (przystowie hiszpariskie], ,Staros¢, gdy przyjdzie, niech bedzie tagodna i petna
piesni” (Horacy), ,Jestem tym, co przetrwa ze mnie” (E. Erikson).
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CZAS REALIZAC]I:
Okoto 20 minut.

WARIANTY:
| - uczestnicy wybierajg kartki z interesujgcymi ich sentencjami (20 minut).
Il - uczestnicy losujg kartki z sentencjami, odczytuja je i krétko komentujg (15 minut].

Nigdy nie zapomne miny STARZEGO PANA, ktéry przebudzit sie w fotelu, nie
ukrywajqc zdziwienia, ze przydarzyto mu sie zasng¢. Zamyslit sie. Usmiech-
nqt sie chyba do tego zamyslenia. Skrzywit sie prostujgc nogi. Zamyslit sie
znowu i znowu usmiechnat. | to wszystko zanim zdqzyt ucieszy¢ sie na moj
widok.

Z doswiadczen:

« Kartek z sentencjami powinno by¢ na tyle duzo, aby uczestnicy mogli swobodnie
wybrac te, ktore wydajg im sie interesujace lub sg im w danym momencie
szczegolnie bliskie.

Lepiej sprawdzaja sie wzglednie krétkie cytaty, ktére nie wymagajg gtebokiej
analizy i skupienia, ktore nie zniechecajag uczestnikow.

Technika stosowana na rozpoczecie zaje¢ dotyczacych Il etapu podrézy ukie-
runkowuje uwage grupy na prace z terazniejszoscig, moze zajg¢ uwage osob,
ktore przyszty wczesniej, jak rowniez pozwala na swobodne wigczanie sie
w prace osobom dochodzacym, lekko spéznionym.

Technika 2: Terazniejszos¢ to...

CEL:
» Budzenie refleksji na temat terazniejszosci.
» Ukazanie ztozonosci rozumienia terazniejszosci.
» Rozwijanie umiejetnosci definiowania terazniejszosci.

PRZEBIEG:

Rozpoczynamy od pracy indywidualnej. Prowadzgcy rozdaje uczestnikom warsztatu
kartki z niedokonczonym zdaniem rozpoczynajgcym sie od stéw ,TeraZzniejszos¢ to...”.
Prosi o uzupetnienie zdania, wpisanie pierwszego skojarzenia, jakie przychodzi im na
mysl. Uczestnicy warsztatu zapisuja pierwsze skojarzenia dotyczgce terazniejszosci,
uzupetniajgc zdanie ,Terazniejszosc¢ to..”. Nastepnie kazdy po kolei wymienia swoje
skojarzenia, ktére jedna osoba zapisuje na duzym arkuszu papieru.

W przypadku pracy z mniejsza grupa (kilkuosobowa) prowadzacy dla kazdego uczest-
nika przygotowuje trzy kartki i zachecajgc do poszukiwania kolejnych skojarzen, prosi
0 uzupetnienie trzech zdan.
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Dysponujgc zbiorem zapisanych na duzym papierze propozycji okreslajacych teraz-
niejszos¢ prosimy o wybranie tych, ktére najtrafniej, najpetniej jg opisujg, i wspodlnie
formutujemy definicje terazniejszosci. Kartke z definicjg stworzong przez grupe eks-
ponujemy w widocznym miejscu, tak aby towarzyszyta dalszej pracy.

MATERIALY:
Kartki z niedokonczonymi zdaniami, flamastry, duzy arkusz papieru.

CZAS REALIZAC]I:
20 minut.

WARIANTY:

Zadanie to mozna wykona¢ w podgrupach. Grupe dzielimy na zespoty 3-4-osobowe,
rozdajemy kartki i flamastry, nastepnie prosimy o sformutowanie definicji terazniej-
szosci stanowigcej odzwierciedlenie indywidualnych skojarzen uczestnikow danego
zespotu, ale i wypadkowa wspolnych uzgodnien i odczué. Prowadzacy zaznacza, ze
nie ma to by¢ definicja naukowa terazniejszosci, moze ona odzwierciedla¢ odczucia
i zawiera¢ elementy humorystyczne. Okreslamy czas na wykonanie zadania - okoto
20 minut, a po zakoniczeniu kazdy zespoét prosimy o odczytanie swojej definicji. Prowa-
dzacy zacheca do dyskusji, moze rowniez zaproponowac stworzenie jednej wspdlnej
definicji, ktora bytaby wypadkowa tych, ktére powstaty w grupach. Ostatecznag definicje
przyklejamy w widocznym miejscu.

MATERIALY:
Kartki z niedokonczonymi zdaniami, duze kartki papieru, flamastry.

CZAS REALIZAC)I:
30-40 minut.

Z warsztatow:

JTerazniejszos¢ to stan istnienia w czasie pomiedzy przesztoscig a przysztoscia,
kiedy pijesz kawe i czujesz, ze zyjesz”.

Wchodzgc do pokoju, zastatem STARSZEGO PANA wesoto podspiewujgcego
. Trwaj chwilo, trwaj, jestes taka piekna, dzis tylko gtupcy spiq .. porwij
mnie, porwij..”. Al Jestes - powiedziat. - Rozlej prosze do filizanek zielong
herbate - juz pewnie sie zaparzyta.

5. Podrézowanie w terazniejszosci 131



Technika 3: Zauwaz terazniejszg chwile

CEL:
» Ksztattowanie umiejetnosci bycia skupionym na tym, co dzieje sie tu i teraz.
- Cwiczenie wiasnej uwaznosci.
« Trenowanie umystu.

(por. Segal, Williams, Teasdale 2009)

PRZEBIEG:
Prowadzacy prosi uczestnikéw, aby usiedli wygodnie na krzestach. Stopy oparte
na podtozu, nogi nieskrzyzowane, plecy wyprostowane, ale nie usztywnione, rece
swobodnie oparte o uda. W trakcie ¢wiczenia mozna zamkng¢ oczy badz spuscic¢
wzrok i zatrzymaé go na wybranym punkcie podtoza. Nastepnie prowadzacy prosi
uczestnikéw, aby sprébowali zauwazy¢, ze oddychaja. Uczestnicy majg skupic sie
na doznaniach ptyngcych z oddechu, moze to by¢ unoszenie sie i opadanie brzucha
badz klatki piersiowej, drzenie ptatkédw nosa badz odczucia pochodzgce z gérnej
wargi. Dalej prosi sie uczestnikow o przesledzenie faz oddechu i jego przebiegu: od
wdechu, poprzez napetnienie ptuc powietrzem, az po wydech. Zaznacza sie, ze nie
ma potrzeby kontrolowania oddechu, przyspieszania go lub pogtebiania, chodzi o jego
obserwacje i zauwazenie ptyngcych z niego doznan. Prowadzgcy wyjasnia uczestni-
kom, ze w trakcie koncentrowania uwagi na oddechu czesto szybko okazuje sie, ze
nasz umyst zaczyna ,wedrowac”. Pojawiajg sie mysli zwigzane z tym, co byto, lub tym,
co bedzie. Dobrze jest podkresli¢, ze to jest naturalne i kiedy osoby to zauwazg, moga
na nowo sprébowac skupi¢ swojg uwage na doznaniach w ciele ptynacych z oddechu.

Po zakonczeniu ¢wiczenia prosi sie uczestnikéw o podzielenie sie swoimi odczuciami
i spostrzezeniami z tego ¢wiczenia.

Wazne jest podkreslenie, ze nie ma tu lepszego lub gorszego wykonania zadania,
a chodzi o ¢wiczenie umystu i zauwazenie, ze prowadzi on nas w rézne strony, czesto
odwracajgc naszg uwage od tego, co sie dzieje tu i teraz.

MATERIALY:
Wygodne krzesta, poduszki medytacyjne lub materace.

CZAS REALIZAC]I:
10 minut na samo ¢wiczenie oddechowe i okoto 20 minut na oméwienie [podzielenie
sie przez uczestnikéw wtasnymi doswiadczeniami i podsumowanie prowadzacego).

WARIANTY:
inne warianty tego ¢wiczenia warto wykonywac pomiedzy innymi zadaniami i raczej
po pierwszym zorientowanym na oddech.

| wariant to skupienie na dochodzacych do nas dzwiekach. Mozna zacza¢ od koncen-
trowania uwagi na dZzwiekach pochodzacych z sali, a nastepnie tych dochodzacych
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z zewnatrz. Dobrze jest podpowiadac uczestnikom, ze dzwieki te mogg by¢ ciche,
gtosne, delikatne, zdecydowane, ostre, tagodne. Moga mie¢ r6zne brzmienie, by¢
harmonijne badz nie. Moga sprawia¢ nam przyjemnosc¢ lub wywotywacé nieprzyjemne
odczucia. Potem prosimy uczestnikéw, aby zaczeli stuchac tych dzwiekow, tak jakby
stuchali utworu muzycznego, jakby byli muzykami. Prosimy, aby poddali sie temu, co
styszg. Po ¢wiczeniu pytamy o wrazenia i podsumowujemy.

Il wariant to prosha o koncentracje na doznaniach ptynagcych z ciata, z miejsc, w ktérych
styka sie ono z podtozem, z przedmiotami, na ktorych sie siedzi. Prosi sie uczestnikéw,
aby sprébowali zaobserwowac wiele odczué ptynacych z kazdego punktu w ciele
stykajacego sie z jaka$ powierzchnia. Niech dostrzega, ze kazde doznanie jest czyms
wzglednie statym, ale sktadajgcym sie z pomniejszych doznan i zlewajgcych sie
w catos¢. Po wykonaniu ¢wiczenia takze pytamy uczestnikow o wrazenia i rowniez
podsumowujemy.

Z dosSwiadczen:

» Dobrze jest, jesli prowadzacy wczesniej sam ma jakie$ doSwiadczenia z dzie-
dziny ¢wiczenia uwaznosci, poniewaz to utatwia podsumowywanie doswiadczen
uczestnikéw i akceptowanie réznych sposobdéw wykonania ¢wiczenia i réznych
odczu¢, ktére w trakcie jego wykonywania moga sie pojawic.

« Wazne jest podkreslenie, ze nie ma jednego najlepszego wykonania tego ¢wi-
czenia i ze nasze reakcje na to zadanie moga by¢ rozne.

Pytasz, dlaczego pale w piecu, skoro mam centralne ogrzewanie - powiedziat
STARSZY PAN. - Dla tej jednej chwili, kiedy przytulam sie do gorgcego pieca,
czuje jego ciepto i probuje ustyszec trzaskajgcy w nim ogien.

Technika 4: Uruchamianie zmystéw

CEL:
» Rozwijanie umiejetnosci koncentrowania uwagi w zaleznosci od angazowanego
zmystu oraz uwaznosci.

« Aktywizowanie doznan zmystowych.

(por. Segal, Williams, Teasdale 2009)

PRZEBIEG:
Prosi sie uczestnikow o to, aby wybrali sobie jakis niewielki przedmiot z sali, wtasnego
ubrania, torebki, kieszeni itp. Moze by¢ to cokolwiek, co da sie wzigé w reke. Nastepnie
prosimy ich o skupienie sie na tym przedmiocie. Zaczynamy od przygladania sie
wielkosci i ksztattowi tego przedmiotu. Dalej koncentrujemy sie na kolorach i zmianie
ich natezenia w zaleznosci od tego, jak jest oSwietlony dany przedmiot. Zacheca-
my uczestnikow, aby ogladali go pod réznym katem i w réznym natezeniu Swiatta.
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Nastepnie prosimy o skupienie sie na dotyku. Zachecamy uczestnikéw do poznawania
przedmiotu za pomocg zmystu dotyku i dostrzezenia jego ksztattu, faktury, jej zmian,
temperatury, jaka ma dany przedmiot, itp. Kolejny krok to koncentracja na doznaniach
stuchowych. Uczestnicy moga potrzgsac przedmiotem, puka¢ w niego gtosniej lub
ciszej, pociera¢, przybliza¢ go lub oddalac i sprawdzaé, jak wtedy jest styszalny, itp.
Nastepnie mozemy poprosic¢ uczestnikow o uruchomienie zmystu wechu i skupienie
sie na odczuciach zwigzanych z zapachem wybranego przedmiotu.

Po ¢wiczeniu prosimy o podzielenie sie wtasnymi spostrzezeniamii odczuciami. Pyta-
my, czy po takim skupieniu na przedmiocie uczestnicy zauwazyli w nim co$ nowego,
czy cos ich zdziwito, zaskoczyto albo zastanowito.

MATERIALY:
Drobne przedmioty codziennego uzytku, moga to by kubki, szklanki, materiaty biurowe,
pudetka itp.

CZAS REALIZAC])I:
Okoto 15 minut na przeprowadzenie ¢wiczenia i okoto 20 minut na oméwienie.

WARIANTY:
Mozna przeprowadzic to ¢wiczenie, wykorzystujgc suszone owoce lub jakie$ inne
drobne pokarmy, ktére dadza sie wzia¢ w reke. W tym wypadku mozna wydtuzy¢
¢wiczenie, wykorzystujgc mozliwos¢ badania obiektu jezykiem i zebami oraz uru-
chomienia doznan smakowych.

Z dosSwiadczen:

« Podobnie jak w poprzednim ¢wiczeniu dobrze jest, aby prowadzgcy sam miat
doswiadczenia i podstawowg wiedze dotyczgca praktyki uwaznosci.

Znam swoich sgsiaddw lepiej, niz mégtbys przypuszczac¢ - powiedziat
STARSZY PAN. - Pani Zosia w kazdy poniedziatek, srode i pigtek odkurza
i nie wiem, jak znosi to jej pies, skoro ja ledwo co wytrzymuje ten hatas.
Pan Waldek w koricu wymienit tozyska w swojej pralce. U pani Kasi co
weekend nocujq wnuki - zywe sreberka, ktore usiedzie¢ na miejscu nie mogaq,
a Basia uparcie ¢wiczy etiudy na pianinie - pewnie niedtugo kolejny egzamin.
Mowisz, ze narzekam i ze wszystko mi przeszkadza? Jestes w btedzie. Lubie
swoich sgsiadéw bardziej, niz mégtbys przypuszczac.
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Technika 5: Przedstawie ci kogos waznego

CEL:
« Wprowadzenie w temat przygladania sie sobie i dostrzegania tego, jaki aktualnie
jestem.
» Pogtebianie samos$wiadomosci.
» Budowanie mocnych stron.
» Praca nad poczuciem wtasnej wartosci.
» Wprowadzenie przyjaznej atmosfery.

PRZEBIEG:

Prowadzgcy méwi uczestnikom, ze na dzisiejsze zajecia zaprosiliSmy bardzo wazna
osobe, ktora chce wszystkich poznaé. Gos¢ poprosit 0 mozliwos¢ poznania kazdego
indywidualnie. Dlatego bedziemy wychodzi¢ kolejno do pomieszczenia obok i zapozna-
wac sie z naszym wspaniatym gosciem. Prosimy pierwszg osobe chetng i wychodzimy
z nig do pokoju, gdzie wczesniej przygotowujemy lustro. Stawiamy uczestnika przed
lustrem i przedstawiamy mu bardzo wazng osobe. Mozna w zaleznosci od sytuacji
udzieli¢ wielu dodatkowych wzmocnien pozytywnych. Osobe, ktéra wraca do ogolnej
sali, instruujemy, aby nie mowita w szczeg6tach, kogo poznata w pomieszczeniu obok.
Moze najwyzej méwic, ze jest to interesujaca czy tez zaskakujgca osoba.

MATERIALY:
Lustro dos¢ duzych wymiaréw pozwalajgce na zobaczenie swojej postaci przynajmniej
do potowy.

CZAS REALIZAC])I:
W zaleznosci od liczby uczestnikow od 20 do 40 minut.

WARIANTY:
To ¢wiczenie mozna réwniez przeprowadzi¢, przygotowujgc mate lusterka w liczbie
takiej jak uczestnicy. Nastepnie prosimy grupe o to, zeby zamkneta oczy i nie otwierata
ich, dopdki na to nie pozwolimy. W tym czasie rozktadamy przed kazdym lusterka
i méwimy, ze chcemy im kogo$ bardzo waznego przedstawié. Nastepnie prosimy
o otwarcie oczu i zapoznanie sie z tg wyjatkowa, interesujaca osoba.

Z doswiadczen:

» Wariant z duzym lustrem w oddzielnym pomieszczeniu lepiej sprawdza sie
z osobami starszymi i stwarza wiecej mozliwosci do dania wzmocnieh pozy-
tywnych konkretnej osobie.

« Przy tym ¢wiczeniu czesto pojawiaja sie emocje, ludzie starsi wzruszaja sie,
gdy prezentuje sie ich jako osoby bardzo wazne i wyjgtkowe, co stanowi dobre
wprowadzenie do kolejnych ¢wiczen.

« Wazna jest duza uwaznosc i takt dotyczace tego, jak reagujg osoby starsze,
poniewaz to ¢wiczenie ma bardzo osobisty charakter.
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Nie ignoruj wtasnego lustra! - przestrzegt mnie kiedys STARSZY PAN. - Sam
to robitem, kiedy kazde moje z nim spotkanie okazywato sie spotkaniem
z coraz to starszym panem. Zaczgtem je ignorowac - tyle tylko co konieczne,
bez zbednych konwenansdéw, dtuzszych rozméw czy gtebszej wymiany
spojrzen. Nie chciatem codziennie rano uswiadamia¢ sobie, ze ten tam po
drugiej stronie, niby ja sam, sie starzeje. Ignorowatem go do czasu, kiedy
zdatem sobie sprawe, Ze inni zaczynajq mnie traktowac tak, jak ja swoje
odbicie. Im bardziej stawato sie ono obce mnie samemu, tym ja stawatem
sie bardziej obcy innym. Zaczgtem obawiac sie tego, ze z dniem, kiedy nie
rozpoznam siebie samego, znikne réwniez z zycia ludzi. Nie ma nic gorszego
od ignorancji - kiedys to juz méwitem, ale wtedy nie wiedziatem jeszcze, ze
najgorsza jest ignorancja siebie samego.

Technika 6: ,,Ja dzis” - jaki jestem

CEL:
» Refleksja i pogtebienie samowiedzy i Swiadomosci swojej osoby.
» Poszerzenie wgladu w pozytywne i negatywne cechy przypisywane swojej osobie.
» Budowanie pozytywnego obrazu siebie.
» Rozwijanie umiejetnosci oceny samego siebie.

PRZEBIEG:

Rozdajemy uczestnikom kartki i prosimy o wypisanie na nich nie mniej niz 10 swoich
zalet. Dodajemy, ze jesli kto$ znajdzie wiecej niz 10, to moze je dopisa¢, natomiast nie
powinno by¢ ich mniej. Wyjasniamy, ze w ramach zalet osoby mogg pomysle¢ o swoim
wygladzie, cechach charakteru, predyspozycjach, umiejetnosciach, ale takze stylu
bycia, mozliwosciach, a nawet pogladach. Gdy wszystkim uda sie wykonac¢ zadanie,
prosimy o przewrocenie kartki na drugg strone i napisanie nie wiecej niz 5 swoich
wad. Proporcja ma na celu zachowanie przewagi w pozytywnym spojrzeniu na swoja
osobe. Zaznaczamy, ze nie bedziemy czytali na forum efektéw swojej pracy.

Gdy wszyscy skonczg, pytamy o to, z czym uczestnicy radzili sobie tatwiej - z okresla-
niem swoich zalet czy wad, czy co$ ich zaskoczyto [na przyktad tatwos$é odnajdowania
pozytywow lub negatywéw), czy mieli z czyms trudnosci (na przyktad z rozdzieleniem
wad od zalet, bo czasem to wynika z kontekstu] itp.

MATERIALY:
Kartki A3 i przybory do pisania.

CZAS REALIZAC])I:
30 minut.
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WARIANTY:

»1orba” - dla uczestnikow przygotowujemy papierowe torebki, mate kolorowe karteczki
i klej. Osoby zapisuja rézne swoje atrybuty na pojedynczych kartkach, a nastepnie
te, ktore uwazajg, ze sg bardziej zwigzane z ich powierzchownoscig [tym, co widza
inni), przyklejajg na zewnatrz torby. A to, co uwazaja, ze dotyczy ich wewnetrznych
predyspozycjii cech, czego inni raczej nie widzg, to wktadajg do srodka. Po wykonaniu
zadania pyta sie uczestnikéw, z czym mieli trudnos¢, czy cos ich zaskoczyto, co byto
odkrywcze itp.

Z doswiadczen:

» Przy tym ¢wiczeniu warto poswieci¢ troche czasu na wyjasnienie i wskazanie
tego, co moze by¢ zaletg lub wada, tak aby uczestnicy mieli mozliwos¢ szerszego
spojrzenia na siebie.

« Jest to ¢wiczenie angazujgce samoocene, dlatego przy nim wazna jest dobra

atmosfera i wyrozumiato$¢ prowadzacego, ale jednocze$nie warto stawiaé
uczestnikom wymagania i nie godzic sie na to, aby znajdowali mniej niz 10 zalet.

Wiem, jaki jestem, jaki bywam i ze czasami nie da sie ze mng wytrzymac -
powiedziat STARSZY PAN. - Pierwszy raz powiem ci cos w innym stylu, ot
tak ztozyto sie do rymu: zamiast narzeka¢, ze jestem trudny - ciesz sie, ze
nie jestem nudny; nie wypominaj, ze jestem gderliwy - docen, ze czuje sie
szczesliwy.

Technika 7: Obieranie grejpfruta

CEL:
» Pogtebianie samoswiadomosci.
» Rozwijanie koncentracji uwagi.
« Ksztattowanie kreatywnosci.

PRZEBIEG:
Grupa pracuje w 4-osobowych zespotach. Zadanie zespotu polega na jak najbardziej
doktadnym obraniu grejpfruta. Wazne jest, zeby kazdy uczestniczyt w obieraniu.
Prowadzacy prosi, aby najpierw zdjg¢ gruba skore, nastepnie doktadnie skoérke biata,
tak aby owoc stat sie prawie przezroczysty, potem rozdzieli¢ go na kawatki i doktadnie
wydoby¢ migzsz z kazdej czastki. Nastepnie prosimy uczestnikéw, zeby sprobowali
obrany przez siebie owoc, aby poczuli jego zapach i smak. Po zakohczeniu dzielimy
sie odczuciami i spostrzezeniami. Prowadzacy pyta uczestnikéw o to, czy dostrze-
gaja analogie pomiedzy obieraniem grejpfruta a poznawaniem drugiego cztowieka.
W wyniku refleksji kierowanej przez prowadzgcego chodzi o zwrdcenie uwagi na to, ze
wyglad zewnetrzny nie musi Swiadczy¢ o tym, co kryje sie w Srodku, ze moze by¢ wrecz
mylacy. Tak jak wysitku wymaga doktadne obranie grejpfruta, tak i poznanie cztowieka
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jest trudne. Mozemy zatrzymac sie na tym, co jest na zewnatrz, ale niejednokrotnie
pozbawia nas to mozliwosci poznania dobra, piekna, szlachetnosci ukrytych w drugim
cztowieku. Kazdy zastuguje na to, zeby odkrywaé w nim to, co w nim jest najlepsze.
Czasami jednak najpierw trzeba to odkry¢ przed samym soba.

MATERIALY:
Odpowiednia liczba wczes$niej umytych grejpfrutow, talerzyki, noze.

CZAS REALIZAC]I:
20 minut.

Technika 8: Reklama siebie jako osoby do towarzystwa -
przyjaciela

CEL:
» Pogtebienie samoswiadomosci.
« Zwrdcenie uwagi na swoje atuty i te predyspozycje, ktére mogg by¢ atrakcyjne
dla innych.
» Nabywanie umiejetnosci pozytywnego moéwienia o sobie.
« Zmiana perspektywy w spojrzeniu na siebie.

PRZEBIEG:
Prosi sie uczestnikow, aby na kartkach napisali krotka reklame siebie jako atrakcyjnej
osoby do towarzystwa. Reklama powinna sktada¢ sie z okoto 30 wyrazow (liczbe
podaje sie po to, aby uczestnicy wiedzieli, ze nie ma to by¢ bardzo krotkie, ale tez nie
moze by¢ za bardzo rozbudowane]. Moze miec¢ r6zng forme, na przyktad zapisu proza,
wierszem, moga to by¢ rownowazniki zdan, piosenka, powiedzonka, potagczone ze sobg
fragmenty znanych tekstow itp. W przygotowywanej reklamie wazne jest to, aby nie
uzywac swojego imienia czy tez bardzo charakterystycznych cech, na przyktad koloru
swetra, w ktorym jesteSmy. Chodzi o to, aby uczestnicy zwrdécili uwage na swoje atuty
towarzyskie, interpersonalne, charakterystyczne dla nich, ale jednoczesnie od razu nie
ujawniali swojej osoby. Uczestnikdw uprzedza sie rowniez, ze reklamy beda czytane
gtos$no. Po napisaniu reklam zbieramy wszystkie kartki do kapelusza, mieszamy
i kolejno uczestnicy losuja po jednej. Sprawdzajg, czy nie wylosowali swojej. Jesli tak, to
ja wymieniaja. Wszyscy samodzielnie czytajg swoje wylosowane kartki i zastanawiajg
sie, kto mdgt je napisac. Nastepnie pierwszy ochotnik czyta gtosno i prébuje zgadnaé,
czyja to byta reklama. Jesli mu sie nie uda, pomaga mu grupa az do skutku, to znaczy
az do chwili, gdy autor zostanie prawidtowo wskazany. Kontynuujemy zadanie do
momentu, gdy wszystkie reklamy zostang przeczytane. W zadaniu tym nie chodzi
o to, zeby za wszelka cene to osoba, ktéra wylosowata kartke, zgadta autora, chodzi
raczej o to, zeby kazdy z grupy mogt sie zaangazowac i pocwiczy¢ spostrzegawczosc.
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MATERIALY:
Kartki i przybory do pisania, kapelusz lub kartonik do zbierania zapisanych kartek.

CZAS REALIZAC)I:
40 minut.

WARIANTY:
Mozna wraz z uczestnikami negocjowac temat reklam.

Z dosSwiadczen:

« Jest to kolejne trudne ¢wiczenie, poniewaz wymaga nie tylko spojrzenia i oceny
wtasnej osoby, ale takze narazenia sie na ocene innych, dlatego istotna jest
przyjazna atmosfera, zacheta do udziatu w zadaniu, a tez zwrdcenie uwagi na
zabawowe aspekty tego zadania.

Ten swiat nie przestaje mnie zadziwiac¢ - powiedziat STARSZY PAN. - Wczo-
raj, kiedy probowatem zalogowac sie na swojq skrzynke, pojawit sie na
ekranie napis: ,Znajdz partnerke w swoim wieku w Twojej okolicy”. Szybko
zredagowatem tresc ogtoszenia: ,,Przedwczesnie urodzony, siwy wrazliwiec
szuka rowiesniczki do towarzystwa w smakowaniu zycia”. | wiesz co, nie
znalaztem kategorii 70+. Musze szukac na wtasng reke.

Technika 9: Wedrujgca kartka

CEL:
» Przekazywanie informacji zwrotnych innym uczestnikom grupy.
» Uzyskiwanie informacji zwrotnych od innych.
» Pogtebianie Swiadomosci, jak widzi mnie grupa.
» Podniesienie nastroju i pozytywne wzmocnienia.

PRZEBIEG:
Rozdajemy uczestnikom kartki wielkosci A4 i prosimy o podpisanie ich w prawym
gornym rogu. Wyjasniamy, ze kartki bedziemy przekazywac dalej, zawsze osobie
siedzacej po prawej stronie. Na kartkach kazda osoba kazdemu innemu uczestnikowi
wpisuje co$, co chciataby mu powiedzie¢. Ma to by¢ pozytywne, ale jednoczes$nie
prawdziwe. Mozna sie nad tym chwile zastanowi¢. Zaznaczamy, ze kazdy pracuje
w swoim tempie, i dlatego staramy sie to uszanowac. Kartki krazag najlepiej w kole,
tak aby nikt nie przegapit nikogo. Gdy kazdy kazdemu wpisze pozytywnga informacje
zwrotng, uczestnicy czytaja (ale nie na gtos), co inni im napisali. Mozna zapytac, jak
sie teraz czuja, czy co$ na tych kartkach znalazto sie zaskakujacego dla nich albo
niezrozumiatego. Rozmawiamy o tym, ale w grupie, nie dopytujemy, kto komu co
napisat, poniewaz w zatozeniach ¢wiczenie ma raczej charakter anonimowy. Mozemy
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nawet zaznaczy¢ to na poczatku zadania. Oczywiscie, kiedy osoby sie domyslaja,
kto jest autorem jakiejs informacji zwrotnej, albo kto$ bedzie miat ochote przyznac
sie do tego, co napisat, to nie musimy tego powstrzymywac. Jednak raczej chodzi
tu o przekazanie pozytywnych informacji zwrotnych innym i zobaczenie, jak mnie
widzg inni w grupie.

MATERIALY:
Kartki A4 i przybory do pisania.

CZAS REALIZAC]I:
Okoto 60 minut.

WARIANTY:
Cwiczenie mozna wykona¢ w ten sposob, ze wszystkie kartki ktadzie sie na jednym
duzym stole i uczestnicy sami pilnuja, zeby kazdemu wpisaé¢ pozytywny komentarz.

Z dosSwiadczen:

« Jest to ¢wiczenie, ktéra wymaga duzej koncentracji i zastanowienia, dlatego
warto kilka razy powtorzy¢, ze kazdy z nas pracuje w swoim tempie i na kazdego
zaczekamy, nawet jesli nazbiera sie mu kilka kartek.

» Warto motywowac uczestnikdw, mowigc na przyktad, ze mamy niewiele okazji
do tego, aby powiedzie¢ ludziom to, co bySmy chcieli, albo ustysze¢ od nich
to, co oni mysla o nas.

« Czasem warto da¢ przyktady takich pozytywnych wpisow, tak aby uczestnicy
mieli sie ha czym wzorowac.

Snito mi sie, ze mnie juz nie ma - powiedziat STARSZY PAN. - Sen jak sen,
nie ma co sie przejmowac. Nie uwierzysz jednak, ile to ja ustyszatem na swoj
temat - ze taki mtody, taki dobry, wrazliwy, wyrozumiaty i ze nikt lepiej nie
opowiadat dowcipow. Przez co to cztowiek musi przejsc, zeby sie czegos
dobrego o sobie dowiedziec.

Technika 10: Zapiski na dobry dzien

CEL:
» Ukierunkowanie uwagi na pozytywne aspekty rzeczywistosci.

» Ksztattowanie uwaznosci.
« Aktywizacja pozytywnych emocji.

PRZEBIEG:

Prowadzgcy nawigzuje do poprzedniej techniki: ,Wedrujgca kartka” i mowi, ze dzieki
temu ¢wiczeniu kazdy uczestnik warsztatow otrzymat duzo pozytywnych informacji
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na swoj temat. Réwnoczesnie wyjasnia, ze co dzieh spotyka nas co$ dobrego, tylko
nie zawsze potrafimy to dostrzec. Moga to by¢ mite stowa wypowiedziane przez kogo$
bliskiego lub zupetnie obcego, usmiech, ktérym nas obdarzono, ofiarowana pomoc -
nawet ta najdrobniejsza, zainteresowanie naszg osoba. Czesto tez nie dostrzegamy
piekna natury, ktéra nas otacza - tadny stoneczny dzier, gwiazdziste niebo, piekny
wschéd i zachéd stonca, ciepty wiatr. Po krotkim wprowadzeniu prowadzgcy rozdaje
kazdemu ,kartke z kalendarza” z rozpisanymi datami na najblizszy tydzien lub wiecej
dni w zaleznosci od terminu nastepnego spotkania. Prosi uczestnikéw, aby codziennie
zapisali jedno stowo, jedno zdanie zawierajgce informacje na temat tego, co dobrego,
mitego mnie spotkato, co zachwycito. Zaczynamy od dzi$ i od zapisania jednego zdania.
Réwnoczesnie prowadzacy ustala, kiedy ponownie wrécimy do tego zadania i omé-
wimy jego znaczenie. Prosi, aby uczestnicy przyniesli kartki na najblizsze spotkanie.

Z doswiadczen:

» Wazne jest wyrazne podkreslenie, ze nie chodzi o pamietnik, ktory dawatby
wyraz wiasnych emocji i mysli, a o krotkie zapiski tego, co dobrego w ciggu
dnia nas spotkato.

» Koniecznie nalezy powrdéci¢ w ustalonym terminie do omdwienia ¢wiczenia,
pytajac osoby starsze, jakie korzysci moga miec tego typu zapiski. Réwnocze-
$nie zachecamy do kontynuowania zadania w oddzielnie zatozonych dzien-
niczkach lub codziennym kalendarzu.

« Cwiczenie to uczy dostrzega¢ pozytywne aspekty rzeczywistosci, stosowane
systematycznie moze petni¢ funkcje terapeutyczng. Czytanie wszystkich
zapiskow po pewnym czasie doskonale poprawia samopoczucie, zwtaszcza
w sytuacjach trudnych, na przyktad choroby.

Technika 11: Sesja zdjeciowa - jaki dzi$ jestem

CEL:
» Pogtebienie wiedzy o sobie.
» Lepsze poznanie w grupie.
« Popatrzenie na siebie oczami innych.
« Uruchomienie kreatywnego myslenia.
» Podniesienie nastroju.

PRZEBIEG:
Moéwimy uczestnikom, ze kolejna cze$¢ zaje¢ poswiecona bedzie na sesje fotograficzna,
w ktorej to oni bedg modelami. Zapowiadamy, ze czeS¢ zdjec to beda zdjecia grupowe,
do ktérych oni jako grupa bedg pozowac. Tematy zdje¢ grupowych to na przyktad
pory roku [wiosna, lato, jesien, zima) albo jacy jestesmy, jacy chcieliby$my by¢, jacy
powinnisSmy byc¢. Maja sie w zwigzku z tym zastanowic, jak sie ustawic¢ i wystylizowac
na przyktad do wiosny, potem do lata itp. Kolejna czes$¢ sesji to zdjecia indywidualne,
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do ktorych pozuja pojedynczy uczestnicy raz ustawieni i udekorowani przez grupe,
araz przez siebie. Podkreslamy, ze osoby moga eksperymentowac i bawic sie swoim
wizerunkiem, moga decydowac, kiedy sg gotowe do pozowania. Sesje mozna rozwing¢
o zdjecia w parach lub w trojkach, jesli uczestnicy majg na to ochote.

MATERIALY:
Aparat fotograficzny, odpowiednio doswietlone pomieszczenie, rekwizyty typu: szale,
chusty, kapelusze, rekawiczki, bizuteria, kwiaty i inne przedmioty, ktére tematycznie
moga przydac sie do aranzacji zdje¢, lustro, parasol.

CZAS REALIZAC])I:
Zalezy od liczby os6b, tematéw sesji, ale warto poswieci¢ na to okoto 2 godziny.

WARIANTY:
W przypadku sesji fotograficznej warianty moga dotyczy¢ tematyki zdjeé, podziatéw
na podgrupy, ktére przygotowuja kolejne sceny, itp.

Z dosSwiadczen:

» Sesje lepiej zapowiedzie¢ na poprzednich zajeciach, tak aby uczestnicy mogli
sie do niej przygotowac, wybierajac ubranie na ten dzien, dbajgc o fryzure itp.

» Przy tym ¢wiczeniu wazna jest ,rozgrzewka”, to znaczy warto na poczatku
zaproponowac zdjecia, ktére nie bedg jeszcze tematem wiodgcym, tak aby
uczestnicy mieli czas na oswojenie sie z aparatem i rozluznienie.

« Oileto mozliwe, warto zadbac o profesjonalnego fotografa, ktory lepiej poradzi
sobie z oSwietleniem i odpowiednim ujeciem, co dodatkowo wzmocni efekt
koncowy, to znaczy tadne zdjecia pozwalajg osobom starszym inaczej popa-
trze¢ na wtasng fizycznos¢, ale tez inne predyspozycje, o ktérych by¢ moze
juz zapomnieli.

Nie nalezy zwleka¢ z wywotaniem zdje¢. Dobrze je przygotowac na nastepne
zajecia. Mozna przygotowac pokaz, wysSwietlajac wszystkie zdjecia. W prezencie
dla uczestnikéw mozna przygotowac po kilka zdjec.

Ludzie z pasjq fotografujq dzieci - powiedziat STARSZY PAN. - Zaden ruch,
zaden grymas i usmiech nie ujdzie uwadze fotografa. Starych ludzi nikt nie
fotografuje. Szkoda - przeciez piekno duszy staje sie bardziej widoczne,
kiedy nie przystania go piekno mtodosci.
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Technika 12: Co mi w duszy gra?

CEL:
» Rozwijanie koncentracji na terazniejszosci.
« Uruchamianie i rozpoznawanie tego, co czuje, mysle, potrzebuje w tym momencie.
» Aktywizacja grupy.

PRZEBIEG:

Prowadzacy bierze koszyk, w ktéorym ma karteczki z pytaniami, i zapowiada uczest-
nikom, ze teraz ich zadaniem bedzie odpowiada¢ na pytania wylosowane z koszyka.
Pytania bedg dotyczyty roznych rzeczy zwigzanych z terazniejszoscig. Zaczynamy od
ochotnikow, ale staramy sie, aby kazdy z grupy wyciagnat przynajmniej po jednym
pytaniu. Na wylosowane pytanie nalezy odpowiadac od razu, chyba ze kto$ wyjatkowo
bedzie potrzebowat troche czasu. Wtedy mozna da¢ pytanie nastepnej osobie i wréci¢
po jej odpowiedzi do poprzedniej. Gdy pytania sie skornczg, a grupa ma ochote, moga
sami zadac takie pytania, ktére nie padty, albo odpowiedzie¢ na te, ktére ustyszeli od
innych. Przyktadowe pytania: Z czym Ci sie kojarzy terazniejszos¢? Jaka jest Twoja
ulubiona potrawa? Co chciatby$ teraz/dzisiaj zrobic¢? Jakiej muzyki lubisz stucha¢?
Ocen na skali 10-stopniowej, jak bardzo jeste$ szczesliwy? Na co miatby$ ochote?
Gdzie chciatbys teraz by¢? Czego sie aktualnie nie boisz? Co teraz czujesz? Jakie filmy
lubisz? O czym teraz myslisz? Co lubisz robi¢ w czasie wolnym?

MATERIALY:
Koszyk z pytaniami na oddzielnych karteczkach.

CZAS REALIZAC)I:
30-40 minut.

WARIANTY:
| wariantem moze by¢ odpowiadanie na kazde pytanie przez kazdego z uczestnikow.
Woéwczas podajemy koszyk pierwszej osobie, ona losuje pytanie, odpowiada na nie,
a nastepie na to samo pytanie odpowiada kolejna osoba i tak do korica. Potem pro-
simy o wyciaggniecie kolejnego pytania przez drugg osobe i procedura sie powtarza.
Woéwczas wystarczy tyle pytan, ilu jest cztonkéw grupy. Ale tez jesli grupa jest duza,
uczestnicy moga sie troche znudzi¢. Mozna zaplanowac zadawanie pytan w zespotach.

Il wariant moze polegac na tym, ze grupe dzielimy na dwa zespoty, kazdy najpierw
przygotowuje po okoto 20 pytan na temat terazniejszosci i notuje je na oddzielnych
karteczkach. Po zakoniczeniu przygotowywania pytah grupy wymieniajg sie nimi
i podobnie jak w innych wariantach losujg i odpowiadaja na te pytania. W tym wariancie
dobrze jest da¢ grupom przyktady pytan, tak aby uaktywnic ich kreatywne myslenie.
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Technika 13: Czas nocy

CEL:
Pogtebianie refleksji nad czasem wtasnego zycia i mozliwosciami jego kreowania
w réznych sytuacjach.

PRZEBIEG:
Prowadzgcy wprowadza uczestnikow w temat. Zwraca uwage na to, ze ostatnio
duzo mowimy o czasie, poszukujgc pomystéw na twércze jego spedzanie. Czesto
jednak zapominamy, ze w zyciu osoby starszej cenny jest réwniez czas nocy. Jest to
czas specyficzny zwtaszcza wtedy, kiedy nie mozemy zasna¢ albo wstajemy bardzo
wczesnie, gdy inni ludzie jeszcze $pig. Dla wiekszos$ci 0sob jest to czas doswiadczany
samotnie, ktéry moze sprzyjac¢ wtasnemu rozwojowi, moze réwniez stanowi¢ problem,
wyzwala¢ mysli niechciane, budzi¢ niepokdj. Dlatego wspdlnie zastanowimy sie nad
czasem nocy. Grupe dzielimy na trzy zespoty. Zespoty losuja kartke z pytaniem, nad
ktérym beda sie zastanawiac: 1. Co warto zrobic¢ przed zasnieciem? 2. Co mozna zrobic,
jak obudzimy sie w Srodku nocy i wiemy, ze juz na pewno nie uda nam sie zasngc?
3. Co robi¢ bardzo wczes$nie rano, kiedy domownicy $pig, pies nie zamierza jeszcze
wychodzi¢, a jesienig i zimg na dworze jeszcze ciemno? Kazdy zesp6t przygotowuje
plakat, ktéry stanowi odpowiedz na pytanie. Wczes$niej zbiera pomysty - proponujemy
»burze mézgow”. Po skonczonej pracy zespoty prezentujg swoje plakaty. Prowadzacy
prowadzi dyskusje, pozwala na zadawanie pytan i wtasng refleksje uczestnikow. Na
koniec prosi o podzielenie sie odczuciami i spostrzezeniami, o ocene, na ile przed-
stawione pomysty moga by¢ pomocne w codziennym zyciu, a wtasciwie ,conocnym”.

MATERIALY:
Kartki z napisanymi pytaniami, kartki duzego formatu z przeznaczeniem na plakat,
flamastry, masa klejaca.

CZAS REALIZAC])I:
30 minut.

Technika 14: Alfabet przyjemnosci - czyli jak czerpa¢ przyjemnosé
z terazniejszosci?

CEL:
» Rozwijanie hedonistycznej perspektywy terazniejszosci.
» Ksztattowanie umiejetnosci czerpania radosci z kazdej chwili.
» Rozwijanie kreatywnosci.
« Podniesienie nastroju.
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PRZEBIEG:

Przygotowujemy duzg, najlepiej kolorowg kartke papieru, na ktorej z lewej strony,
pionowo, w dos$¢ duzych odstepach wypisujemy kolejne litery alfabetu, pomijajac
»a" ,e" czy tez zmiekczenia. Kartke przyklejamy w widocznym miejscu i zapowiada-
my uczestnikom, ze teraz postaramy sie stworzy¢ alfabet przyjemnosci. Nastepnie
prosimy cztonkdéw grupy, aby skupili sie na pierwszej literze i pomysleli o wszystkich
czynnosciach, rzeczach czy stanach, ktére zaczynaja sie na ,a” i sprawiajg im lub
innym ludziom przyjemnos$¢ i rado$¢. Potem przechodzimy do litery ,b” i tak dalej,
az do konca alfabetu. Dopuszczalne jest wracanie do wczesniejszych liter, dlatego ze
im dtuzej osoby pracujg nad tym zadaniem, tym bardziej stajg sie kreatywne i tworza
wiecej pomystow.

MATERIALY:
Duza kolorowa kartka, kolorowe flamastry, taSma do przeklejenia kartki lub szpilki.

CZAS REALIZAC]I:
Okoto 30 minut.

WARIANTY:

Mozna alfabet zastapi¢ poradnikiem. W tym celu przygotowujemy kilkanascie kolo-
rowych kartek A4, flamastry, kolorowe gazety, nozyczki, klej, dziurkacz, sznurek lub
wstazke do zwigzania kartek. Dzielimy grupe na 4-osobowe zespoty i prosimy o przy-
gotowanie kilku pomystow na to, jak uprzyjemnic¢ sobie dzien powszedni. Zwracamy
uwage na réznorodnos$¢ doznan zmystowych, a takze mozliwosci doSwiadczania
pozytywnych emocji w sytuacjach bardzo réznego rodzaju. Po wstepnej fazie tworze-
nia projektow grupa dzieli sie pomystami i ustala, ktére z nich zostang umieszczone
w poradniku. W ostatniej czesci uczestnicy w zespotach lub wspélnie na kolorowych
kartkach zapisujg, rysuja lub wyklejajg pomysty na codzienne doswiadczanie przy-
jemnosci. Tworza tez strone tytutowa, na ktorej umieszczajg wymyslony przez siebie
tytut i ewentualnie wprowadzenie do poradnika.

Z dosSwiadczen:

» Uczestnicy czesto zgtaszajg chec posiadania alfabetu lub poradnika, warto
wiec pomysle¢ o mozliwosci skopiowania czy tez zeskanowania pracy, tak aby
kazdy mogt jg posiadac.

Nie stucham, kiedy méwiq, ze moje zycie przemineto - zwierzyt mi sie kiedys
STARSZY PAN. - Przemineta moda na kamizelki, wgskie krawaty i kapelusze.
Musze sobie kupi¢ nowy blezer i kaszkiet w krate, bo mowiq tez, ze nie
nadgzam za modqg. W tym przypadku majq racje.
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Technika 15: Czapka niewidka

CEL:
» Przetamywanie wtasnych schematéw zachowah w zakresie czerpania radosci
Z zycia.
« Rozwijanie kreatywnosci.
» Podniesienie nastroju.

PRZEBIEG:

Prowadzacy prosi uczestnikdw, aby wyobrazili sobie, ze posiadaja czapke niewidke. Zato-
zenie jej na gtowe sprawia, ze cztowiek staje sie niewidoczny. Pod ukryciem czapki mozna
robi¢ szalone rzeczy, jednak tylko takie, ktére nie krzywdza innych ludzi i nie narazajg
nikogo na niebezpieczenstwo. Grupe dzielimy na 4-5-osobowe zespoty. Zadanie polega na
wymysleniu czego$ szalonego, czego nie odwazylibySmy sie zrobi¢ w innych warunkach,
dlatego potrzebujemy czapki niewidki. Kazdy zesp6t sposrdd propozycji swoich uczestni-
kéw wybiera najlepszy pomyst i przygotowuje scenke, ktorg nastepnie odgrywa na forum.
Pozostate zespoty majg za zadanie odgadnac, co takiego szalonego proponuje kazdy
zespot. Po prezentacji wszystkich zespotéw dzielimy sie spostrzezeniami. Prowadzacy
pyta, czy przedstawione sytuacje rzeczywiscie sa niemozliwe bez czapki niewidki? Jezeli
tak, to dlaczego, jakie sg przeszkody w realizowaniu ich w codziennym zyciu.

CZAS REALIZAC])I:
30 minut.

Z doswiadczen:

. Cwiczenie to mozna wprowadzi¢ w grupie, ktéra wykazuje sie aktywnoscig
i chetnie uczestniczy w technikach kreatywnych.

Technika 16: Spotkanie z ekspertem

CEL:
» Pogtebianie refleksji nad znaczacymi warto$ciami w zyciu cztowieka.

» Ksztattowanie umiejetnosci troski o siebie i innych.
» Dostrzeganie wtasnych mocnych stron.

PRZEBIEG:
Uczestnicy siedzg w kole. Prowadzacy informuje ich, ze za chwile spotkamy sie z eks-
pertami, ktérzy powiedza nam, jak zy¢, a doktadniej: jak troszczy€ sie o to, co cenne
w naszym zyciu. Prosi, aby uczestnicy dobrali sie parami. Kazda para losuje jedno
pytanie: 1. Jak troszczy¢ sie o przyjazn? 2. Jak dbac o zdrowie? 3. Jak troszczyc sie
o nature? 4. Jak dba¢ o wnuki czy generalnie mtodsze pokolenie? 5. Jak okazywac troske
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sobie? 6. Jak dba¢ o swéj wyglad? 7. Jak prawidtowo sie odzywiac? 8. Co zrobi¢, zeby
czesciej sie uSmiechac? 9. Jak troszczy¢ sie o zwierzeta domowe? 10. Jak pielegnowac
kwiaty? 11. Jak zadba¢ o wiasne mieszkanie, jezeli nie planujemy wielkich remontéw?
12. Jak najlepiej pozbyc¢ sie stresu?

Zadanie polega na tym, ze w parach osoby przygotowujg sie do wystapienia w roli eks-
pertow. Wypisujg w punktach swoje propozycje. Nastepnie wszyscy siadaja w poétkolu,
osoby wystepujace siedzag naprzeciwko wszystkich. Zaczynamy od ochotnikéw, ktorzy
czytaja pytanie, a nastepnie przedstawiaja swojg recepte. Gdy skoncza, wskazuja
kolejng pare. Na zakonczenie dzielimy sie uwagami.

WARIANTY:
Mozna zacheci€ uczestnikdw do przygotowywania kreatywnych prezentacji w formie
wierszykow, piosenek, ale i fachowej pogadanki.

MATERIALY:
Kartki z przygotowanymi pytaniami, kartki i przybory do pisania.

CZAS REALIZAC)I:
60 minut.

Technika 17: 100 pomystéw na spedzenie dnia

CEL:
» Ksztattowanie umiejetnosci czerpania radosci z dnia codziennego.
» Rozwijanie kreatywnosci.
» Rozwijanie pozytywnego podejscia do tego, co sie wokot nas dzieje.

PRZEBIEG:

Prowadzacy dzieli grupe na 4-5-osobowe zespoty. Kazdy zespédt losuje kartke z dniem
specjalnym z zadaniem wymyslenia, co mozna w takim dniu robi¢. Zespoty zapisuja
swoje propozycje na kartkach, a nastepnie prezentujg pozostatym. Propozycje dni do
losowania: dzien stodkosci, dzien aktywnego poranka, dzien muzyki, dzien kwiatow,
dzien bliskos$ci, dzien bez narzekania, dzien zielony (por. Jakubczak 2010).

W drugiej czes$ci zadania prosimy catg grupe o podawanie propozycji, jakie jeszcze
inne dni moglibySmy Swietowac¢. Prowadzacy zapisuje pomysty na kartce duzego
formatu. Zacheca uczestnikow do aktywnosci. Kartka pozostaje w widocznym miejscu.
Informujemy, ze w kazdej chwili mozna cos$ do niej dopisac.

MATERIALY:
Kartki z pytaniami do losowania, kartka duzego formatu, kartki, przybory do pisania.

CZAS REALIZAC)I:
20 minut.
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Technika 18: Dziennik podrozy - technika przewodnia

CEL:
» Rozwijanie umiejetnosci otwartego spojrzenia na terazniejszosc.
» Rozwijanie koncentracji na tym, co tu i teraz.
« Ksztattowanie umiejetnosci doceniania terazniejszosci.
» Rozwijanie integrowania przesztosci i terazniejszosci.

PRZEBIEG:
Prowadzacy prosi uczestnikbw o zastanowienie sie nad tym, co sie zadziato i czego
doswiadczyli w trakcie zaje¢ poswieconych terazniejszosci, a takze czego doswiadczaja
teraz. Nastepnie prosi o to, aby wypetnili kartki dziennika tym, co wydaje im sie wazne
w tym momencie po przebyciu tego warsztatu. Moga réwniez zostawi¢ miejsce na
zdjecia, wklei¢ swoje fragmenty pracy albo jg opisac, jezeli nie robili tego na biezaco,
bo réwniez takg mozliwos$¢ proponujemy.

MATERIALY:
Zatozone juz przez uczestnikéw dzienniki podrézy, nozyczki, klej, tasma klejaca, kredki,
flamastry, kolorowe gazety.

CZAS REALIZAC])I:
30 minut.

WARIANTY:
Uczestnicy zamiast zaczynac od tego, co czujg w tym momencie, moga systematycznie
przedstawic efekty swojej pracy w dzienniku, a na koniec zaznaczy¢ to, co czuja
i mysla w tej chwili.

Technika 19:
Mandala zycia - terazniejszos¢ - technika przewodnia

CEL:
» Pogtebienie refleksji nad terazniejszoscia.

« Symboliczne przedstawienie efektow wtasnej pracy nad tym, co dzieje sie aktualnie.

« Integracja wiedzy o tym, jaki jestem, co potrafie, z czego moge by¢ dumny, o czym
zapomniatem, co mi sprawia przyjemnos¢, co chce zmienic.

» Powigzanie przesztosci z terazniejszoscia.

PRZEBIEG:
Poczatek tego ¢wiczenia ma forme wizualizacji. Prosimy uczestnikéw, aby usiedli jak
najwygodniej, zamkneli oczy, skupili sie przez chwile na swoim oddechu i ciele. Warto
sprébowac wprowadzi¢ cztonkéw grupy w stan relaksu. Nastepnie prosimy ich, aby
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przypomnieli sobie wszystkie ¢wiczenia dotyczace czasu terazniejszego, poczawszy
od szukania cytatow na temat terazniejszosci, okresSlenia, czym jest terazniejszosé¢,
poprzez analize wiasnych predyspozycji, ogladanie siebie nie tylko wtasnymi oczyma,
aleiinnych, az po poszukiwanie przyjemnosci w terazniejszosci. Instrukcje podajemy
wolno i spokojnie, skupiajac sie na poszczegolnych czesciach przebytego warsztatu,
tak aby osoby starsze miaty szanse nie tylko na przypomnienie, ale i refleksje nad
tym, co sie wydarzyto. Dalej sugerujemy uczestnikom, aby sprébowali dokonaé pod-
sumowania tego, jacy sa, jakie maja atuty, z czego moga by¢ dumni, co sprawia im
przyjemnos$¢, co chcieliby zmieni¢. Ukierunkowujemy myslenie cztonkdéw grupy na
symbole, ktére mogg zosta¢ umieszczone w mandali i odzwierciedlac terazniejszos¢.
Po takim przygotowaniu prosimy o otwarcie oczu i wypetnienie kolejnej czesSci mandali,
ktéra bedzie wyrazac chwile obecna. Po skonczonej pracy fotografujemy kolejny etap
pracy nad mandalg. Uczestnicy dobierajg sie w pary i opowiadajg sobie o namalowanej
terazniejszosci.

MATERIALY:
Kartki z mandalami uczestnikow, kredki, flamastry, otowki, kolorowe gazety, nozyczki
i klej.

CZAS REALIZAC])I:
Okoto 30-40 minut.

WARIANTY:
Jesli mamy mozliwosci techniczne (odpowiedni sprzet, czyli aparat cyfrowy, komputer
i rzutnik multimedialny), mozemy robi¢ zdjecia z catego warsztatu po$wieconego
terazniejszosci i zamiast wizualizacji zrobi¢ pokaz. Przy czym chodzi o zdjecia robione
w trakcie poszczeg6lnych ¢wiczen, a nie zdjecia pozowane robione w trakcie sesji.
Celem jest przypomnienie tego, co sie dziato podczas zajec, i refleksja nad terazniej-
szoscig, tak aby mozna byto uzupetnic dalsza cze$¢ mandali.

Z doswiadczen:
» Dobrze jest zadbac o komfort uczestnikéw, czyli o mozliwo$¢ wybrania wygod-
nego miejsca, przyjecia najlepszej pozycji ciata itp.
» Wizualizacje warto prowadzi¢ spokojnie, ale z dostosowaniem do mozliwosci
uczestnikow.

« W trakcie rysowania mozna witgczy¢ spokojng muzyke.
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Mandala uzupetniona o terazniejszos¢ - narysowana przez osobe starsza
(kobieta 65 lat]

Technika 20:
Lot balonem - terazniejszos¢ - technika przewodnia

CEL:
» Refleksja nad tym, co chce zabrac czy tez zapamietac z terazniejszosci, a czego
chce sie pozbyc.
« Pogtebienie swiadomosci w kwestii obcigzen [balastu], ktére mi przeszkadzaja,
i tych elementéw chwili obecnej, ktére stanowig moja ,site napedowa”.

PRZEBIEG:
Prosimy uczestnikdw o skupienie sie na balonie. Przypominamy o tym, co to jest bagaz,
ktéry chcemy ze sobg zabrag, i balast, ktérego chcielibySmy sie pozby¢. Nastepnie
prosimy, aby cztonkowie grupy na przygotowanych karteczkach zapisali wszystko to,
czego chca sie pozby¢, a na oddzielnych wszystko to, co chcg zachowaé. Gdy to zrobig,
wktadajg to do woreczkéw przeznaczonych na balast i torebek przygotowanych do
zabrania ze soba w dalszg podréz.

MATERIALY:
Kolorowe karteczki, dtugopisy, flamastry, balon, ,torebki z bagazem” i ,woreczki
z balastem” te same, kt6érych uzywaliSmy podczas zastosowania techniki lotu balonem
na podsumowanie zaje¢ dotyczgcych przesztosci.

CZAS REALIZAC)I:
Okoto 15 minut.
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6. PODROZ DO PRZYSZLOSCI

Wzrost

Widze zaleznos¢ wzajemng:

Ja rosng z czasem, czas rosnie ze mng!
J. Sztaudynger

6.1. Znaczenie przysztosci w zyciu starszego cztowieka

»Prawdopodobnie tylko ludzie majg §wiadomos¢ tego, ze zyja w skoficzonym
czasie i reprezentuja czas w swoim umysle za posrednictwem réznych struktur
poznawczych, od prostych obrazéw, poprzez metafory, do ztozonych modeli
formalnych tworzonych przez fizykéw” (Nosal 2010, s. 365). Czlowiek ma
$wiadomosé, ze jego zycie miesci si¢ w okreslonych ramach czasowych (Sobol-
-Kwapinska, Oles 2010). Zaczyna si¢ i konczy, a pomimo tego, ze czlowiek bez-
posrednio doswiadcza tylko terazniejszosci, to przeszto$¢ i przysztos¢ stanowia
wazne obszary osobistych odniesien.

Nasze do$wiadczenia osadzone sg w historii i kulturze, a takze w zmiennych
i wzglednych potrzebach czlowieka, sg zorganizowane w czasie i przestrzeni.
Kazde z doswiadczen stanowi czg$¢ wigkszej calosciijednoczednie jest wzgledne
wobec niej. Uktady odniesienia, ktdre organizuja nasze doswiadczenia, prze-
suwaja si¢ od zainteresowan do potrzeb jednostki, od jednego miejsca do
innego, od czasu terazniejszego do przesztosci i przysztosci. W takim znaczeniu
doswiadczenia i zachowania sa wzgledne (Maslow 2004). Mozna je odmiennie
interpretowac i nadawac im nowy sens, zmienia¢ ich lokalizacj¢ i na nowo
je warto$ciowac.

Przyszto$¢, podobnie jak przesztosé, nie jest dana cztowiekowi bezposrednio.
Mozna jg okresli¢ jako konstruowany psychologicznie stan umystu (Zimbardo,
Boyd 2009). Jest ona podstawa dla planowania naszej aktywnosci, a takze dla
antycypowania przyszlych celéw, stanéw emocjonalnych czy warunkow, w jakich
bedziemy zyli. Przyszlo$¢ moze mie¢ swoj poczatek w przesztosci, ale moze tez
by¢ od niej niezalezna. ,Wedrujemy” do niej z terazniejszo$ci, cho¢ niewiele
mamy na jej temat danych. Przyszlos¢ jest tym obszarem naszego zycia, ktory
umozliwia przemyslenie projektow i planéw. Im lepiej sobie z tym poradzimy,
trafniej ocenimy sytuacje¢, wlasne mozliwosci i czas, ktérym dysponujemy, tym
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wigcej sukcesow w Zyciu osiggniemy. ,W miare jak tempo «obrotéw» wspol-
czesnego $wiata staje sie coraz szybsze, coraz wiekszego znaczenia w ramach
naszej temporalnosci nabiera przewidywanie przysztosci i tworzenie prognoz”
(Nosal 2010, s. 377). Wiaze si¢ z tym nawet pewien paradoks, same prognozy
i przewidywania sg wazniejsze od tego, co si¢ naprawde wydarzy. Dzieje sie
tak prawdopodobnie dlatego, ze sama mozliwo$¢ tworzenia w umysle réznych
alternatyw zwigzanych z naszg przyszloscig zmniejsza niepewnos¢ w stosunku
do niej i daje poczucie satysfakcji.

Przyszlo$¢ w okresie staroéci to szczegdlny obszar czasowy. Z jednej strony
horyzont temporalny ulega skréceniu, z drugiej — przekroczeniu. Osoby starsze
majg $wiadomos¢ zblizajacego si¢ konica wlasnej egzystencji. Jednoczesnie czes¢
z nich te granice przekracza, wybiegajac myslami dalej poza czas doczesnego
zycia. P.G. Zimbardo i ].N. Boyd (1997) zwracaja uwage na to, Ze psychologiczna
przysztos¢ cztowieka podzielona jest na obszary przed i po $mierci. Czgs¢ 0séb
tworzy nawet plany na ten okres. Potwierdzily to réwniez nasze analizy, w kto-
rych cele na przyszto$¢ transcedentalng stawiata sobie ponad potowa badanych
0s6b (Timoszyk-Tomczak, Bugajska 2012). Przyszlos¢ cztowieka starego w bada-
niach psychologicznych czesto jest traktowana powierzchownie. Dzieje sie tak
prawdopodobnie dlatego, ze fatwiej ten aspekt temporalnego funkcjonowania
odnosi¢ do ludzi mtodych niz do tych, ktérzy dochodza do kresu egzystencji.
Jednak czlowiek istnieje w czasie niezaleznie od wieku i niezaleznie od wieku
ustosunkowuje sie do czasu. Przyszios¢ jest waznym obszarem w kazdym okresie
zycia, stwarza bowiem szanse na to, co dotychczas byto niemozliwe, jest prze-
strzenig dla alternatywnych stylow funkcjonowania, ale réwniez sferg zagrozen
budzaca obawy i niepokoje. W starosci przysztos¢ nie jest juz tak nieograniczona
i umozliwiajaca realizacj¢ niemal wszystkich alternatyw. Czlowiek stary wie, ze
nie wszystko juz moze ze wzgledu na ograniczony czas, przeszkody zdrowotne,
spoleczne czy tez materialne. Wydaje sie bardziej realistycznie podchodzi¢ do
okresu wlasnego istnienia. Z drugiej jednak strony nie jest wolny od marzen,
a takze pozbawiony mozliwosci rozwoju. Dlatego przyszltos¢ stanowi dla niego
wyzwanie, nieco inne niz w mlodosci czy dorostosci, ale nadal istotne.

W staro$ci wiekszego znaczenia nabierajg poznawcze zdolnosci pozwalajace
na tworzenie scenariuszy wlasnej przyszlosci. Wiaze sie to z jednej strony ze
zmianami zachodzacymi w procesach poznawczych i emocjonalnych, a z dru-
giej — ze wzrastajagcym doswiadczeniem jednostki. Perspektywa temporalna
ksztaltuje si¢ wraz z rozwojem pamigci epizodycznej, w ktorej kodowane sg
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nasze przeszle doswiadczenia, a takze zdarzenia i plany umieszczone na skali
przesztos$¢ — terazniejszo$¢ — przyszto$¢ (Dominiak, Nosal 2010). W procesie
tym nie bez znaczenia jest rowniez pamie¢ prospektywna (Niedzwienska, Albin-
ski 2010). To, ze powstaje perspektywa temporalna i Ze moze ulega¢ zmianie,
uwarunkowane jest dokonywaniem symulacji umystowych, kreowaniem wizji
i eksplorowaniem przysztosci dzigki przywolywaniu i przetwarzaniu informa-
cji ulokowanych w przesztosci (Dominiak, Nosal 2010). W umysle cztowieka
mozliwe sg mentalne podrdze w czasie (Suddendorf, Corballis 1997) dzieki
dziataniu operatora lokalizacji temporalnej (Nosal 2010; Dominiak, Nosal 2010).

Na znaczenie rozwoju proceséw poznawczych w spostrzeganiu czasu mozna
patrze¢ z wielu perspektyw. Czes¢ badan eksperymentalnych dotyczacych
spostrzegania czasu w trakcie rozwoju wskazuje na zalezno$¢ krzywoliniowa.
Oznacza to, ze spostrzeganie uplywu czasu oraz poziom jego umystowych
reprezentacji poprawiaja sie do okresu wczesnej dorostosci, a w okresie starzenia
sie stopniowo pogarszaja si¢ zdolnosci orientowania si¢ w czasie. Wynika to
prawdopodobnie ze zmian zwigzanych ze starzeniem si¢ zachodzacych w dzia-
taniu ,,zegar6w” biologicznych, a takze zmian w zdolno$ciach poznawczych, jak
réwniez zmian wynikajacych z odmiennej w tym okresie perspektywy (Trempata
2000). Czas dla ludzi starych moze mie¢ inng warto$¢ i znaczenie, co moze
modyfikowac jego spostrzeganie. Kolejna istotna kwestia to mozliwos¢ tworzenia
wizji przyszlosci, ktora to rowniez zwigzana jest z funkcjonowaniem proceséw
poznawczych. Przewidywanie przysztosci opiera sie na dwoch procesach: eks-
trapolacji i antycypacji (Nosal, Balcar 2004). Pierwszy wykorzystuje zasoby
pamieci trwalej zwiazane z indywidualnymi doswiadczeniami. Drugi natomiast
angazuje wyobraznie poprzez tworzenie umystowej reprezentacji stanu przy-
sztego (Dominiak, Nosal 2010). Odmiennie przebiegaja procesy przewidywania
zdarzen osobistych i pozaosobistych, angazuja bowiem inne systemy pamieci i sa
bardziej badz mniej powigzane z emocjami. Przy budowaniu wizji przysztosci
znaczenie majg rdwniez heurystyki, miedzy innymi symulacji, dostepnosci
i afektywna (Dominiak, Nosal 2010). Na przewidywanie przysztych zdarzen
ma tez wplyw mechanizm temporalnej integracji, ktéry odmiennie funkcjonuje
uroznych ludzi. Réznice te wynikajg z indywidualnych zasobéw poznawczych,
ktore odpowiadajg za regulacje tempa integrowania przebiegu proceséw poznaw-
czych. Wiaze sie to z jednostkowymi mozliwosciami przetwarzania informacji
w pamigci roboczej, co na poziomie §wiadomosci oznacza réznice w diugosci
trwania psychologicznego teraz, czyli terazniejszosci. Badania A. Dominiak
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i C.S. Nosala (2010) wykazaly, ze w przypadku zdarzen osobistych szersze zakresy
mechanizmu temporalnej integracji wplywaja na wybodr krétkiej perspektywy
czasowej zajécia zdarzen przyszlych, a wezsze zakresy mechanizmu temporalnej
integracji na wybor dlugiej perspektywy czasowej. W przypadku zdarzen poza-
osobistych, a dokladniej ich czasu zajscia, znaczenie ma nastréj oraz afektywna
warto$¢ zdarzenia. Ogdlnie negatywny nastro6j zwigksza tendencje do oddalania
zdarzen niezaleznie od ich wartosci afektywnej, natomiast pozytywny przybliza
(Dominiak, Nosal 2010). Badania zaprezentowane przez wymienionych autoréw
nie analizujg zmian zachodzacych w mechanizmie integracji temporalnej czy
tez w innych procesach zaangazowanych w przewidywanie przyszlosci, zwigza-
nych wiekiem, ale mozna przypuszczac, ze takie zachodzg. Wazne bylyby dane
pokazujace specyfike tych zmian w starosci.

Kolejny proces istotny z punktu widzenia planowania przysztosci to pamie¢
prospektywna, ktora jest ztozona funkcja poznawcza wspodluczestniczaca
w rozmaitych codziennych czynnos$ciach. Pomaga ona pamigta¢ o ,wykona-
niu zaplanowanych dzialan w odpowiednim momencie w przysztosci lub po
napotkaniu specyficznego, oczekiwanego bodzca” (Niedzwienska, Albinski 2010,
s. 252). Ludzie niezaleznie od wieku majg klopot z pamietaniem o wykonaniu
wszystkich zaplanowanych czynnoéci i nie wynika to tylko z wadliwej pamieci
prospektywnej. Wplyw na to ma wiele innych czynnikéw, miedzy innymi
zmiana planéw, niesprzyjajace okolicznos$ci zewnetrzne, ingerencja innych
0sob. Niemniej jednak wiek rdwniez ma tu swoje znaczenie, przy czym jego
wplyw jest dyskutowany. Niejednoznaczno$¢ uzyskiwanych wynikéw na temat
funkcjonowania poznawczego w staro$ci wiaze si¢ z tym, ze procesy te lacza
sie z emocjami. I cho¢ ogdlnie na staro$¢ obserwuje sie spadek sprawnosci
poznawczej, to jednak dzigki powiazaniu sfery kognitywnej z emocjami mozna
obserwowac¢ wiele mechanizméw kompensacyjnych, ktére poprawiaja funkcjo-
nowanie poznawcze (Wieczorek, Sedek 2011). Badania pokazuja, ze w zaleznosci
od pojawiajacych sie wobec zadania emocji pamie¢ prospektywna moze ulec
pogorszeniu badz poprawie. I tak u 0séb starszych emocje pozytywne korzystnie
wplywaly na prospektywny aspekt pamieci, a negatywne na retrospektywny
(Schnitzspahn, Horn, Bayen, Kliegel 2012). Znaczenie ma réwniez rodzaj zajec.
O wykonaniu zaje¢ nieregularnych starsi dorosli pamigtajg coraz gorzej, ale nie
zmienia si¢ ich pamie¢ dotyczaca codziennych czynnosci. Dodatkowo pamigé
prospektywna zadan nieregularnych mozna wzmocni¢, podnoszac motywacje
do ich wykonania (Aberle, Rendell, Rose, McDaniel, Kliegel 2010).
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Z punktu widzenia tworzenia narracji wazne jest powigzanie przeszlosci
i przyszlosci we wzglednie sp6jna histori¢. Narracja moze taczy¢ ze sobg nawet
bardzo odlegle epizody. Jest w niej miejsce na to, co wydarzylo sie w przeszlosci,
obecne do$wiadczenia, a takze na projekty i plany na przyszlos¢. Podejscie
narracyjne w psychologii zaklada miedzy innymi, ze rzeczywistos¢ jest kon-
struowana spolecznie, a to, co wiemy o $wiecie, jest zawsze wyrazone w jezyku,
kazda teoria jest wiec jedynie narracja, stad rzeczywisto$¢ jest tym, co o niej
moéwimy (Grzegorek 2005). Dlatego tez trudno méwi¢ w tym podejsciu o jed-
nej obiektywnej prawdzie, mozna raczej mowi¢ o uprzywilejowanych badz
alternatywnych narracjach. Bywa tak, ze ludzie stajg si¢ niewolnikami historii,
czasem s3 to historie, ktére inni o nich opowiadaja, a czasami wilasnych, ale
nieakceptowanych. W podejsciu narracyjnym mozliwe jest porzucenie takich
nieadaptacyjnych opowiesci i znalezienie nowych, alternatywnych narracji
(Grzegorek 2005). Daje to nie tylko mozliwos¢ nadania nowego sensu, ale
roéwniez otwarcia si¢ na to, co dopiero nastgpi, i spojrzenia w przysztos¢ w sposéb
tworczy, a nie ograniczajacy.

Osobowos¢ obejmuje rowniez czasowy aspekt funkcjonowania cztowieka
(Pervin 2002). W teoriach osobowosci aspekt ten jest roznie traktowany. Wsréd
koncepcji narracyjnych interesujaca jest teoria ,dialogowego Ja” (Hermans
2008), w ktorej ,,Ja” ma zawsze okreslone ulozenie w czasie i przestrzeni.
»Ja z terazniejszosci’, ,,Ja z przesztosci” i ,,Ja z przysztosci” to pozycje ,,Ja” wyni-
kajace z przyjmowania okreslonej perspektywy przez nasze ,,Ja intencjonalne”.
Dialogi temporalne prowadzone przez nasze ,,Ja’ moga pelni¢ wazne funkcje
w konfrontowaniu si¢ cztowieka z czasem, czyli moga stuzy¢ w radzeniu sobie
z jednym z najwazniejszych probleméw egzystencjalnych. M. Sobol-Kwapinska
i P. Oles (2010) poréwnuja dialogi temporalne do podrézy w czasie, kiedy to
osoba przenosi si¢ myslami do jakiego§ minionego momentu lub podaza mysla
do jakiego$ momentu w przyszlosci. Takie ,,Ja z przesztosci” badz ,,Ja z przyszto-
$ci” moga mie¢ postac okreslong kontekstem miejsca i czasu, ale moga by¢ swego
rodzaju personifikacja czasu, ktéry minat badz nadejdzie. Przyjecie perspektywy
przysztosci daje mozliwos¢ do oceny sensu i wartosci aktualnych decyzji oraz
wyborow w diuzszej perspektywie czasowej. Daje okazje do odniesienia si¢ nawet
do wartosci ostatecznych czy calo$ciowego bilansu zycia (Sobol-Kwapinska,
Oles$ 2010). Model temporalnego ,,Ja” ujety w dwu wymiarach psychologicznych,
takich jak rozpietosci perspektywy temporalnej i podtrzymywanie ,,Ja” vs eks-
pansja ,,Ja’, pozwala okresli¢ funkgje, ktdre pelnig dialogi temporalne. I tak, przy
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malej rozpigtosci perspektywy temporalnej dialogi ,,Ja” petnig funkcje wspiera-
jaca wobec aktualnych zagrozen dla samooceny, samowiedzy lub tozsamo$ci.
Przy duzej rozpigtosci dialogi stuzace podtrzymaniu ,,Ja” wpisuja si¢ w refleksje
autobiograficzng i dazg do utwierdzenia tozsamosci. Jesli chodzi o ekspansje
»Ja, to przy malej rozpietosci perspektywy temporalnej dialogi pozwalajg sie
zdystansowac wobec biezacego punktu widzenia i dokonac reinterpretacji przyj-
mowanego punktu widzenia. Przy duzej perspektywie prowadza do nowego
sposobu interpretacji znaczacej czgsci historii zycia. Reinterpretacja i refleksja
autobiograficzna raczej pomagaja zachowa¢ wewnetrzng integracje i ciagto$¢ ,,Ja”
(Sobol-Kwapinska, Ole$ 2010). To, co szczeg6lnie interesujace z punktu widzenia
pracy z osobami starszymi, to dialog miedzy odlegtymi w czasie pozycjami
»Ja prowadzacy do transgresji, to jest do nowego ujecia wlasnej przesztosci,
terazniejszo$ci lub przyszlosci, ktéry moze uwarunkowywac znaczaca zmiane
zyciowa, natomiast dialog miedzy dwiema nieodlegtymi w czasie pozycjami
»Ja 1 taki, ktory stuzy jego podtrzymaniu, ma charakter obronny i najczesciej
zmierza do redukowania emocji (Sobol-Kwapinska, Oles 2010).

W poznawczych ujeciach ,,Ja” ma charakter zfozonego systemu o hierarchicz-
nej organizacji. System ten odpowiada za integracje osobowosci, spdjnosci,
konsekwencje i zmienno$¢ zachowan jednostki w czasie, a takze za ich wzgledna
stabilnos¢, podobienstwo lub wzorzec w réznych sytuacjach i kontekstach
(Oles 2003). Jest centralng struktura scalajaca oraz ukierunkowujacg dziatania
podmiotu. Czas jest wiec waznym punktem odniesienia dla ,,Ja”. W zlozo-
nym systemie ,,Ja” istotna jest zaréwno przesztos¢, jak i terazniejszos¢ oraz
przysztos¢. W réznych koncepcjach zaznaczanie aspektéw temporalnych jest
mniej lub bardziej widoczne. Jedna z bardziej interesujacych w tym zakresie
jest koncepcja ,,Ja mozliwych” H.R. Markus (Markus, Nurius 1986). Wedtug
niej ,,Ja mozliwe” to wyobrazona koncepcja siebie odniesiona do sytuacji czy
tez roli, ktéra ma nadejs¢, lub tez do okoliczno$ci, ktére moga sie pojawi¢. Na
»Ja mozliwe” skladajg si¢ reprezentacje siebie z przeszlosci i reprezentacje siebie
w przyszlosci. ,Ja mozliwe” jest niezalezne od ,Ja aktualnego’, ale $cisle z nim
zwigzane. ,Ja mozliwe” stanowi wazny element samowiedzy. Moze dziata¢ jako
zacheta lub kara dla zachowania, ale tez by¢ kontekstem dla ,,Ja aktualnego”.
»Ja mozliwe” jest wyobrazone, najczesciej rzutowane w przysztosé, stosunkowo
elastyczne oraz ma charakter pozadany lub nie. Cho¢ gléwnie odnosi si¢ do
przysztosci, to jednak moze dotyczy¢ réwniez przeszlosci. Obejmuje wowczas
niespelnione w przesztosci alternatywy (Markus, Nurius 1986). P. Ole$ (2003)
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podsumowuje istotne funkcje ,,Ja mozliwego” — wéréd nich jest poznawcza,
motywacyjna, modelujaca i modyfikujaca samooceneg. Poznawcza pozwala na
opracowanie i przygotowanie si¢ do tego, co moze mie¢ miejsce w przysztosci.
Motywacyjna pomaga ukierunkowac¢ dzialanie, a takze pobudzic¢ jednostke do
wysitku i wytrwato$ci. Ta funkcja sprzyja pokonywaniu przeszkod i pomaga
przezwycieza¢ tendencje do unikania. ,,Ja mozliwe” stuzy réwniez do mode-
lowania pewnego obrazu siebie i wcielania go w zycie. Daje to szanse na testo-
wanie pewnych zachowan, a takze zmierzenie si¢ z r6znymi emocjami, ktore
moga sie pojawia¢ przy wyobrazonych alternatywnych obrazach wlasnej osoby.
Tworzenie ,,Ja mozliwych” wplywa réwniez na samoocene. Wplyw ten moze
mie¢ charakter wzmacniajacy lub oslabiajacy afektywna ocene wiasnej osoby.
»Ja mozliwe” odgrywaja wigc wazng role w projektowaniu szczegélnie osobistej
przysztosci, ale rowniez w zreinterpretowaniu przeszlosci. Konstruowanie wla-
snej przyszlosci faczy si¢ takze z koncepcjami akcentujacymi rozbieznosci ,,Ja”.
Rozbieznosci w systemie ,,Ja” i wynikajace z nich konsekwencje opisat miedzy
innymi E.T. Higgins (1987), ktéry zaakcentowal rozdzwick miedzy idealna
i realng koncepcja siebie oraz miedzy powinnosciows i realng koncepcja siebie.
Zaznaczyt takze dwie perspektywy widzenia siebie: wlasna i znaczacych innych.
Kazda z rozbieznosci prowadzi do innych konsekwencji, na przykltad odczu¢
smutku i straty badz leku, obawy, a tym samym wplywa na wizje¢ przysztosci.
Redukcja rozbieznosci sprzyja odczuciom pozytywnym. Nie mniej wazne niz
rozbieznosci z pozytywnymi wizjami siebie sg rozbieznosci zwigzane z ,,Ja niepo-
zadanym” (Ogilvie 1987; Heppen, Ogilvie 2003). Chodzi tu raczej o uogélniony
obraz siebie zawierajacy wyobrazenia niechcianych cech, uczuc¢ i okolicznosci.
»Ja niepozadane” moze réwniez stanowi¢ silny punkt odniesienia dla poczucia
tozsamosci, a takze odgrywac znaczacg role w mysleniu o przysztosci.
Perspektywa poznawcza akcentuje rowniez mozliwos¢ odmiennej orientacji
temporalnej, ktéra oznacza szczegdlne ukierunkowanie mysli i zachowan pod-
miotu na przedmioty, stany i doswiadczenia umieszczone w ktéryms z trzech
obszaréw czasowych - przeszlosci, terazniejszosci czy przysztosci (Lukaszewski
1984). Stad mamy réznice indywidualne, ktore dzielg ludzi na tych bardziej zaab-
sorbowanych tym, co minelo, tych skoncentrowanych na teraz i tych, ktoérych
gléwnie pochlania to, co dopiero nastgpi. Réznice w orientacji temporalnej sg
zwigzane z etapem rozwoju (Zaleski 1988), uwarunkowaniami kulturowymi
(Boski 2009) czy tez zmiennymi podmiotowymi. Dodatkowo do przysziosci, tak
jak do przeszlosci czy terazniejszo$ci, mozna miec rézny stosunek. Dla jednych
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przyszlos¢ to obszar nadziei i szans do wykorzystania, dla innych to obszar
lekow, zagrozen i obaw. Ci pierwsi traktuja przyszlos¢ przyjaznie, oczekujac na
nia, s3 wobec niej ufni, czgsto majac przekonanie, zZe ewentualne trudnosci da
sie pokona¢. Ci drudzy spodziewaja si¢ w przysztosci wszystkiego, co najgor-
sze. Obawiaja sie jej, sa gotowi do walki albo ucieczki przed nig. Przezywaja
w zwigzku z nig stres. Ich postawa ma czesto reaktywny i bierny charakter.
Badania dotyczace optymizmu i nadziei wskazujg na to, Ze optymisci sg bardziej
otwarci na nowe doswiadczenia i wyzwania, ktére przed nimi staja (Seligmann
1994), a ludzie doswiadczajacy nadziei majg silniejsze poczucie sprawstwa,
potrafig znajdowac wiele drég prowadzacych do celu, a takze stawiaja sobie
wiecej celow i to trudniejszych (Synder i in. 1991). W pdznej dorostosci spostrze-
ganie przysztosci przez starego cztowieka w sposoéb realistyczny, optymistyczny
lub indywidualny koreluje z nizszymi wskaznikami psychologicznego stresu
w poréwnaniu ze spostrzeganiem pesymistycznym. Dodatkowo negatywne
nastawienia do przyszlosci facza sie z do§wiadczaniem psychicznego cierpienia,
brakiem nadziei i obawami (Quine, Morrell, Kendig 2008). Okazuje si¢ row-
niez, ze wiedza na temat starzenia sie, jego specyfiki, a takze niepostugiwanie
si¢ stereotypami staroéci stanowig ochrong przed stresem i zamartwianiem
sie przyszloscig (Neikrug 1998). Satysfakcja z zycia taczy si¢ miedzy innymi
z takimi predyspozycjami, jak realna ocena procesu starzenia, motywacja do
uczenia si¢ czy ustanawianie nowych celéw po przejsciu na emeryture (Rieske,
Felgner, Meinhold 1985).

Do przysziosci mozna mie¢ rowniez stosunek wzglednie neutralny w tym
sensie, Ze nie stanowi ona ani zagrozenia, ani nie jest wyjatkowo przyjazna. Jest
okresem temporalnym do urzeczywistnienia wlasnych dzialan oraz rozwoju wla-
snych umiejetnosci i kompetencji. Takie podejscie moze by¢ zwigzane z filozofig
indywidualizmu (Franken 2005). Zgodnie z nig ludzie s autonomiczni i odpo-
wiedzialni za wlasne czyny. Mozna z tym laczy¢ takze koncepcje E.L. Deciego
i R.M. Ryana (1991), ktoéra zaklada, ze ludzie majg trzy podstawowe potrzeby
wrodzone: potrzebe autonomii, kompetencji i zwigzkow z innymi. To zaspoka-
janie tych potrzeb jest Zrodlem szczescia i satysfakcji. Mozna przypuszczad, ze
znajomos¢ realiow w odniesieniu do ostatniej fazy zycia przy jednoczesnym jej
zagospodarowaniu, to znaczy formulowaniu adekwatnych dazen i ich realizacji,
bedzie sprzyjata wzrostowi zadowolenia z wlasnej egzystencji, a takze poczuciu
autonomii, samodzielnos$ci, samokontroli, refleksyjnosci czy nastawieniu na
rozwoj i osigganie wyzszych wartosci (Timoszyk-Tomczak, Bugajska 2012).
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Inny, wazny dla znaczenia przysztosci aspekt to intensywno$¢ orientacji
przyszlosciowej, czyli ukierunkowania na przyszle zdarzenia, cele i rezultaty
aktywnosci (Trempata, Malmberg 1996, 1998). Przyszlosciowcy bardziej dbaja
o zdrowie i biorg pod uwage konsekwencje aktualnych zachowan, przez co
mniej s3 podatni na uzaleznienia czy rzadziej podejmuja zachowania ryzy-
kowne (Keough, Zimbardo, Boyd 1999; Zimbardo, Keough, Boyd 1997). Czg¢iciej
réwniez konczg podjete zadania, sg bardziej swiadomi wlasnej §miertelnosci
i dlatego robig wigcej, zeby wydluzy¢ wlasne zycie (Zimbardo, Boyd 2009).
W psychologii osobowosci akcentuje si¢ mozliwos¢ pelnego rozwoju cztowieka
wowczas, gdy otwiera sie on na przysztos¢ (Zaleski 1989; Maslow 1990; Madrzycki
2002; Obuchowski 1985). Dojrzala osobowo$¢ charakteryzowana jest miedzy
innymi przez planowanie (Popielski 1994; Madrzycki 2002). Badania wskazuja
takze zwiazek satysfakcji z zycia z rozbudowang perspektywa przyszto$ciowa
(Wensauer, Grossman 1998). Posiadanie celéw na przysztos$¢ pobudza do wysitku
i wytrwalosci, ukierunkowuje dzialanie i skfania do opracowywania strategii
realizacyjnych (Franken 2005; Zaleski 1991). Perspektywa przyszlosciowa utatwia
wykorzystanie porazek i sprzyja mysleniu nie tylko o wlasnym interesie, ale
réwniez o dobru spotecznym (Zimbardo, Boyd 2009).

Jest tez druga strona zbyt silnej koncentracji na przysztosci. Ludzie zajeci
realizacja wlasnych celéw mniej czasu poswiecajg dla bliskich oraz na wypo-
czynek i cieszenie si¢ dniem codziennym (Zimbardo, Boyd 2009). Umyka im
czesto to, co zdaje si¢ by¢ istota zycia — docenianie chwili, ktéra trwa, a ktora
mija bezpowrotnie. Stad przyszlosciowcy moga by¢ narazeni na nadmierne
ukierunkowanie na cel i odroczong gratyfikacje bez mozliwosci korzystania
z tego, co niesie terazniejszo$¢, i bez wykorzystywania tego, co tu i teraz, w pelni.
Skupieni na realizacji wlasnych wizji zapominaja o tym, Ze terazniejszos$¢ nie
tylko stuzy przyszlosci, ale stanowi ,,smak” Zycia, bo to ona jest chwilg, ktéra
trwa.

Wymiar przyszlo$ciowy mozna charakteryzowa¢, ktadgc nacisk na rozne
jego aspekty, na przyktad aspekt formalny czy tresciowy (Timoszyk-Tomczak,
Bugajska 2012). Pierwszy odnosi si¢ do rozpietosci horyzontu czasowego, a takze
do jego struktury i gesto$ci, drugi natomiast to zawarto$c tej perspektywy, czyli
cele, plany, marzenia, ale rdwniez nadzieje i obawy. Badania przekrojowe doty-
czace zmian w przysztosciowej perspektywie czasowej w ciagu zycia pokazaly,
ze przysztosciowa perspektywa czasowa, a raczej jej rozpietos¢, ma ksztalt
odwroconej litery U, czyli poczatkowo jest ograniczona, potem naturalnie sie
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rozwija i znowu zaweza wraz ze wzrastajacym wiekiem zycia (Diaz-Morales
2006). Dodatkowo z wiekiem cztowiekowi przybywa wiedzy i zwigksza sie
efektywno$¢, jesli chodzi o planowanie i realizacje, zmniejsza sie natomiast
kontrola. W kontekscie planowania wlasnej przyszlosci przez osoby starsze
szczegblne interesujaca wydaje sie teoria spoleczno-emocjonalnej selektywnosci
(socioemotional selectivity theory) stworzona przez L.L. Carstensen i wspotpra-
cownikéw (2003). Podstawowe zalozenia tej teorii dotycza: selekcji interakcji
spotecznych, celéw wyznaczanych przez ludzi starych, integracji i regulacji emo-
cji oraz do$wiadczania emocji. I tak, u 0s6b starszych sie¢ zwigzkoéw spotecznych
ogranicza si¢ ze wzgledu na rezygnacje z relacji peryferyjnych, ale jednoczesnie
wzrasta znaczenie i blisko$¢ emocjonalna z rodzing, krewnymi i najblizszymi
przyjaciéimi. Cele, ktére stawiajg sobie osoby starsze, zogniskowane s3a na
regulacje emocji. Dobrze zachowana jest integracja systemu emocjonalnego,
a wraz z wiekiem doswiadczenia emocjonalne stajg si¢ pozytywne. Przy czym
to, co charakteryzuje staros¢, to nie jest tendencja do hedonizmu, ale dazenie
do znalezienia sensu i zadowolenia z zycia. Oznacza to, Ze emocje pozytywne
wspotwystepuja z negatywnymi, ale osoby starsze s3 bardziej ukierunkowane
na stany pozytywne. Prawdopodobnie dlatego osoby starsze w poréwnaniu
z mlodszymi maja lepsza regulacje emocji (Carstensen i in. 2003). Cele tworza
granice miedzy ,,Ja” a §wiatem, inaczej miedzy wewnetrznymi dgzeniami a sta-
nami pozadazeniowymi, migdzy mozliwosciami a zdarzeniami nieosiggalnymi.
Cele bliskie i dalekie tacznie z celem calego zycia ,domykajg” strukture ,,Ja’,
dajac jej mozliwos¢ rozwoju (Zaleski 1988).

Perspektywa przysztosci nie tylko modyfikuje terazniejszos¢, ale i uruchamia
proces nowego spojrzenia na dotychczasowe do$wiadczenia osoby starsze;.
Nastawienie emocjonalne do przysztosci ksztaltuje si¢ odmiennie u ludzi sta-
rych, ktorzy swoja przeszlo$¢ uznaja za spetnionas, i tych, ktérzy maja poczucie
niezrealizowania siebie. Dodatnia reinterpretacja przeszlego doswiadczenia
pozwala zwroci¢ sie ku przysztosci w sposob pozytywny i umozliwia takg zmiane
we wlasnej aktywnosci, ktéra daje nadzieje i poczucie sensu zycia. Nie mozna
jednak wykluczy¢ i takiego nastawienia do przysztosci u ludzi starych, u ktérych
mimo negatywnego bilansu osiaggnie¢ z przeszloci, nie jest ono defensywne
dzieki filozofii zycia wskazujacej na transcendentalny los cztowieka (Timoszyk-
-Tomczak, Bugajska 2012). Przyszios¢ moze stwarza¢ mozliwosci dla rozwoju
osobistego, ale takze do spojrzenia na siebie i swdj los przez pryzmat pokolen.
Moze inspirowac do transgresji w odniesieniu do wlasnego zycia fizycznego czy
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tez duchowego. Moze by¢ kontekstem dla wykorzystania wlasnych mozliwosci
i zasobow, stad praca nad nig stuzy szeroko rozumianemu rozwojowi jednostki.

Praca w trakcie zaplanowanych przez nas warsztatow moze stwarzaé szanse
na zmiany zaréwno w stosunku do przeszlosci, terazniejszosci, jak i przyszto-
$ci. Gléwne cele postawione przez nas to poszerzenie horyzontu czasowego,
dostrzezenie szans i mozliwo$ci w przysztosci. Koncentrujemy si¢ rowniez na
reinterpretacji obaw i zagrozen, tak aby nie stanowily one hamulca w kreowaniu
scenariuszy wlasnego zycia. Zastosowane techniki maja motywowac do szero-
kiego spojrzenia na wlasng przyszlos¢, a takze do umieszczania ,,Ja” w szerszej
skali, na przyklad przysztosci pokoleniowe;.

6.2. Techniki pracy z przysztosciag

Podrdéz do przysztosci to etap podrozy, ktory stanowi duze wyzwanie dla osob
starszych. Wybieganie mysla w przysztos¢ i wyobrazanie sobie alternatywnych
scenariuszy wlasnego zycia moze by¢ szczegdlnie trudne w okresie starosci, kiedy
to mysli wybiegajace w przyszto$¢ w naturalny sposéb docierajg do granicy zycia
i $mierci, stawiajac pytania o sens zyciowej wedrowki i mozliwos¢ jej kontynuacji
w wymiarze transcendentalnym.

Proponujemy 24 techniki, ktére pozwolg kreatywnie spojrze¢ na wtasna
przyszlo$¢, poszerza przyszlosciowa perspektywe czasows, nauczg efektywnych
strategii planowania wlasnej przysztosci.
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Technika 1: Moje motto na przysztosc

CEL:
» Wprowadzenie do zagadnien zwigzanych z przysztoscia.
» Ukierunkowanie myslenia na przysztosc i jej ksztattowanie.
» Rozwijanie umiejetnosci definiowania przysztosci.

PRZEBIEG:
Prowadzacy przygotowuje w sali miejsce, na przyktad stot, gdzie rozktada rézne cytaty
o przysztosci (cytaty z literatury, anegdoty, powiedzonka, motta), i prosi uczestnikow
o ich przeczytanie i wybranie jednego lub dwéch. Kryterium wyboru moze by¢ rézne,
na przyktad powiedzenie, anegdota czy cytat jest zgodny z aktualnym nastrojem
uczestnika, pasuje mu na dzisiaj, przystaje do jego sposobu myslenia itp. Nastepnie
prowadzacy prosi uczestnikow o podzielenie sie swoim wyborem i uzasadnienie go
lub skomentowanie. Mozna wykorzystac te rundke do krotkiej dyskusji na temat
r6znego spostrzegania przysztosci albo podsumowac rézne podejscia do przysztosci.

MATERIALY:
Kartki z cytatami, powiedzonkami, anegdotami.

Przyktadowe sentencje:

,Dobrze jest mowic¢ o nadziei tym, ktorzy oczekujg czegos od przysztosci; ale jak
natchna¢ nig cztowieka zbyt stabego, aby potozy¢ kres swoim cierpieniom wtasna
reka?”, ,Zwykle u najwiekszych nawet pesymistow istnieje chocby cien nadziei.
Nadzieja bowiem jest warunkiem zycia; musi istnie¢ wiara w przysztos¢, gdyz zycie
jest ustawicznym dazeniem do przysztosci”, ,Nie potrafie przewidywac, ale potrafie
ktas¢ podwaliny. Bo przysztosc¢ jest czyms, co sie buduje”, ,Nie przywigzuje sie wagi
do przesztosci, gdy wszystko, co istotne, wydaje sie przysztoscig”, ,,Nigdy nie mysle
o przysztosci. Nadchodzi ona wystarczajgco szybko”, ,,Jesli chcesz rozSmieszy¢ Boga,
opowiedz mu o twoich planach na przysztos¢”, ,Nasze nieszczesScie polega na tym,
ze zamiast spojrze¢ na terazniejszos$¢, patrzymy w przysztosc”, ,,Cztowiek szczesliwy
jest zbyt zadowolony z terazniejszosci, by oddawac sie zanadto rozmyslaniom o przy-
sztosci”, ,Mito$¢ bowiem zgda odrobiny przysztosci”, ,Zmiana nieznanego w znane,
przysztosci w przeszto$¢ wymaga wysitku i odwagi”, ,[...) nieszkodliwi wariaci wyprze-
dzajg przysztosc”, ,Nasza przesztosé nadaje ksztatt naszej przysztosci”, ,Przysztosé
bedzie szczodra jedynie wtedy, kiedy wszystko ofiarujesz terazniejszosci”, ,Budowac
przysztosc¢ trzeba jednoczesnie z dwoch stron: od szczeg6tu do ogoétu i od og6tu do
szczego6tu”, ,Przysztosc¢ jest chaotyczna i niepewna, gdyz chaos i niepewnosc¢ tkwi
w samym cztowieku”, ,Tesknota za zyciem wiecznym jest pragnieniem poznania tajem-
nic przysztosci”, ,Niektérzy mylg sie podwajnie: raz, gdy wierza w lepsza przysztosg;
drugi raz, gdy przestajg w nig wierzyc¢”, ,Nie mozna walczy¢ z przysztosScia. Czas jest
po naszej stronie”, ,Gtupiec z tego cztowieka, ktory myslac o przysztosci, nie liczy sie
z terazniejszoscig”, ,,Cztowiek nawet w najgorszych dla siebie chwilach nie odwraca
wzroku od przysztosci i nie traci zdolnosci decyzji, dzieki ktérym przysztos¢ zdobywa”,
»Prognozy sg bardzo trudne, szczego6lnie w odniesieniu do przysztosci”, ,0 przysztos¢
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trzeba zadba¢ samemu. Takiego zdania sa ci, ktérzy wsadzaja reke do cudzej kieszeni”,
,Po raz pierwszy tak wiele uwagi poswieca sie przysztosci, co zakrawa troche naironie,
bo przysztosci mozemy wcale nie mie¢”, ,Im bardziej mnoza sie terazniejsze troski,
tym trudniej dostrzec, w jaki sposéb przesztos¢ przepowiada przysztosc”, ,Przysztose,
podobnie jak przesztos¢, nie jest nigdy doswiadczana w sposdb bezposredni”. ,,Przy-
sztos¢ skrojona jest z naszych nadziei, lekdw, oczekiwan i aspiracji, jest zasadniczym
rusztowaniem dla odnoszenia sukcesow”, ,Nasze wtasne oczekiwania oddziatywajg
na nasze zachowanie”, ,Dobre pomysty nie maja przesztosci, maja tylko przysztos¢”,
»Przysztos¢ ma wiele imion. Dla stabych ma imie niemozliwe, dla nieSmiatych - nie-
znane, myslacy i walczacy nazywajq jg ideatem”, ,Przysztos¢ nalezy do Iwow, ktdre
umieja sie Smiac”, ,Przysztos¢ jest prezentem, jaki robi nam przesztosc¢”, ,,0 przysztosci
nalezy mysle¢, lecz nie trzeba sie nig martwic”, ,Przysztos¢, zanim wkracza, zawsze
przedtem puka”, ,Przysztos¢ - to cos, co staje sie w nas dzis”.

CZAS REALIZAC]I:
Okoto 20 minut.

Z doswiadczen:

« Potrzebna jest réznorodnos¢ anegdot, cytatéw i mott.

 Lepiej sprawdzaja sie wzglednie krétkie cytaty, poniewaz czytanie duzej liczby
rozbudowanych okreslen powoduje zmeczenie i zniechecenie u uczestnikéw.

Przysztos¢ zaczyna sie dzis - powiedziat STARSZY PAN - ale jutro bedzie
juz przesztosciq. Jezeli chcesz mie¢ dobrg przesztos¢, musisz zadbac
0 przysztosc.

Technika 2: Okresimy, czym jest przysztos¢

CEL:
» Rozwijanie refleksji nad przysztoscia.
» Ksztattowanie umiejetnosci definiowania przysztosci.
» Dostrzeganie w przysztosci zasob6w potrzebnych do osobistego rozwoju.

PRZEBIEG:
Grupe dzielimy na zespoty 3-4-osobowe, rozdajemy kartki i flamastry i prosimy stwo-
rzone zespoty o sformutowanie ,definicji” przysztosci. Zaznaczamy, ze nie ma to by¢
definicja naukowa, ale nasze osobiste okreslenie tego obszaru perspektywy czaso-
wej. Mowimy grupom, ile majg czasu, a po zakonczeniu kazda prosimy o odczytanie
swojej definicji. Po przedstawieniu pracy wszystkich zespotéw prowadzacy moze
zaproponowac grupie stworzenie jednej definicji, ktéra bytaby wypadkowa tych, ktére
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powstaty w grupach. Ostateczng definicje warto przyklei¢ w widocznym miejscu, tak
aby towarzyszyta dalszej pracy.

MATERIALY:
Duze kartki papieru, flamastry, taSma klejaca.

CZAS REALIZAC]I:
30-40 minut.

WARIANTY:
Jako wariant mozna zastosowac tworzenie w grupach wierszyka-rymowanki o przy-
sztosci albo krétkiej historii, ktéra miataby pomoc w zrozumieniu, czym jest przysztosc,
osobie, ktéra nie zna pojecia czasu. W takim wypadku przyklejamy na Scianie wszystkie
efekty pracy zespotow.

Z doswiadczen:
« Czasami dla rozruszania grup mozna poda¢ przyktady definicji: powaznych
i humorystycznych.

« Warto grupy motywowac pozytywnie, zacheca¢ do kreatywnego podejscia do
problemu.

Pytasz mnie, czym jest przysztosc? - powiedziat STARSZY PAN. - Przysztos¢
jest jak sudoku. Jak zaczniesz kombinowad, nie mozesz przestac¢; wszystko
jest w twoich rekach, a raczej w twojej gtowie.

Z warsztatéw:

#Przysztosc - to zycie, ktéremu wychodzimy naprzeciw z nadziejami i obawami,
nie zapominajgc o marzeniach w poszukiwaniu szczescia”.

Technika 3: Wieza z papieru

CEL:
» Rozbudzenie aktywnosci i kreatywnego myslenia.

» Rozwijanie wspétpracy.
« Rozwijanie przyszto$ciowej perspektywy czasowe;.

PRZEBIEG:
Prowadzacy dzieli grupe na 4-5-osobowe zespoty. W tym celu mozna wykorzystac
liczenie lub jakas$ inng metode podziatu, na przyktad poprosi¢ uczestnikow o ustawienie
sie od najnizszej osoby do najwyzszej, a nastepnie wydzieli¢ zespoty. Prowadzacy

6. Podr6z do przysztosci 165



przekazuje instrukcje: ,W stworzonych grupach zbudujcie wieze, wykorzystujgc gazety
i tasme klejgca. Pamietajcie, ze wasza wieza ma spetniac¢ cztery kryteria: 1) ma by¢
jak najwyzsza, przy czym jej wysoko$¢ mierzymy od podtogi, 2] wolno stojaca, to
znaczy: nie moze byc¢ przyklejona do podtogi, sufitu badz innych przedmiotéw, 3] ma
by¢ stabilna, to znaczy: powinna stac¢ na zakonczenie ¢wiczenia i przez czas jej oceny,
4) ma by¢ réwniez estetyczna. Czy wszystko jest zrozumiate? Jesli tak, to macie na to
zadanie 20 minut. Zaczynamy”. W trakcie, kiedy zespoty pracuja, prowadzacy pilnuje
czasu i obserwuje prace grup. Pod koniec mozna sygnalizowac, ile czasu zostato. Gdy
czas sie skonczy, wybieramy z poszczegdélnych zespotdéw po jednej osobie, tak zeby
stworzy¢ jury oceniajgce efekty koncowe pracy. Jury moze ocenia¢ powstate budowle
na podstawie podanych kryteridéw, ale moze do nich rowniez dodac wtasne. Ocena jest
traktowana raczej jako mite zakonczenie pracy grup, dlatego osobom oceniajacym
warto podpowiedzie¢, ze moga wyrézni¢ kazdg wieze za spetnienie innego kryterium.

Na zakonczenie prowadzacy podkresla metaforyczny charakter tego ¢wiczenia, mowi
o tamaniu granic i modyfikacji naszych przekonan. Osoby, ktére po raz pierwszy
spotykaja sie z tym ¢wiczeniem, myslg, ze taka wieza nie moze by¢ zbyt wysoka
albo ze nie uda sie jej postawi¢, a gdy wieze powstang, sg pozytywnie zaskoczone.
Podobnie jest z mysleniem o przysztosci w starosci, czesto wydaje sie, ze jest jej
nieduzo, nie ma juz specjalnie dazen albo nie wypada o niej mysle¢, a gdy zaczyna
sie wyznaczac cele i przypominac sobie wtasne marzenia, to okazuje sie, ze jest ich
bardzo wiele i sg réznorodne.

MATERIALY:
Gazety [powinny to by¢ dzienniki po 6-7 na kazda planowang grupe], tasma klejaca,
nozyczki.

CZAS REALIZAC])I:
Okoto 30 minut.

WARIANTY:
W trakcie wykonywania wiezy mozna witaczy¢ muzyke, ktéra jednoczesnie jest
zsynchronizowana z czasem ¢wiczenia. Na zakonczenie przed oceng mozna jeszcze
poprosi¢ grupy o przygotowanie prezentacji swojej wiezy. Mogg nadac jej nazwe,
wymysli¢, jakie funkcje ma petnic.

Technika 4: List do siebie w przysztosci

CEL:
» Rozwijanie myslenia o przysztosci.
» Ksztattowanie samos$wiadomosci wtasnej osoby w przysztosci.
» Budowanie osobistego sprawstwa.
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PRZEBIEG:

Prowadzacy prosi uczestnikéw, aby jeszcze raz pomysleli o swojej przysztosci, o swoich
celach, marzeniach, nadziejach, ale i obawach, niepokojach. Nastepnie proponuje
uczestnikom, zeby wybrali sobie jakis$ termin w przysztosci, na przyktad za 2, 3, 4 lub
5 lat. Najlepiej, by byt to konkretny dzieh. Moze to by¢ dzien wtasnych urodzin albo
inna symboliczna data zwigzana z rodzinnymi badz osobistymi uroczystoSciami.
Nastepnie prowadzacy prosi, aby uczestnicy pomysleli o tym, jacy moga by¢ wtasnie
wtedy za kilka lat, w wybranym dniu. Jak woéwczas moga wygladac¢, co moga wtedy
robi¢, gdzie i z kim by¢. Prowadzacy prosi, zeby uczestnicy zastanowili sie, co by
chcieli powiedzie¢ sobie za te kilka lat. Moze chcieliby przypomnie¢ co$ sobie, na
przyktad podjete postanowienia, wtasne spostrzezenia, a moze co$, co ma dodac im
otuchy, wsparcia czy tez by¢ zachetg na dalszg przysztos¢. Gdy wszyscy sg gotowi,
prowadzacy prosi, by uczestnicy napisali do siebie list, ale do siebie za te kilka lat.
Moze by¢ on krotki badz dtuzszy, jaki chcg, ale niech zawiera wszystko to, o czym
pomysleli, ze moze by¢ dla nich wazne w tym przysztym, wybranym momencie. Po
napisaniu listu uczestnicy adresujg koperte i zaznaczajg na niej date, kiedy ma by¢
otwarta. Ich zadaniem do domu jest odtozy¢ te koperte w takie miejsce, gdzie bedzie
bezpieczna i dostepna.

MATERIALY:
Koperty, kartki, dtugopisy, flamastry.

CZAS REALIZAC]I:
Okoto 40-60 minut.

WARIANTY:
Mozna napisac do siebie kartke - jest to zdecydowanie krétsza wersja. Wtedy najlepiej
taka kartke przygotowaé samodzielnie. Uczestnicy otrzymujg kolorowy brystol, gazety,
klej, flamastry oraz kredki i moga samodzielnie ozdobic¢ kartke, a nastepnie napisac
dla siebie stowa otuchy, wsparcia lub przypomnienia o czyms, co teraz wydaje im
sie wazne.

Z dosSwiadczen:

 Przytego typu formach warto podchodzi¢ do uczestnikdw i wspiera¢ ich w pracy.

« Osoby starsze czesto czujg sie zaktopotane przy wykonywaniu zadan abstrak-
cyjnych, dlatego podpowiedz, zacheta czy utwierdzenie w tym, ze kto$ dobrze
mysli, jest czasem niezbedna.

Gdyby kiedys zdarzyto mi sie zapomniec¢ o swoich planach na przysztos¢ -
powiedziat STARSZY PAN - nie krepuj sie mi o tym przypomniec. Nie chciat-
bym, zeby myslaty, ze je porzucitem, ze przestaty by¢ wazne, nie chciatbym,
zeby i one o mnie zapomniaty. Bez nich nie bytbym sobq, a moze w ogdle
by mnie nie byto.
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Technika 5: Co chce robi¢ w przysztosci?

CEL:
» Rozwijanie perspektywy przysztosciowej.
» Formutowanie i wyznaczanie sobie celdw krotko- i dtugoterminowych.
» Ksztattowanie otwartego podejscia do perspektywy przysztosciowe;j.

PRZEBIEG:
Prowadzacy prosi uczestnikdw, aby pomysleli o tym, co chcieliby jeszcze osiggnac
w swojej przysztosci. Prosi ich, by pomysleli o r6znych odcinkach czasowych w swojej
przysztosci. O tym, co chca zrealizowaé w najblizszych tygodniach czy miesigcach.
0 tym, co chcieliby osiggnac¢ za kilka lat, a co za okoto 10 lat, czyli w bardzo dalekiej
przysztosci. Prowadzacy podpowiada dalej, zeby pomysleli o r6znych obszarach
swojego zyciaioroznych rolach, ktére petnig. Na przyktad jakie cele chcieliby osiagnac,
jesli chodzi o swoja rodzine, jakie, jesli chodzi o zainteresowania, spedzanie czasu
wolnego czy tez wtasny rozwoj. Jakie cele chcieliby osiggnad, jesli chodzi o wartosci
takie jak na przyktad zdrowie, religia czy tez inne wartosci. Moze maja jakie$ cele
materialne albo takie codzienne, zwigzane z zatatwieniem prostych spraw niezbednych
do codziennego funkcjonowania. Dalej prowadzgcy przypomina o rolach spotecznych,
ktore uczestnicy petnig, méwi o roli rodzica, brata, siostry, dziadka, babci czy tez
przyjaciela, przyjaciotki, sasiada, sasiadki itp.
Gdy uczestnicy zastanowig sie nad swoimi dgzeniami i celami, otrzymuja kartki podzie-
lone na trzy czesci. W pierwszej czesci wypisuja cele na najblizsza przysztos¢ [na kilka
tygodni czy miesiecy). W czesci drugiej wypisujg cele na nieco dalszg przysztosé (od
kilku miesiecy do kilku lat) i w ostatniej czesci na okoto 10 lat.
Liczba celéw na kazdy okres jest dowolna.
Mozna uprzedzi¢ uczestnikéw, ze do celéw na przysztos¢ bedg jeszcze kilkakrotnie
wracali przy okazji innych ¢wiczen, wiec moga zostawic¢ sobie troche wolnego miejsca.

MATERIALY:
Kartki podzielone na trzy czesci, przybory do pisania.

CZAS REALIZAC)I:
30-40 minut.

WARIANTY:
Mozna przygotowac gotowe ankiety, gdzie jest pytanie i miejsce na wypisanie celéw
na okres od kilku tygodni do kilku miesiecy, nastepnie jest miejsce na wypisanie celow
na okres kilku lat i wreszcie miejsce na wypisanie celéw na okres okoto 10 lat, czyli
takich dtugoterminowych. Czasami takie arkusze utatwiajg poruszanie sie po czasie
przysztym.
Innym rozwigzaniem jest przygotowanie kartki z poziomag linig i zaznaczonym na
poczatku punktem - dzien dzisiejszy. Wtedy badani na linii moga lokowac swoje cele
na przysztosc.
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Z doswiadczen:
» Osoby starsze wymagajg duzego wsparcia i wyrozumiatosci przy tym ¢wiczeniu,
poniewaz aktywizuje ono r6zne emocje.

» Mozna podac przyktady celéw na dalszg i blizszg przysztos¢, akcentujac, ze nie
zawsze muszg byc¢ one tak samo konkretne.

Co chce robi¢ w przysztosci? Niech chwile pomysle - powiedziat STARSZY
PAN. - Chciatbym nauczy¢ sie latac. A co - jak szale¢, to szalec.

Technika 6: Kruszenie przekonan

CEL:
» Rozwijanie otwartego myslenia o przysztosci.
» Modyfikacja stereotypowych przekonan.
» Aktywizowanie kreatywnego myslenia.

PRZEBIEG:
Dzielimy uczestnikdw na grupy 3-4-osobowe i prosimy ich, aby na karteczkach wypi-
sali wszystkie swoje przekonania na temat tego, czego nie wypada lub nie bedzie
im wypadato robi¢ w przysztosci ze wzgledu na to, ze sg starszymi ludzmi. Jedno
przekonanie na jednej karteczce. Dobrze jest da¢ uczestnikom przyktady: ,,0sobom
starszym nie wypada chodzi¢ do wesotego miasteczka, chyba ze z wnukami”, ,0sobom
starszym nie wypada jezdzi¢ na motorze” itp. Prowadzgacy prosi uczestnikow, zeby
wypisali wszystko, co przychodzi im do gtowy, bez oceniania. Im wigcej, tym lepiej.
Czasami moze pomoc przyjecie perspektywy innej niz wiasna, na przyktad co na ten
temat powiedzieliby nasi wnukowie lub nasze dzieci albo ogdlnie ludzie mtodzi czy
ludzie starsi.
Nastepnie grupy wymieniajg sie swoimi karteczkami, a ich zadanie polega na zna-
lezieniu argumentéw obalajacych wypisane przekonania. Majg pomyslec¢ o tym, co
pozytywnego lub interesujgcego wyniktoby ze ztamania stereotypowych przekonan.
Swoje argumenty grupy wypisuja na duzych kartkach i prezentuja.
Na zakonczenie mate karteczki wszyscy uczestnicy moga podrze¢, pognies¢ i wyrzucic¢
w celu podkreslenia zmiany w mysleniu. Po wykonaniu tego ¢wiczenia warto wrdci¢
do poprzedniego i jeszcze raz rozwazyc¢ cele na przysztos¢, zaréwno te krétko-, jak
i Srednioterminowe.

MATERIALY:
Mate, kolorowe karteczki, flamastry, duze kartki, klej.

CZAS REALIZAC]I:
30-40 minut.
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WARIANTY:
Mozna wczesniej przygotowac kawatki wysuszonej, ptaskiej masy solnej i na niej
wypisywac stereotypowe przekonania, a potem poddac je autentycznemu kruszeniu,
wykorzystujgc na przyktad watki do ciasta. Jest to metoda jednoczes$nie zabawna
i bardzo symboliczna, pokazujgca dostownos¢ modyfikacji przekonan.

Z doswiadczen:

« Zreguty, jesli uczestnicy brali udziat we wcze$niejszych éwiczeniach, nie trzeba
ich specjalnie zacheca¢ do rozwijania kreatywnosci. Jesli jednak to ¢wiczenie
jest wykorzystywane jako oddzielne, to warto pamieta¢ o motywowaniu uczest-
nikdw. Mozna to robi¢ poprzez dawanie przyktadéw, wzmocnienia pierwszych
efektow pracy itp.

Trudno zmieniac sie na stare lata - powiedziat STARSZY PAN - ale kto
powiedziat, Ze jest to niemozliwe; ja juz nawet nie pamietam, kiedy wykre-
Slitem to stowo ze swojego stownika. Moze dlatego tak czesto mowig mi,
Ze jestem niemozliwy.

Technika 7: Rozcigganie liny

CEL:
« Poszerzanie przysztoSciowej perspektywy czasowe;j.
» Przesuwanie horyzontu czasowego.
» Budowanie dalekosieznych celéw i plandw.

PRZEBIEG:
Uczestnikdéw dzielimy na 5-osobowe zespoty i wreczamy im gume zwigzang w do$¢
duzg petle. Prosimy najpierw, aby przewidzieli, jak mocno uda im sie rozciggnac te
gume. Maja to okresli¢ w metrach lub wskaza¢ orientacyjne punkty w sali, do kto-
rych dojda z guma. Nastepnie majg prébowac rozciggac ja. Proby mozna powtarzac
kilkakrotnie, za kazdym razem najpierw oszacowujgc odlegtos¢, a potem rozciggajac.
Po zakonczeniu rozciggania prosimy uczestnikdéw o podzielenie sie swoimi odczuciami
i emocjami. W tym ¢wiczeniu pojawia sie czesto niepokdj, zaciekawienie, ekscytacja,
zaskoczenie, dlatego jesli uczestnicy na poczatku nie potrafig wyrazi¢ wtasnych emocji,
mozna zapytac ich, czy czuli na przyktad niepokéj, niepewnos¢ zwigzang z mozli-
woscig pekniecia gumy. Pytamy réwniez o spostrzezenia, mysli, ktére pojawity sie
u uczestnikow w trakcie rozciggania gumy. Pytamy, czy widzg jakies$ analogie miedzy
tym ¢wiczeniem z rozcigganiem gumy a planowaniem i przewidywaniem przysztosci.

W podsumowaniu zaznaczamy analogie miedzy rozcigganiem a przewidywaniem
przysztosci, ktadac nacisk na nasze ograniczenia pojawiajgce sie w postaci przekonan
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i sgdow. Po przeprowadzeniu tego ¢wiczenia warto znowu wrdci¢ do wypisanych celow
na przyszto$¢, poniewaz moga sie pojawic kolejne pomysty do realizacji w przysztosci.

MATERIALY:
Rozciaggliwa guma, najlepiej szeroka, tatwa do utrzymania, ale niezbyt tatwa do roz-
ciggania, chodzi o to, aby trzeba byto wtozy¢ wysitek w to rozcigganie.

CZAS REALIZAC]I:
Okoto 20-30 minut.

WARIANTY:
Mozna nie zwigzywac¢ gumy i zrobi¢ ¢wiczenie w postaci ,przeciggania liny” - zalezy
to od tego, jaka mamy gume do dyspozycji i na co zgadza sie grupa.

Z doswiadczen:
» Przed wykonaniem ¢wiczenia warto najpierw samemu sprawdzi¢ rozciggliwos¢
gumy, czy nie peka zbyt szybko i czy zwigzanie jest dostatecznie mocne.

» Czasami do tego ¢wiczenia warto dodatkowo zacheci¢ uczestnikéw, poniewaz
wzbudza ono niepokoj.

Nigdy nie zastanawiam sie, jak dtuga droga przede mnq - powiedziat STAR-
SZY PAN. - Wyobrazam sobie, ze dtuga, na tyle dtuga, Zze zdqgze sie zmeczyc.
A potem odpoczne i rusze dalej sprawdzié¢, co kryje sie za kolejnym zakretem.

Technika 8: Moje przyszte zycie w ré6znych kolorach

CEL:
» Rozwijanie Swiadomosci na temat przysztosci i jej mozliwosci.
» Ksztattowanie kreatywnego podejscia do problemaéw.
» Pogtebianie refleksji nad przysztoscia.

PRZEBIEG:
Prowadzacy prosi uczestnikéw o wyobrazenie sobie siebie za rok, dwa lub kilka lat.
Prosi o pomyslenie, jacy bedziemy w aspekcie fizycznym, psychicznym itp. Dobrze jest
na tym etapie poswieci¢ na to chwile czasu. Mozna poprosic uczestnikéw o zamkniecie
oczu i pomyslenie o sobie w jakim$ przysztym konkretnym czasie, na przyktad jak
za rok bawig sie z wnukami, zdmuchujg Swieczki na torcie, wyjezdzajg w wymarzona
podréz itp.
Nastepnie prosimy uczestnikéw, aby wykonali swoj autoportret lub stworzyli catg
swojg postac na kartce. Moga do tego wykorzystac technike kolazu lub po prostu
rysowaé. Wykonanie jest dowolne ze wzgledu na rézne ograniczenia uczestnikéw.
Niektérzy moga chciec¢ rysowac i uzy¢ kredek lub flamastréw, inni majacy przekonanie,
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ze nie potrafig rysowac, predzej skorzystajg z mozliwosci wycinania i wyklejania. Gdy
skoncza, moga porozmawiac¢ o swoich pracach w parach, co im sie udato odda¢, a co
nie, o czym zapomnieli, co by jeszcze dodali albo pomineli.

Kolejna czes¢ to naktadanie kolorowych przezroczystych bibutek na swoj portret. Przy
natozeniu kazdego z koloréw uczestnicy majg zastanowi¢ sie nad tym, co sie zmienito,
czy inaczej patrza na siebie, czy co$ nowego przyszto im do gtowy, jak spojrzeli na
siebie przez konkretny kolor. Na zakonczenie majg wybrac jeden kolor bibuty i przyklei¢
ja lub zszy¢ wzdtuz lewej strony kartki, tak aby mozna jg byto odchyla¢ i zamykac jak
na przyktad zeszyt.

Na zakonczenie robimy wystawe prac. Uczestnicy ogladaja wszystkie prace i rozma-
wiajg o swoich spostrzezeniach i odczuciach.

MATERIALY:
Kolorowa cienka, przezroczysta bibuta, kartki z bloku technicznego, nozyczki, kolorowe
gazety, klej, zszywacz.

CZAS REALIZAC])I:
40-60 minut.

WARIANTY:
Mozemy zamiast bibuty wykorzystac przezroczyste folie, na ktére naklejamy dodat-
kowe elementy tworzace nowe obrazy, kiedy sie je naktada na juz powstaty. Zalezy to
od mozliwosci finansowych oraz pomystowosci prowadzgcego i uczestnikow.

Z dosSwiadczen:

« To ¢wiczenie jest jednym z bardziej kreatywnych, a zarazem wymagajgcym
wiecej od strony ,artystycznej”, dlatego warto w tym wzgledzie podkreslic, ze
nie chodzi o jak najlepszy efekt wizualny, a raczej o przemyslenie tego, kim
i jakim sie bedzie cztowiekiem.

Jeszcze w zielone gramy, jeszcze nie umieramy. Pamietasz, kto to sSpiewat?
- spytat mnie STARSZY PAN. Niewazne, wazne, ze miat racje...

Technika 9: Niedokoniczone opowiesci...

CEL:
» Rozwijanie kreatywnego myslenia o wtasnej przysztosci.

» Ksztattowanie i wzbogacanie struktury przysztoSciowej perspektywy czasowe;j.
« Trenowanie przyjmowania innej perspektywy.
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PRZEBIEG:

Dzielimy grupe na zespoty 4-5-osobowe. Kazdy z uczestnikéw poproszony jest
o napisanie krotkiej historii badz opisanie wydarzenia z wtasnego zycia, ktore nie ma
jeszcze wyraznego zakonczenia. Przyktad: ,Moja cérka wyszta za maz kilka lat temu
i zamieszkata wraz z mezem w moim domu. Poczatkowo kontakty z zieciem uktadaty
sie pomyslinie. Obecnie przestat sie do nas odzywac, uwazajac, ze za duzo sie wtraca-
my w ich sprawy. A my tylko chcieli§my pomdc im urzadzic sie w zyciu jak najlepiej”.
Uczestnicy zapisujg swoja historie po jednej stronie kartki i przekazujg kartke osobie
siedzacej po prawej stronie. Kazdy z pozostatych cztonkdéw zespotu na drugiej stronie
innym kolorem dtugopisu wpisuje mozliwy wariant zakonczenia tej historii.

Przyktad:

Wariant I:,,Zaprosiliscie ziecia i zapytaliScie o jego oczekiwania. Uzgodniliscie zasady
wspolnego zycia”.

Wariant II: ,,Sprzedaliscie dom i kupiliscie osobne mieszkania”.

Wariant lll: ,Jak spotkasz ziecia, opowiedz mu jaki$ kawat o tesciowej. Jak sie roze-
Smieje, sprobuj sie pogodzic”.

Wariant IV: ,,Moze zaprosi¢ cérke i porozmawiaé o tym, co mozna zrobi¢, zeby wam
wszystkim sie lepiej mieszkato”.

Na koniec kartka wraca do wtasciciela. Grupa dzieli sie swoimi refleksjami i spostrze-
zeniami. Prowadzacy prosi o og6lne wnioski i w podsumowaniu podkresla wartos¢
uwzgledniania innych punktéw spojrzenia na te sama sprawe.

MATERIALY:
Kartki (moga by¢ kolorowe), kolorowe dtugopisy.

CZAS REALIZAC]I:
Okoto 30 minut.

WARIANTY:
Cwiczenie mozna realizowa¢ w parach lub w catej grupie w zaleznosci od tego, ile
mamy czasu na jego prowadzenie i na ile chetna jest grupa.

Z doswiadczen:

« W tym ¢wiczeniu szczegdlnie wazne sg przyktady, poniewaz osoby starsze
z reguty nie wiedzg, co napisac, jakie wydarzenie czy historie z wtasnego zycia
wybrac.

» Warto podkreslaé¢, ze historie nie muszg byc tylko negatywne, ale i pozytywne.

To dobrze, ze zycia nie mozna przezyc¢ ze scenariuszem w reku - powiedziat
STARSZY PAN. - Wszystko bytoby przewidywalne jak film amerykariski,
skonczone przed rozpoczeciem.
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Technika 10: Moja przysztos$¢ - moja obawa czy moja nadzieja?

CEL:
» Okreslenie wtasnych emocji zwigzanych z przysztoscia.
» Skonkretyzowanie obaw i lekbw zwigzanych z przysztoscia.
» Rozwijanie nadziei i radosci odnosnie do tego, co moze sie wydarzyc.

PRZEBIEG:

Prowadzacy dzieli uczestnikow na 3-osobowe zespoty i wrecza im ,,zestaw emocji”
na tekturowych prostokatach oraz zestaw pytan dotyczgcych przysztosci. Kazdy
uczestnik otrzymuje réwniez kartke i przybory do pisania. W grupie uczestnicy czytaja
pytanie, na ktére moga sobie odpowiedzie¢ i chwile podyskutowac, a nastepnie
indywidualnie wybierajg emocje, ktore wigzg sie z odpowiedzig na to pytanie. Notuja
je na swojej kartce, moga je od razu dzieli¢ na pozytywne i negatywne albo konstruk-
tywne i niekonstruktywne. Uczestnicy nie muszg notowac pytan i odpowiedzi, wazne
sg emocje i odczucia. Pytania maja tylko uruchomic szersze myslenie o przysztosci
i zaktywizowac odczucia z r6znych kategorii.

Po zakonczeniu uczestnicy majg sprobowac dokonac uogolnien, jakie emocje dominuja
w odniesieniu do przysztosci, czego jest wiecej, czy co$ ich zaskoczyto, zadziwito
itp. Prowadzacy prosi o najwazniejsze spostrzezenia i podsumowuje, zaznaczajac
réznorodnos$¢ emocji pojawiajgcych sie w odniesieniu do przysztosci.

MATERIALY:
Zestawy dla kazdej z grup - tekturowe prostokaty z wypisanymi na nich emocjami,
wieksze tekturowe prostokaty, najlepiej innego koloru, z wypisanymi 10 pytaniami
odnoszacymi sie do przysztosci, czyste kartki papieru, przybory do pisania.

Przyktadowa lista pytan:
1. Jakie sg Twoje plany na przysztos¢ - ktoére z nich bedzie Ci najtatwiej,
a ktére najtrudniej zrealizowac?

2. W jakim wydarzeniu rodzinnym, zawodowym, osobistym
chciatbys wzig€ udziat w przysztosci?
3. Jak sobie wyobrazasz siebie i swéj dzien za okoto 10 lat?
4. Czego chciatbys sie jeszcze nauczyc?
5. Co Ci sie kojarzy ze stowem ,staros¢”?
6. Zczego, jak myslisz, bedziesz musiat zrezygnowac za kilka lat?
7. Jak sadzisz, czy masz kontrole nad tym, co sie wydarzy?
8. Co musiatby$ w swoim zyciu zrobi¢, aby poczuc¢ sie spetnionym cztowiekiem?
9. Czego najbardziej sie nie mozesz doczekac?

10. Jak sadzisz, co jest Twojg szansg w przysztosci?

Przyktadowa lista emocji - odczuc:

szczescie, rados¢, rozradowanie, wzruszenie, wdziecznosé, przychylnos¢, sympatia,
mitos¢, zyczliwose, spokdj, swoboda, niezaleznosé¢, wesotosé, rozweselenie, ucie-
cha, ozywienie, przyjemnos¢, btogos¢, beztroska, odprezenie, rozluznienie, poczucie
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godnosci, docenienia, duma, $miatos¢, pewnos¢ siebie, entuzjazm, zarliwos$¢, satys-
fakcja, podziw, zachwyt, oczarowanie, uwielbienie, fascynacja, urzeczenie, ol$nienie,
czutosé, tkliwose, rozrzewnienie, podniecenie, zaskoczenie, zdumienie, zdziwienie,
zaciekawienie, oszotomienie, namietnos¢, pozadanie, rozkosz, bol, cierpienie, udreka,
litos¢, wspotczucie, nieched, rezerwa, zazdros¢, zawisc, zemsta, odraza, obrzydzenie,
niesmak, wstret, ufnos¢, nadzieja, otucha, bezpieczenstwo, pokrzepienie, pocieszenie,
ulga, zaspokojenie, lek, strach, przestrach, przerazenie, trwoga, bojazn, zaniepokojenie,
zagrozenie, nieufnos¢, zaszokowanie, roztrzesienie, gniew, ztos¢, nienawisé, irytacja,
zniecierpliwienie, zdenerwowanie, rozdraznienie, wsciektos¢, oburzenie, smutek,
rozpacz, zal, zwatpienie, zatamanie, beznadziejnos¢, depresja, rozbicie.

CZAS REALIZAC]I:
Okoto 50 minut.

WARIANTY:
Uczestnicy mogg zadawac sobie sami pytania bez narzucania z géry. Réwniez emocje
moga okresla¢ w grupie, a nie indywidualnie. Taka wersja bywa bezpieczniejsza, jezeli
wiemy, ze mamy w grupie osoby bardzo pesymistycznie patrzace w przysztosc.

Z doswiadczen:

« Cwiczenie to uruchamia bardzo duzo réznorodnych emocji, dlatego prowadzacy
powinien by¢ szczegdlnie uwazny i dawac duzo wsparcia uczestnikom.

Chciatbym dozy¢ 100 lat z jednego powodu - powiedziat STARSZY PAN.
- Jestem ciekawy, co mi zaspiewajq po zdmuchnieciu Swieczek na torcie.
Grupowa konsternacja - to bedzie zabawne.

Technika 11: Co chciatbym zrealizowaé w swojej przysztosci?

CEL:
» Rozwijanie kreatywnego podejscia do cel6w i zamierzenh na przysztosc.
» Aktywizowanie symbolicznego myslenia o wtasnej przysztosci.

PRZEBIEG:

Uczestnicy zachecani sg do ponownego zastanowienia sie nad swoja przysztoscia.
Co chcieliby najbardziej zrealizowaé, osiggna¢, czego chcieliby sie jeszcze nauczyé,
0 czym marzg? Nastepnie prowadzgcy zacheca ich do tworczego podejscia i przed-
stawienia swoich planéw na przysztos¢ w formie plastycznej. Proponuje technike
kolazu. Uczestnicy moga wykorzystac kolorowe gazety, flamastry, dtugopisy i stworzy¢
plastyczng reprezentacje swoich zamierzeh na przysztosc.

Po skonczeniu robimy wystawe prac i dyskutujemy na temat uzyskanych efektéw. Pro-
wadzacy podsumowuje prace uczestnikoéw. Zwraca uwage na podobienstwa i réznice

6. Podr6z do przysztosci 175



w tym, jak badani opisujg swoje cele i przedstawiajg je w formie plastycznej. Bardzo
czesto dzieki temu ¢wiczeniu uczestnicy odkrywajg nowe cele, ktore jeszcze chcieliby
zrealizowa¢ w przysztosci.

MATERIALY:
Kartki, kolorowe gazety, nozyczki, klej, bibuta, flamastry, kredki, dtugopisy i otowki.

CZAS REALIZAC]I:
Okoto 60 minut.

WARIANTY:
Mozna wybra¢ jako temat do kolazu tylko marzenia albo cele tylko z obszaru dazen
rodzinnych lub zwigzanych z czasem wolnym. To zalezy od prowadzacego i od gru-
py. Po skonczeniu uczestnicy mogg opowiedzie¢ sobie w parach lub w podgrupach
o efektach swojej pracy. Wtedy nie robimy juz wystawy i dyskusji ogdélne;.

Technika 12: Piramida

CEL:
« Wyznaczanie celéw na rézne okresy zycia.
» Rozwijanie umiejetnosci realizacji celéw.
» Ksztattowanie ztozonej przysztoSciowej perspektywy czasowe;.

PRZEBIEG:

Prowadzacy rozpoczyna od wprowadzenia - mowi o zaleznosci miedzy celem nad-
rzednym [finalnym) a celami podrzednymi (czastkowymi), ktére przektadalne sg na
codzienne aktywnosci. Nastepnie prosi uczestnikéw o wybranie sobie jednego kon-
kretnego dalekosieznego celu, takiego, ktorego realizacje przewidujg co najmniej za
rok lub kilka lat.

Rozdaje uczestnikom kartki, na ktorych u géry przewidziane jest miejsce na wpi-
sanie celu dalekiego, pod spodem miejsce na cele krotkoterminowe, a najnizej na
zadania i codzienne aktywnosci. Prowadzacy prosi uczestnikow o zastanowienie sie
i roztozenie celu finalnego na podcele i w efekcie na codzienne aktywnosci. Dobrze
jest, jesli poda przyktady (cel finalny - nauka jezyka w stopniu podstawowym, cele
czastkowe - znalezienie nauczyciela lub szkoty, zorganizowanie srodkéw finansowych,
ustalenie czasu lekgji, codzienne aktywnosci - 30 minut codziennie na nauke stowek
oraz stuchanie rozmoéwek po angielsku).

Na zakonczenie kazdego z osobna prosimy o przedstawienie swojego celu i krokdéw do
niego prowadzacych. Prowadzgcy moze zainicjowac dyskusje i podsumowac efekty
pracy.

MATERIALY:
Kartki i dtugopisy.
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CZAS REALIZAC)I:
20 minut.

WARIANTY:

Jezeli mamy mozliwosci finansowe, mozna przygotowac zamiast kartek klocki, na
przyktad drewniane, albo papierowe szesciany, na ktérych uczestnicy beda pisa¢
planowane codzienne aktywnosci, podcele i cel finalny. Na zakoriczenie zbudujg z tych
klockow piramide, ktérej podstawg bedg codzienne zadania, srodek utworza cele
czastkowe, a sam czubek bedzie stanowit cel finalny. Ten wariant jest bardziej poka-
zowy i lepiej dziata na wyobraznie uczestnikow, wymaga jednak wiekszych naktadow
finansowych badz wigkszych przygotowan, jesli wybierzemy papierowe szesciany.

Technika 13: Nagte ograniczenie - i co wtedy?

CEL:
» Rozwijanie kreatywnego myslenia o przysztosci.
- Warto$ciowanie celéw i dgzen.
» Ksztattowanie umiejetnosci wyboru i podejmowania decyzji zwigzanych
z przysztoscia.

PRZEBIEG:

To ¢wiczenie mozna rozpoczgc¢ od projekcji fragmentu filmu Cho¢ goni nas czas. Film
opowiada o dwdch pacjentach leczonych na raka, ktorzy postanawiajg pewnego dnia
uciec ze szpitala i po raz ostatni przezy¢ przygode. Terminalna choroba skraca ich
perspektywe przysztoSciowa i inspiruje do realizacji dawno zapomnianych i odtozo-
nych na nie wiadomo kiedy dgzen.

Po takim wprowadzeniu prosimy uczestnikdéw, aby wyobrazili sobie, ze z jakich$
wzgleddw ich perspektywa czasowa zaweza sie do 6 miesiecy. Co wtedy? Co posta-
nawiajg zrobic, na realizacje jakich cel6w czy tez marzen sie decyduja? Mogg swoje
plany zapisac. Prosimy, aby przedyskutowali swoje spostrzezenia w 3-4-osobowych
zespotach. Jakie widzg réznice w dotychczasowym mysleniu i planowaniu przysztosci?
Z czego zrezygnowaliby, a co wybrali do realizacji? Jak mysla, dlaczego jest tak, ze
z tymi dgzeniami, ktére w takich okolicznosciach realizowaliby, tak dtugo zwlekajg?
Dlaczego nie chcg ich realizowac aktualnie albo odktadajg na p6zniej?

Na zakonczenie warto sprowokowac dyskusje i jak zwykle krotko podsumowac. Po
tym ¢wiczeniu mozna ponownie wroci¢ do tworzenia celdow na przysztos¢ i dokonac
modyfikacji.

MATERIALY:
Kartki i dtugopisy.

CZAS REALIZAC]I:
Bez czasu przeznaczonego na film - okoto 30 minut.
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WARIANTY:
Czasem tatwiej tego typu zadanie wykonac, myslgc nie o sobie, ale o jakims bohate-
rze literackim lub filmowym. Wtedy mozna poprosi¢ uczestnikdéw o to, by pomysleli
o prezentowanych bohaterach, co jeszcze mogliby zrobi¢ albo na co poswiecic¢ czas,
ktéry im pozostat. Dopiero po takim wstepie mozna zapytac o odniesienie do wtasnej
skroconej perspektywy czasowe;j.

Z doswiadczen:

» To ¢wiczenie moze prowokowac pojawienie sie wielu emocji, dlatego warto
obserwowac uczestnikow i reagowac na ich uwagi badz zmiany nastroju.

« W tym ¢éwiczeniu chodzi o wywotanie refleksji nad wtasnymi przysztymi wybo-
rami zyciowymi, a nie o prowokowanie negatywnego i lekowego myslenia o tym,
co nastapi, dlatego potrzebna jest obserwacja uczestnikow.

Uwielbiam muzyke - powiedziat STARSZY PAN, zmieniajqc ptyte. - Czasami
nostalgiczng jazzowq trgbke, innym razem rockowe kawatki, nie pogardze
tez klasykq - wszystko zalezy od nastroju. Czasami sam biore w reke gitare
i przywotuje swoje ulubione akordy. Staram sie to robi¢ co jakis czas, bo
wiem, ze moze przyjsc taki dzien, kiedy bede musiat pozegnac sie ze swojg
gitarqg. Co wtedy? - zamyslit sie STARSZY PAN. - Pozostanie mi uleganie
nastrojowi. To nie powinno sie zmienic, utrata stuchu chyba mi nie grozi.
Najwyzej sgsiedzi postuchajg od czasu do czasu dobrej muzyki.

Technika 14: Szklana kula

CEL:
» Rozwijanie kreatywnego myslenia o przysztosci.
» Aktywizacja grupy.
» Podniesienie nastroju.

PRZEBIEG:

Prowadzacy wciela sie w role wrézbity. Kazdy z uczestnikéw po kolei podchodzi do
prowadzacego i zadaje trzy pytania odnoszgce sie do jego przysztosci. W odpowiedzi
prowadzacy pozwala mu wylosowac karteczki z pudetka z przepowiedniami. Oczywi-
scie, zachowujemy kolejnosé: pytanie - odpowiedz, nastepne pytanie - odpowiedz itd.
Na zakonczenie pytamy kazdego z uczestnikdw o wrazenia, skojarzenia czy tez nowe
pomysty, ktore by¢é moze pojawity sie po tym ¢éwiczeniu. Mozna to zrobi¢ w formie
rundki. Przy kazdym z uczestnikéw grupa moze dzieli¢ sie¢ wtasnymi spostrzezeniami
albo uczestnik moze zadawac pytania grupie.
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MATERIALY:
Szklana kula, pudetko wypetnione karteczkami z przepowiedniami lub przypowiesciami
na temat przysztosci.

Przyktadowe przypowiesci:
przypowiesc¢ o trzech drzewach, biblijne o siewcy, o talentach.

Przyktadowe przepowiednie:

,Nie dialoguj z pokusa, bo przegrasz” (Z. Herbert), ,Cztowiek kazdego dnia doprowadza
do porzadku swoje wtosy, a dlaczego nie serce?”, ,Czas nie zawsze przemija w jed-
nakowym rytmie. To my decydujemy o rytmie czasu” (P. Coelho), ,Jeden dzien moze
by¢ perta, a wiek caty moze nic nie znaczy¢” (G. Keller], ,Droga do celu to nie potowa
przyjemnosci, to cata przyjemno$¢” (Jan Pawet 1), ,Szczescie to jedyna rzecz, ktora sie
mnozy, gdy sie jg dzieli” [A. Schweitzer], ,Czas to najlepsza cenzura, a cierpliwos¢ naj-
doskonalszy nauczyciel” (F. Chopin), ,Jesli zycie daje ci cytryny, zrob z nich lemoniade”
(D. Carnegie), ,Jesli chcesz by¢ kochany, kochaj sam” [Seneka], ,Przyszto$¢ zaczyna
sie dzi$, a nie jutro” (Jan Pawet 11}, ,,Gdy cztowiek nie wie, co zrobi¢, sumienie méwi mu
tylko jedno: szukaj” (ks. J. Tischner), ,Wczoraj do ciebie nie nalezy. Jutro niepewne...
Tylko dzi$ jest twoje” (Jan Pawet Il), , Przyjaciel - to prezent, jaki robisz sobie samemu”
(R.L. Stevenson), ,Aby stac¢ sie lepszym, nie musisz czekac na lepszy $wiat” (P. Bos-
mans), ,Lepsza jest uboga madrosc niz gtupie bogactwo” [Diogenes), ,Ze szczesciem
bywa czasem tak jak z okularami, szuka sie ich, a one siedza na nosie” (P. Bosmans],
,Stac sie cztowiekiem to sztuka” [Novalis], ,Nie staraj sie zrozumie¢ wszystkiego, bo
wszystko stanie sie niezrozumiate” [Demokryt), ,Zgoda to jedyny klucz, ktéry potrafi
otworzy¢ drzwi od dawna zamkniete” (P. Bosmans), ,Poczucie humoru i cierpliwo$¢
to wielbtady, na ktérych przebede pustynie” (P. Bosmans), ,Kto nie ma odwagi, aby
marzy¢, nie bedzie miat sity do walki”, ,Pesymista w kazdej szansie widzi zagrozenie.
Optymista w kazdym zagrozeniu widzi szanse”, ,,Dusza nie znataby teczy, gdyby oczy
nie znaty tez” (J.V. Cheney], ,Kocha¢ - znaczy czeka¢” (A. Kamienska), ,Gdy cztowiek
jest szczesliwy, zyje w harmonii z samym sobg i swoim otoczeniem” (0. Wilde], ,By¢
cztowiekiem oznacza mie¢ watpliwosci i mimo to i$¢ dalej swojg droga” (P. Coelho),
.Nie podrozuje sie po to, by przyjechag, tylko zeby podrézowac” J.W. Goethe), ,Zaden
wiatr nie sprzyja temu, kto nie ma wyznaczonego portu” [M. de Montaigne], ,Zycie
jest wielkim ptétnem. Zamaluj je tak kolorowo, jak tylko potrafisz” [D. Kaye), ,Korzystaj
z dnia. Jutro jeszcze dniem nie jest” (Horacy], ,W ciszy twoje serce znajdzie odpowie-
dzi, ktérych rozum znalez¢ nie potrafi” (P. Bosmans), ,Marzymy o podrozach przez
wszechs$wiat, a czyz wszechswiat nie jest w nas samych? Nie znamy gtebin naszego
ducha” (Novalis), ,Smiech to zdrowie. Dbaj o swoje zdrowie, nie zapominaj sie $mia¢”
(P. Bosmans), ,Bogatym nie jest ten, kto posiada, ale ten, kto «rozdaje», kto zdolny jest
dawac” (Jan Pawet lI}, ,Dusza zywi sie tym, z czego sie cieszy” [$w. Augustyn), ,Twoje
szczescie zalezy czesto od twoich dobrych mysli”, ,Kto nie zauwazy, ze jest ciemno,
nie bedzie szuka¢ $wiatta” [P. Bosmans), ,Wierzy¢ to o$wietla¢ to, co ukryte” [$w.
M.M. Kolbe), ,Kazdy przeciez poczatek to tylko cigg dalszy, a ksiega zdarzen zawsze
otwarta w potowie” (W. Szymborska), ,0dwaga jest dobra, lecz wytrwatos$¢ lepsza”
(T. Fontane), ,Myslec¢ to, co prawdziwe, czu¢ to, co piekne, i kochag, co dobre - w tym
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cel rozumnego zycia” [Platon), ,Zamknij oczy, ale nie umieraj. Masz prawo do ptaczu.
A potem wstan i walcz o nastepny dzien” [A. Kamienska).

CZAS REALIZAC)I:
40 minut.

WARIANTY:
Jesli prowadzacy jest kreatywny, moze kazdemu uczestnikowi na biezaco odpowiadac.
Chodzi jednak o to, aby odpowiedzi byty metaforyczne, wieloznaczne i pobudzajace
do twdrczego myslenia.

Z dosSwiadczen:

» ,Przepowiednie” warto przygotowac na kolorowych kartonikach, mozna nawet
wycigc€ rézne ksztatty, wtedy dodatkowo aktywizujemy zmysty i stymulujemy
refleksje.

» Przy rundzie kohcowej, kiedy kazdego pytamy o skojarzenia, warto samemu

rozpoczgc i najpierw powiedzie¢ o wiasnych. Chodzi o dodanie odwagi i wzorzec
zachowan.

Niektore ksigzki moge czytac kilkakrotnie, zawsze jednak z ciekawosciq
siegam po nowe. Podobnie jest z przesztosciq, do ktorej myslami powracam
wielokrotnie, i z przysztosciq, ktorqg odkrywam dzien po dniu, ale nigdy do
samego konca.

Technika 15: Dzban

CEL:
» DosSwiadczanie chwili - jej trwania i niepowtarzalnosci.
» Rozwijanie refleksji nad mijajgcym czasem i jego wykorzystywaniem.
» Ksztattowanie umiejetnosci hierarchizowania wtasnych dazen.

PRZEBIEG:

Prowadzacy bierze do reki przezroczyste naczynie, na przyktad dzbanek lub wazon.
Stawia je przed grupag i prosi trzy chetne osoby do pomocy. Pierwsza dostaje do reki
mandarynki i jest proszona o wtozenie ich do dzbana, druga otrzymuje pestki dyni
i rowniez ma je umiesci¢ w naczyniu. Trzecia dosypuje do naczynia mak. Prowadzacy
prosi cata grupe o podzielenie sie swoimi spostrzezeniami i skojarzeniami - z czym
im sie widok owocéw i ziaren w naczyniu kojarzy.

Na koniec moéwi o metaforze, ktorg to naczynie ma by¢. Mandarynki, ziarna dyni
i maku maja symbolizowac¢ nasze cele i dgzenia o réznej dla nas wartosci i wadze.
Mandarynki to te najwazniejsze, najbardziej dla nas znaczace, ziarna dyni to te mniej
wazne, a mak to te codzienne, czesto w perspektywie mato istotne, ale nas zajmujace
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na co dzien. Dalej prowadzacy ttumaczy, ze waznos¢ dazen i ilos¢ czasu poswieconego
na ich realizacje powinny byc¢ od siebie zalezne. Czyli im wazniejsze cele, tym wiecej
czasu w ciggu dnia powinnismy na nie poswiecac, a chwile pomiedzy tymi dziataniami
wykorzystywac na te czynnosci, ktére sg najmniej istotne. Mozna takze nawigza¢ do
kolejnosci realizacji celow.

Po przedstawieniu tej metafory prowadzacy prosi uczestnikbw o podzielenie sie
refleksjg i wrazeniami.

MATERIALY:
Przezroczyste naczynie, mandarynki lub inne Sredniej wielkoSci owoce, ziarna dyni,
mak.

CZAS REALIZAC)I:
10 minut.

WARIANTY:
To ¢wiczenie ma wymiar metaforyczny, dlatego warianty moga polega¢ na wykorzy-
staniu innych materiatow. Moga by¢ uzyte ziarna fasoli, grochu, kasze, makaron itp.
Mozna przygotowa¢ materiaty dla kazdego z uczestnikow, tak aby kazdy mogt sam
wktadac¢ czy wsypywac rézne elementy w réznej kolejnosci.

Codzienne obowiqgzki zabierajg nam zdecydowanie za duzo czasu - powie-
dziat STARSZY PAN. - Gdybym wiedziat o tym 50 lat temu, bardziej rozwaz-
nie rozdzielatbym to, co wazne, od mniej waznego. Odkqd zrozumiatem, co
jest najwazniejsze, nadrabiam zalegtosci.

Technika 16: Zasada ABC, czyli hierarchizacja celéw

CEL:
» Ksztattowanie umiejetnosci wyboru rzeczy waznych i mniej waznych.

» Rozwijanie umiejetnosci rozrdzniania rzeczy waznych i pilnych.
» Budowanie zdolnosci organizowania wtasnego czasu.
» Rozwijanie umiejetnosci organizowania czasu.

PRZEBIEG:
Prowadzacy rozpoczyna od krotkiego wprowadzenia wyjasniajgcego zasade ABC.
Mowi o tym, ze nasze cele i dgzenia warto uporzgdkowac ze wzgledu na stopien ich
waznosci, tak aby zgodnie z tym poswiecac im odpowiednig ilo$¢ czasu. Zasada ABC
zaktada, ze A to cele najwazniejsze. Jest ich z reguty 1-2 i dobrze jest poswiecac na
nie 2-3 godziny dziennie. Cele mniej wazne i najczesciej czastkowe stanowia B. Jest
ich z reguty kilka i dobrze jest poswiecac na nie 1,5 godziny dziennie. C stanowig
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rézne codzienne zajecia, ktdre wigzg sie ze sprawami socjalno-bytowymi i im warto
poswieca¢ najmniej czasu, okoto 45 minut, a ich wykonaniem dzieli¢ sie z najblizszymi.
Po wprowadzeniu prowadzacy prosi uczestnikéw o pomyslenie o wtasnym ABC. Co
jest dla nich wazneiile czasu temu poswiecajg, co jest mniej wazne i na co poswiecajg
najwiecej czasu? Warto wiedzie¢, ze najczesciej mimo przypisywanej celom waznosci
ilo$¢ czasu poswiecanego na ich realizacje jest doktadnie odwrotna.

W nastepnym kroku proponuje sie uczestnikom stworzenie planu wtasnych dziatan
na nastepny tydzien z uwzglednieniem poprawnej zasady ABC.

MATERIALY:
Kartki, dtugopisy, moze by¢ plansza z rozpisang zasadg ABC, wtedy osoby starsze
moga caty czas patrze¢ na to, co oznaczajg poszczegdlne elementy.

CZAS REALIZAC]I:
Okoto 20-30 minut.

WARIANTY:
Uczestnicy moga dobrac sie w pary i po zapisaniu swoich proporcji celéw i czasu
zamieni¢ sie nimi i zaplanowac dzien osobie, z ktérg wspotpracujg. Zmniejsza to
napiecie emocjonalne i uruchamia kreatywne myslenie. Na koniec autor planéw moze
nanies¢ poprawki i podyskutowaé ze wspétpracownikiem.

Jak sie powiedziato A, trzeba powiedzie¢ B - stwierdzit STARSZY PAN, wkta-
dajqc kalosze. - Idziemy na spacer. Co z tego, ze pada.

Technika 17: Recepta na dobrg staros¢

CEL:
» Kreatywne rozwijanie mys$lenia o wtasnej przysztosci.
« Ksztattowanie umiejetnosci poszukiwania nowych rél do petnienia w okresie starosci.
» Aktywizacja grupy.

PRZEBIEG:
Prowadzacy dzieli grupe na kilkuosobowe zespoty i zaprasza uczestnikéw do stworze-
nia recept na dobra staro$¢. W ramach wprowadzenia mozna odnies¢ sie do tego, ze
wielu z nas lubi jasne i jednoznaczne rozwigzania, ktére majg przynies¢ okreslony efekt.
Dlatego ,recepta na dobrg staro$¢” moze by¢ pozadanym rozwigzaniem. Recepta
ma spetnia¢ ,wymogi formalne”, czyli zalecenia i ,medykamenty” na niej wypisane
majg brzmiec¢ krétko (jak nazwy lekéw) oraz mie¢ dopisane stosowanie, czyli ile razy
dziennie i w jakiej iloSci nalezy ich uzywac. Grupa ma sie tez zastanowic, jak okresli¢
adresata recepty i w imieniu kogo jg podpisac. Po przygotowaniu kazdg grupe prosimy
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0 zaprezentowanie swojej recepty. Prace mozna powiesi¢, tak aby towarzyszyty do
konca zajec.

MATERIALY:
Duze kartki z przygotowanym nadrukiem recepty, flamastry, dtugopisy.

CZAS REALIZAC]I:
15 minut.

WARIANTY:
Mozna przygotowywac recepty najpierw indywidualnie, a dopiero potem grupowo,
albo od razu potraktowac to ¢wiczenie jako ¢wiczenie dla catej grupy.

—

[ﬁ ﬁ ‘ Opracowang przez grupe recepte mozna wklei¢ do dziennika podrézy

-

Recepta na dobrg staros¢ - przykro mi o tym moéwic - powiedziat STARSZY
PAN - przepisane lekarstwa na pewno nie zostang zrefundowane przez NFZ.
Musisz sam zatroszczyc¢ sie o swojq starosc - im szybciej, tym lepiej.

Technika 18: SOK - Selekcja - Optymalizacja - Kompensacja

CEL:
» Ksztattowanie umiejetnosci stosowania strategii SOK.
» USwiadamianie mozliwosci wtasnego rozwoju pomimo pojawiajacych sie ograniczen.
« Rozwijanie umiejetnosci radzenia sobie z trudnosciami.

PRZEBIEG:

Prowadzacy zaczyna od wyjasnienia strategii SOK stworzonej przez P. Baltesa
(1993), znanego gerontologa. Wedtug niego sztuka dobrego starzenia sie polega na
zastosowaniu strategii okreslanej skrotem jako SOK, czyli selekcja celow (wybor),
optymalizacja metod i kompensacja. Przyktadem zastosowania tej strategii moze
by¢ A. Rubinstein, ktéry w wieku 80 lat nadal koncertowat. Jak to mozliwe? Dokonat
wyboru - zrezygnowat z innych celow, a skupit sie na koncertowaniu. Rdwnoczes$nie
ograniczyt repertuar, ¢wiczyt wybrane utwory czesciej niz wczesniej - to optymalizacja
metod. A kiedy okazato sig, ze nie jest w stanie grac tych utwordéw tak szybko jak
kiedys, zastosowat pewien trik: przed szczegélnie trudnymi fragmentami zwalniat
tempo, co sprawiato, ze potem wydawaty sie one zagrane wystarczajgco szybko (to
forma kompensacji).

Prowadzacy wiesza w widocznym miejscu duzg kartke z wyjasnieniem skrétu SOK.
Nastepnie prosi uczestnikdw, zeby wyobrazili sobie siebie za 10, moze nawet 20 czy
30 lat. Podkresla, ze nie jest to tatwe, ale zacheca do sprobowania. Jezeli udato sie
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przy technice List do siebie w przysztosci, to i teraz sie uda. Spokojnym tonem méwi
do uczestnikéw: ,.Za 10, 20, a moze 30 lat niewatpliwie wiele rzeczy moze okazac sie
trudniejsze niz teraz. Prosze sobie wyobrazi¢ to wszystko, co moze utrudnia¢ zycie,
co moze nie pozwoli¢ na zrealizowanie wszystkich celow. Wiemy jednak, ze cztowiek
moze rozwijac sie do konca wtasnej egzystencji bez wzgledu na fizyczne ograniczenia.
Rozwija sie, kiedy nie rezygnuje z celéw. Oczywiscie, nie zawsze mozna robi¢ az tyle
rzeczy, co przed laty, kiedy miato sie 20, 40 czy 60 lat. Nie znaczy to jednak, ze nalezy
zrezygnowac ze wszystkiego. Dlatego wazne jest zastosowanie strategii SOK. Prosze
raz jeszcze wyobrazi¢ sobie siebie za 10, 20, 30 lat, poczuc¢ ograniczenia, ktére moga
sie pojawi¢, a nastepnie wybrac jeden cel, ktéry chciatoby sie zrealizowa¢ w pdznej
juz starosci bez wzgledu na ograniczenia. Wybrates cel, zatem zastanéw sie, jak go
zrealizowac - jakie dobra¢ najlepsze z mozliwych metody. Masz pomyst, to sprobuj
wymysleé, co zrobisz, jezeli okaze sig, ze mimo tych metod, ktore stosujesz, masz
problem z realizacjag celu. Zachowaj sie elastycznie, wymysl co$, zastosuj jakis trik
tak jak Artur Rubinstein”.

Uczestnicy w 3-4-osobowych zespotach dyskutujg nad swoimi propozycjami, wspolnie
zastanawiajg sie nad przyktadami stosowania strategii SOK w zyciu. Prowadzacy
podchodzi do kazdej grupy i ukierunkowuje prace, wyjasnia, podaje przyktady. Na
koniec cata grupa dzieli sie odczuciami i uwagami na temat poznanej strategii dobrego
starzenia sie.

MATERIALY:
Duza kartka z napisem ,SOK: Selekcja celow (wybor) - Optymalizacja metod (jak najlep-
sze, najbardziej skuteczne metody] - Kompensacja [poradzenie sobie z trudnosciami)”.

CZAS REALIZAC])I:
20 minut.

Z dosSwiadczen:

» Niektore osoby starsze szybko zrozumiejg, na czym polega proponowana stra-
tegia, i beda potrafity jg zastosowac, inne moga mie¢ z tym problem. Dlatego
prowadzacy powinien zachowac szczegdlng uwage, tak aby osoby starsze nie
odczuty, ze nie moga sobie poradzi¢ z tym zadaniem.

« Inny przyktad, ktéry moze by¢ pomocny dla prowadzacego: starszy pan po
przejsciu na emeryture zamieszkat na wsi. Kupit maty kawatek ziemi, ktory
zaczat uprawiac. Po kilku latach nie dawat juz rady - wtedy to zajat sie swoim
ogrodem, ktory szybko stat sie najpiekniejszy na wsi. Po trzech latach choroba
nie pozwolita mu juz na pielegnowanie ogrodu. Pan nie zrezygnowat. Zaczat
hodowac kwiaty na parapecie i wktadat w to cate serce.

184 PODROZ W CZASIE | WARSZTAT ROZWOJU OSOBISTEGO O0SOB STARSZYCH



Technika 19: Lotto dream

CEL:
» Uswiadamianie wtasnych marzen i mozliwosci ich realizacji.
» Budzenie pozytywnych emocji.
» Rozwijanie kreatywnego myslenia o wtasnej przysztosci.

PRZEBIEG:

Rozdajemy uczestnikom mate karteczki. Prosimy, zeby na kazdej kartce wyraznie
zapisali marzenia, jakie sami majg czy tez ich zdaniem moga mie¢ osoby w ich wieku.
Zapewniamy uczestnikéw, ze nikt nie bedzie odczytywat swoich kartek. Ztozone
karteczki wrzucamy do kapelusza i mieszamy. Nastepnie kazdy losuje jedng kartke,
odczytuje marzenie i wspoélnie zastanawiamy sie, co mozna zrobi¢, aby to marzenie
byto mozliwe do realizacji catkowicie lub w czesci. Nastepnie przekazujemy kapelusz
kolejnej osobie az do momentu, gdy wszyscy wezma udziat w zabawie. Dla urozma-
icenia prowadzgcy moze witozy¢ do kapelusza wtasne propozycje: podréz dookota
Swiata, wziecie udziatu w programie Mam talent, nauczenie sie tanca, posiadanie
pieknego ogrodu. Na koniec podsumowujemy ¢wiczenie, proszgc o podzielenie sie
odczuciami i przemysleniami na temat marzen.

MATERIALY:
Mate karteczki, przybory do pisania, kapelusz.

CZAS REALIZAC)I:
20 minut.

= 5 ‘ Swoje marzenia uczestnicy moga wpisac do dziennika podrézy.

Idgc przez zycie, nigdy nie wyrzektem sie prawdy, nie porzucitem tez przyja-
cioét. Swoich marzen tez sie nie wyrzektem, a i w przysztosci ich nie porzuce.
Sqg mi tak samo drogie jak prawda i przyjaciele.
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Technika 20: List do butelki

CEL:
» Rozwijanie umiejetnosci poszukiwania nowych rozwigzan.
» Ksztattowanie umiejetnosci wyboru i podejmowania decyzji.
« Uswiadamianie wtasnych wartosci i dazen.

PRZEBIEG:
Prowadzacy rozpoczyna od wprowadzenia. Prosi uczestnikéw, aby wyobrazili sobie,
ze sg na bezludnej wyspie w takim wtasnie gronie. Ich statek ulegt rozbiciu, a oni
wylgdowali na tym skrawku ladu. Majg co jes¢ i pi¢, sg w miare bezpieczni. Zyje im
sie nawet dobrze, niczego nie musza, nie majg nadmiaru obowigzkéw, sg w stosunku
do siebie zyczliwi.
Pewnego dnia ich spokdj zaktdca list w butelce, ktéry znajdujg u wybrzezy swojej
wyspy. List jest rozpaczliwym wotaniem o pomoc i zrozumienie. Podpisata go grupa
mtodych ludzi, ktérzy tak jak uczestnicy znalezli sie na bezludnej wyspie. Pomoc,
ktdrej oczekujg, to wsparcie i rady, co maja ze swoim zyciem zrobi¢, o co walczy¢, na
co postawic, jakie wartosci realizowac.
Zadaniem grupy jest przygotowanie odpowiedzi dla mtodych rozbitkow w takiej formie,
w jakiej chca. Moze to byc¢ réwniez list, moga by¢ rysunki, symbole, a takze drobne
przedmioty dajgce wskazowki.

MATERIALY:
Butelka i przygotowany list od ludzi mtodych, papier, otéwki i dtugopisy.

CZAS REALIZAC)I:
20 minut.

WARIANTY:
Zamiast listu mozna przygotowa¢ paczke dla mtodych ludzi.

Z doswiadczen:

« W tym ¢wiczeniu warto zadbac o szczego6ty i przygotowac list od mtodych
w butelce z trescig, ktorg chcielibySmy poruszy¢ na zajeciach.

« Wykorzystywanie r6znego rodzaju pomocy pomaga zaktywizowac wyobraznie,
a takze wprowadza pewien rodzaj humoru, ktéry pozwala zdystansowac sie do
spraw waznych, takich jak na przyktad hierarchizowanie wartosci.

Nie wiem, jak jednym zdaniem mdgtbym okresli¢ swoje zycie - powiedziat
STARSZY PAN. - Na pewno moje zycie nie byto, nie jest i nigdy nie bedzie
bezludng wyspgq i za to pozostane mu wdzieczny.
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Technika 21: Wykorzystaj trzy wskazowki

CEL:
» Rozwijanie umiejetnosci tworzenia plandéw realizacji celow.
» Aktywizacja grupy.
» Rozwijanie twdrczego myslenia.

PRZEBIEG:
Prowadzacy robi krétki wstep dotyczacy koniecznos$ci tworzenia planu realizacji celu,
jesli faktycznie chcemy go osiggnac. Nastepnie prosi uczestnikdw, aby wybrali jeden
z celéw na Srednig lub dalszg przysztosé, taki, ktory jest dla nich wazny, a jednocze-
$nie nie do konca zastanawiali sie nad jego realizacja. Jesli jest to konieczne, mozna
pozwoli¢ na rozmowe w parach, tak aby kazdy z uczestnikéw dokonat wyboru jednego
waznego dla niego celu.
W kolejnym etapie prowadzacy informuje, ze teraz przejdziemy do planowania reali-
zacji tego celu. Prosi uczestnikow, aby zastanowili sie, jak chcag go osiggnaé. W tym
zastanowieniu moga wykorzysta¢ wskazéwki z pudetka, dlatego kazdy z nich jest
proszony o podejscie i wylosowanie trzech takich wskazéwek. Z ich zastosowaniem
majg nastepnie ustali¢ droge do wybranego przez siebie celu.
Na zakonczenie prosimy o to, aby kazdy z uczestnikéw zaprezentowat swoje pomysty
i podzielit sie tym, na ile wykorzystat w nich wylosowane ,wskazowki”.

Przyktady wskazowek:

wrazliwos$¢, rados¢, spokoj, pomoc, otwartosé, wykorzystanie zasobow, stabilnosé,
sita, wez wiatr w zagle, czuj grunt pod stopami, milczenie, transformacja, cierpliwos¢,
inicjatywa, cisza, urozmaicenie, walka, zabawa, ofiara, wybaczenie, moc, twdrczos¢,
wspoétpraca, satysfakcja, wsparcie, wolna wola, uwaznos¢, przyswajanie, odwaga,
gtoszenie nowin, ciekawos¢, uwolnienie, rbwnowaga, kontrola, analiza, uziemienie,
usmiechnij sie, zadowolenie, préba, obudz sig, rados¢ z kazdej chwili, umiarkowanie,
taskawos¢, rozwaga, bunt, wyciszenie, rozmitowanie, aktywnos¢, powaga, wyrozu-
miatos¢, zaryzykuj, wykorzystanie mozliwosci, powtarzanie, porozumienie, matoméw-
nos¢, zaufanie, ostroznos¢, dostatek, odpowiedzialnos$¢, dzielenie sie, przestrzen,
izolacja, pamietaj o marzeniach, kreacja, akceptacja, ufnos¢, integracja, tagodnos¢,
samoakceptacja, spetnienie marzen, ograniczanie, obfitos¢, wiara, madrosé, synteza,
dyskrecja, Swiatto.

MATERIALY:
Kartonikowe kotka z wypisanymi ,wskazéwkami” co do realizacji celéw - kazda wska-
zéwka na oddzielnym kartoniku, pudetko, kartki, przybory do pisania.

CZAS REALIZAC])I:
30 minut.
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WARIANTY:
To ¢wiczenie mozna zrobi¢ rowniez na podstawie dyskusji w parach poswieconej
temu, jak osiggna¢ wybrane cele.

Zycie cztowieka ma cos wspélnego z cytryng - powiedziat STARSZY PAN. - Im
go mniej pozostato, tym wiecej chcesz z niego wycisngc. Tak jak cytryne
wyciskasz do ostatniej kropli (zauwaz réznice pomiedzy wyciskaniem pierw-
szej i drugiej potéwki], tak swoje zycie mozesz przezywa¢ do ostatniego dnia,
do ostatniej chwili, jezeli oczywisScie pijesz herbate z cytrynqg i powaznie
traktujesz ofiarowany ci przez zycie czas.

—

Technika 22: Dziennik podrézy - technika przewodnia =

)]

CEL:
» Rozwijanie umiejetnosci otwartego spojrzenia w przysztosc.
» Dostrzeganie mozliwosci i szans.
» Ksztattowanie umiejetnosci syntezy tego, co najwazniejsze w przysztosci.
» Rozwijanie integrowania r6znych obszardéw czasowych - przesztosci, terazniejszosci
i przysztosci.

PRZEBIEG:

Prowadzacy ponownie prosi uczestnikdw o zastanowienie sie nad wiasnag przysztoscia
i tym, co sie dziato podczas warsztatéw. Tym razem uczestnicy majg dokona¢ wyboru
tego, co wypracowali w trakcie zaje¢ poswieconych przysztosci, a chcieliby umiescié¢
w swoim albumie. Prowadzacy zaznacza réwniez potrzebe pozostawienia jakiego$
miejsca na obszar zwigzany z niespodzianka, czyli tym, czego nie jesteSmy w stanie
przewidzie¢ w przysztosci. Na zakonczenie przewiduje sie omOwienie tego w matych
grupach.

MATERIALY:
Dzienniki uczestnikdw, nozyczki, klej, taSma klejgca, kredki, flamastry, kolorowe gazety.

CZAS REALIZAC])I:
30 minut.

WARIANTY:
Mozna poprosi¢ uczestnikéw, aby usystematyzowali swojg prace i zaczeli od celéw,
poprzez ich realizacje, marzenia i przepowiednie, az do wnioskéw i postanowien na
przysztosc.
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Technika 23:
Mandala zycia - przysztos¢ - technika przewodnia

CEL:
» Pogtebianie refleksji nad przysztoscia.
« Rozwijanie zintegrowanego spostrzegania wtasnej przesztosci, terazniejszosci
i przysztosci.
» Ksztattowanie symbolicznego reprezentowania wtasnej przysztosci.

PRZEBIEG:
Prowadzacy prosi uczestnikéw o to, aby wygodnie usiedli i skupili si¢ na wtasnym
oddechu. Mozna zrobi¢ krotkie ¢wiczenie relaksacyjne. Nastepnie prowadzacy prosi
uczestnikow, zeby pomysleli o tym, co sie wydarzyto w ciggu warsztatu dotyczgcego
przysztosci, jak spostrzegajg wtasna przysztosc, do czego dgza, czemu chcg poswiecic
uwage, co jest dla nich wazne. Prosi ich réwniez o przypomnienie sobie najwazniejszych
wnioskdéw, przemyslen i spostrzezen, ktore nasunety sie im w trakcie tej czeSci warsztatu.
Po tym wprowadzeniu prowadzacy rozdaje uczestnikom ich rozpoczete mandale
i prosi o ich uzupetnienie. Ktadzie nacisk na symbolicznos¢, synteze i wybor tego, co
jest najwazniejsze. Po zakonczeniu osoby w parach rozmawiajg o swojej przysztosci.

MATERIALY:
Mandale, kredki, flamastry, otowki i dtugopisy, kolorowe gazet, nozyczki i klej.

CZAS REALIZAC)I:
30 minut.

Z dosSwiadczen:
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Technika 24:
Lot balonem - przysztos¢ - technika przewodnia

CEL:
» Refleksja nad tym, co chce zabraé, szykujac sie do odlotu w przysztosé.

« Pogtebienie $wiadomosci w kwestii obcigzen (balastu), ktére mi przeszkadzaja,
i tych elementéw chwili obecnej, ktére stanowig moja ,site napedowa”.

PRZEBIEG:

Prosimy uczestnikéw o skupienie sie na balonie, ktéry zawiera juz r6zne do$wiadczenia
Z przesztosci i terazniejszosci. Przypominamy o tym, co to jest balast i bagaz, ktéry
chcemy ze sobg zabra¢. Nastepnie prosimy, aby cztonkowie grupy na przygotowanych
karteczkach zapisali wszystko to, czego chca sie pozby¢, jesli chodzi o przysztose,
a na oddzielnych wszystko to, co chca zachowag, co daje im site i wsparcie. Gdy to
zrobig, to tak jak wczes$niej wktadajg karteczki do woreczkéw przeznaczonych na
balast i torebek przygotowanych do zabrania ze sobag w dalszag podroz.

MATERIALY:
Kolorowe karteczki, dtugopisy, flamastry, balon, ,torebki z bagazem” i ,woreczki
z balastem”.

CZAS REALIZAC]I:
Okoto 15 minut.
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6.3. Przyszito$¢ transcendentalna

Pytajnik
A moze tylko zmieniamy ramy, gdy umieramy?
J. Sztaudynger

Przyszlo$ciowa perspektywa czasowa w pierwszym odczuciu wydaje sie
zamknieta obiektywnym kresem zycia, czyli $miercig. Jednak cztowiek ma
potrzebe transgresji, czyli wychodzenia poza siebie, poza wtasne granice (Kozie-
lecki 1987). Moze obejmowac to réwniez czas wlasnego Zycia. I tak miedzy
innymi postrzeganie i osobisty stosunek do $mierci pelnig wazna funkcje regu-
lacyjng w przebiegu zachowania (Préchniak 2010). Odnosi sie to zaréwno do
przewidywanego czasu zycia, jak i do $mierci jako osobistego doswiadczenia,
z ktérym kazdemu z nas przychodzi si¢ zmierzy¢. W zaleznosci od spodziewa-
nego czasu zycia czlowiek roznie bedzie planowal wlasng aktywnos¢. Inaczej
w przyszlos¢ spojrzy osoba zdrowa, ktorej rodzice i dziadkowie dozyli wielu lat
we wzglednie dobrej kondycji, inaczej ktos, kto boryka si¢ z chorobg i §miercia
bliskich, inaczej réwniez osoba, ktéra czgsto bardziej lub mniej celowo naraza
wlasne zycie i zdrowie, podejmujac dziatania ryzykowne. Na projektowanie
wlasnej przysziosci ma wpltyw réowniez fakt zwigzany z samym dos$wiadcza-
niem $mierci jako wydarzenia nieuniknionego i nieodwracalnego. Jest to jedno
z najbardziej centralnych wyzwan naszej egzystencji, stad sposéb oceniania
i dos$wiadczania $mierci jest tak istotny.

Wiara w zycie po $mierci faczy sie pozytywnie z poczuciem sensu zycia
(Prochniak 2010). Okazuje sie wiec, ze nie tylko aktualny czas zycia, ale takze
ten po $mierci moze odgrywac istotng role w dobrostanie jednostki. Wiara
w zycie po $mierci wplywa na zachowanie 0sob Zyjacych (Zimbardo, Boyd
2009). Z analiz P.G. Zimbardo i J.N. Boyda wynika, Ze u schylku ubiegtego
wieku 77 procent Amerykanéw wierzylo w zycie po $mierci, a odsetek ten
rést od roku 1944. Wiekszos¢ ludzi wierzy w zycie po $mierci i dlatego ich cele
siegaja czesto poza kres egzystencji. Wérod celow formutowanych na ten okres
pojawiajg sie takie jak ,,unikniecie piekla’, ,,pojscie do nieba” czy reinkarnacja
jako wyzsza forma zycia. Nasze badania przeprowadzone na grupie 351 oséb
powyzej 65 roku zycia pokazaly, ze zdecydowana wigkszo$¢ z nich twierdzita,
ze istnieje ,,zycie po $mierci’, a wigcej niz polowa stawiala sobie na ten okres
cele. Najczesciej dotyczyly one spotkania z bliskimi, kwestii religijnych, na
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przyklad zbawienia, czy tez realizacji warto$ci ogélnych (Timoszyk-Tomczak,
Bugajska 2012). Przyszlos¢ transcendentalna to czas od chwili $mierci fizycznego
ciala az po nieskonczono$¢ (Zimbardo, Boyd 2009). Jest to okres poszerzajacy
perspektywe przyszlosciowa rozumiang jako czas zycia az do chwili wyobrazonej
$mierci. Przyszto$¢ transcendentalna obejmuje rozne zdarzenia, takie jak na
przyktad sad ostateczny, polaczenie z ukochanymi, zycie wieczne, osiagnigcie
jednosci z naturg, reinkarnacja, bycie blisko Boga, koniec trosk doczesnych,
brak bolu, cierpienia, biedy czy tez innych ne¢kajacych cztowieka nieszczesé.
Perspektywa postrzegania czasu zorientowana na przyszlo$¢ transcendentalng
wiaze sie z przyjeta przez czlowieka religia, duchowoscia czy wiarg w Zycie
po $mierci (Zimbardo, Boyd 2009). Jednak znaczenie ponadczasowosci jest
réwniez do przyjecia bez zalozen religijnych, na przyklad w odniesieniu do
niektorych centralnych wartosci, takich jak uczciwosé¢, sprawiedliwosé czy
wolno$¢ (Zaleski 1988).

Myslenie w kategoriach nagrody czy kary po $mierci moze wptywac na nasze
zachowanie podobnie jak projektowanie naszej doczesnej przyszlosci. Cele do
realizacji przed nasza $miercig i po niej s3 w takiej samej mierze konstrukcjami
psychologicznymi, wymystami ludzkiego umystu (Zimbardzo, Boyd 2009).
Specyficzny rodzaj przysztosciowej perspektywy czasowej, jakim jest ,wizja
zycia po $mierci’, ma jednak odmienny charakter i znaczenie. Wynika to nie
tylko z wiary w istnienie tego obszaru czasowego, ale takze z tego, ze realizm
i prawdopodobienstwo sukcesu stajg si¢ mniej znaczacymi parametrami celow
transcendentalnych, a na pierwszy plan wychodzi ich waznos¢ (Zaleski 1988).
~W przysztosci doczesnej nic nie trwa wiecznie. Kariery si¢ koncza, zdrowie
niszczeje, a ludzie umieraja. W miare jak koncza sie nagrody, stabnie sita moty-
wacyjna. Cele, ktdre kiedys dostarczaty motywacji, popadaja w zapomnienie; za
to cele w przyszlosci transcendentalnej trwaja wiecznie. Nagroda osiagnieta po
$mierci, jak na przyktad zycie wieczne — pozostaje na zawsze” (Zimbardo, Boyd
2009, s.154). Obszar przysztosciowy jest przestrzenig dla naszej motywacji (Nut-
tin 1985). Jednak jesli chodzi o przyszios¢ doczesng, to budowane przez nas cele
czy plany wyczerpuja sie, to, co stanowi zawartos¢ przysztosci transcendentalnej,
trwa nieprzerwanie, moze w zwiazku z tym stanowic¢ niestabnacg motywacje.

Transcendentalna przyszto§¢ moze pomagac znie$¢ niesatysfakcjonujaca
terazniejszo$¢, dawac nadzieje na to, ze rozstanie z bliskimi jest tylko chwilowa
roztaka, moze réwniez pomagac dziala¢ z mysla o nastepnych pokoleniach. Ten
aspekt przysztosci moze by¢ zrodlem motywacji indywidualnej i spoteczne;j.
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Jednostce tatwiej moze by¢ znie$¢ niepowodzenia w realizacji wlasnych celow
rodzinnych, materialnych czy tez zwigzanych z karierag zawodowa. Odniesienie
do przysztosci transcendentalnej moze dawa¢ mozliwos¢ szerszego dzialania
i radzenia sobie z nie zawsze fatwymi wyzwaniami.

Ksztattowanie i dowarto$ciowanie tego obszaru moze mie¢ znaczenie w nada-
waniu sensu bolowi, ograniczeniom zdrowotnym czy tez zmniejszajacej si¢ sieci
spolecznej. Moze tworzy¢ wymiar, ktory jest dostepny kazdemu mimo wszystko.

Planujac ¢wiczenia z tego zakresu, koncentrowaty$my sie gléwnie na moz-
liwosci spojrzenia na ten obszar czasowy w sposéb tworczy. Ktadlysmy nacisk
na integracje wszystkich przedzialéw czasowych, a takze na mierzenie si¢ z tak
trudnym doswiadczeniem egzystencjalnym, jakim jest wiasna $mierc.

6.4. Techniki pracy z przysztoscig transcendentalng

Refleksja nad przyszloscia transcendentalng wchodzi w zakres namystu nad
przyszloscia. Wymaga wyjatkowej uwaznosci ze strony prowadzacego, poniewaz
nastawienia osob starszych do przyszlosci transcendentalnej, czyli do tego, co
wydarzy si¢ po $mierci cztowieka, moga by¢ powiazane z silnymi emocjami
o roznym zabarwieniu. Proponujemy 10 technik, ktdre powinny by¢ poprze-
dzone refleksja nad wlasng przeszloscia, terazniejszoscia i przyszloscia. Nalezy
stosowa¢ je z duzym wyczuciem, kierujac si¢ specyfika grupy uczestniczacej
w warsztacie. W przypadku stosowania technik pracy z przyszlodcig trans-
cendentalng nalezy czesciej przypomina¢ osobom starszym o dobrowolnosci
uczestnictwa w ¢wiczeniach, jak réwniez poswiecaé wiecej czasu na dzielenie
sie spostrzezeniami i odczuciami.
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Technika 1: Mgj testament

CEL:
» Konfrontacja z fenomenem $mierci.
» Okreslanie sensu wtasnego istnienia.
» Proba uchwycenia wyjatkowosci wtasnego zycia.
» Bilansowanie wtasnych doswiadczen.
« Okreslanie znaczenia i roli innych ludzi we wtasnym zyciu.

(por. Keen, Valley-Fox 1989)

PRZEBIEG:

Prowadzgcy proponuje uczestnikom konfrontacje z trudnymi, egzystencjalnymi
doswiadczeniami, jakimi jest wtasna Smier¢ i ostateczne podsumowanie wtasnego
zycia. Zapowiada, ze to ¢wiczenie ma dwie czesci. W pierwszej zadaniem uczestnikow
jest stworzenie wtasnego testamentu, w ktérym przekazujg swoja wtasnosc finansowa
i osobistg [r6znego rodzaju przedmioty, dokumenty, zdjecia itp.) innym ludziom.
Kluczem w tworzeniu tego testamentu jest préba zaznaczenia, ktére z rzeczy czy
spraw sg dla zainteresowanych najcenniejsze, ktére chcieliby przekazac najblizszym,
a ktére innym ludziom badz przeznaczy¢ na inne cele.

W czesci drugiej prowadzacy prosi o spisanie ,,duchowego” testamentu, w ktérym
uczestnicy sprébujg zawrze¢ najwazniejsze przestanie dla swoich najblizszych lub
mtodego pokolenia. Moze miec¢ ono forme listu lub luzno spisanych zdan czy sentencji.
W testamencie tym zawarte moga by¢ najwazniejsze wartosci, zasady kierujgce zyciem,
cele, ktore warto w swoim zyciu realizowac, og6lne przestania, przemyslenia, refleksje itp.
Na koniec prowadzgcy moze zaproponowac podzielenie sie przez kazdego z uczest-
nikéw swoimi wrazeniami z tego ¢wiczenia. Kazdy moze sprébowac okresli¢, jakie
towarzyszyty mu trudnosci, a co odkryt, czym byt zaskoczony lub co wywotato w nim
zadowolenie itp. Mozna zacheci¢ - zaznaczajgc dobrowolnos¢ - do podzielenia sie
jakimis fragmentami spisanego przez uczestnikéw testamentu.

MATERIALY:
Kartki i dtugopisy.

CZAS REALIZAC]I:
30-60 minut.

WARIANTY:
Uczestnicy w czesci pierwszej moga najpierw dokonaé ,spisu wtasnego inwentarza”,
czylirzeczy, ktére uwazaja, ze po nich pozostang. Nastepnie moga nadac tak spisane-
mu ,inwentarzowi” rangi od tych najcenniejszych az do tych najmniej wartosciowych.
Przy tak przygotowanym spisie dopisujg spadkobiercow.
W czesci drugiej prowadzacy moze konkretnie poprosi¢ o stworzenie na przyktad ,10
zasad szczesliwego zycia” na podstawie wtasnych doswiadczen.
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Dtugo zastanawiatem sig nad tym, co bym ci mogt przekazac - powiedziat
STARSZY PAN - nie w sensie materialnym, bo nie o to w tym Zyciu chodzi.
Chodzi o cos o wiele gtebszego, dotykajgcego sensu naszej wedrowki po
ziemskim padole. Nie bede oryginalny - piekno, dobro i prawda - wymaqdrzat
sie na ten temat niejeden filozof, ale ja probowatem wcieli¢ to w zycie. | nie
ustyszysz ode mnie, ze byto tatwo. A z tego, co widze, bedzie jeszcze trudniej.

Technika 2: Moja - [nie)moja biografia

CEL:
» Proba uchwycenia niepowtarzalnosci i wyjgtkowosci wtasnej biografii.
» Ksztattowanie umiejetnosci odkrywania nowego sensu wtasnego istnienia.

» Rozwijanie umiejetnosci nadawania nowych znaczehn indywidualnym
doswiadczeniom.

(por. Keen, Valley-Fox 1989; McAdams 1985)

PRZEBIEG:

Prowadzacy proponuje uczestnikom dalszg podr6z w przysztos¢. Tym razem chce, aby
wyobrazili sobie, ze ich zycie dobiegto konca, a ktos (niekoniecznie bliski) postanowit
napis¢ ich biografie. Uczestnicy majg sprébowac stworzy¢ najwazniejsze czesci swojej
biografii, ale przygotowywanej przez kogos innego. Jak biografista popatrzytby naich
zycie? Czy bytoby ono komediag, dramatem, opowiescig obyczajowg, romansem itp.?
Jakie nadatby tytuty poszczegdlnym rozdziatom, podrozdziatom? Jaki nadatby tytut
catosci? Co umiescitby we wprowadzeniu, a co w zakornczeniu?

Zadaniem uczestnikow jest stworzenie przyblizonego (moze by¢ rozbudowany] spisu
tresci oraz tytutu i zarysu zawartosci wstepu i zakonczenia. Gdy uczestnicy zakoncza
prace, w 3-osobowych zespotach rozmawiaja o jej wynikach. W efekcie podjetych
rozmow i sugestii moga jeszcze nanie$¢ poprawki na to, co zrobili. Na zakonczenie
prowadzacy inicjuje dowolne podzielenie sie wtasnymi refleksjami na temat wykonanej
pracy.

MATERIALY:
Kartki i dtugopisy.

CZAS REALIZAC])I:
30-60 minut.

WARIANTY:
W wariantach tego ¢wiczenia uczestnicy moga tworzy¢ fragmenty rozdziatéw lub kilka
wersji spisu tresci - Moje zycie jako sztuka w trzech aktach, Moje Zycie jako komedia
romantyczna, Ukryta prawda o moim Zyciu itp.
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Z dosSwiadczen:

« Tego rodzaju ¢wiczenia - zwigzane z rozwijaniem przysztosci transcendentalnej
oraz integracjg réznych obszaréw czasowych - warto wykonywaé w grupie,
ktdra jest juz bardzo dobrze zintegrowana i chetna do takiej pracy.

« Konfrontowanie ze $Smiercig jest bardzo trudnym zabiegiem i nigdy do konca
nie wiemy, jakie doswiadczenia uaktywni u uczestnikow, dlatego bardzo wazne
jest zwracanie uwagi na zachowania i uczucia uczestnikéw, okazywanie wyro-
zumiatosci, delikatnosci, taktu.

Kiedys dos¢ znany pisarz powiedziat mi, ze napisac ksigzke to nic trudnego -
powiedziat STARSZY PAN. - Wystarczy napisac jedng strone dziennie i po roku
masz ich 365. Nie przekonata mnie ta metoda. To tak, jakby powiedziat, ze
przezy¢ zycie to nic trudnego, wystarczy przezyc¢ kazdy kolejny dzien, potem
rok i kolejne lata, i tak niezmiennie do korica. Problem jednak nie w tym, zeby
przezy¢ dzien czy napisac ksigzke. Pytanie zasadnicze brzmi: jak to zrobic?
Jak przezy¢ dzien, zeby mozna byto o tym strone dobrej ksigzki napisac?

Technika 3: Laudacja

CEL:
» Okreslanie niepowtarzalnosci wtasnego istnienia.
» Ksztattowanie umiejetnosci odkrywania sensu zycia.
» Budowanie wtasnej tozsamosci.
 Integrowanie przesztosci, terazniejszosci i przysztosci.

PRZEBIEG:

Prowadzacy prosi uczestnikdw o ponowne zmierzenie sie z tak trudnym doswiad-
czeniem egzystencjalnym, jakim jest wtasna Smier¢. Tym razem uczestnicy maja
sprobowac przygotowac laudacje. Laudacja jest to mowa pochwalna obrazujgca
zalety danej osoby, stosowana jako mowa okoliczno$ciowa najczesciej wykorzysty-
wana w trakcie jubileuszy, pozegnan. Najpierw uczestnicy majg sie zastanowic, jaka
ona miataby by¢, jak miataby brzmie¢, co miatoby jg wyrdzniaé, a co upodabnia¢ do
innych. Moga napisac kilka wersji tej laudacji, na przyktad co napisaliby moi bliscy, co
przyjaciele, co wspotpracownicy, co sasiedzi, co ekspedientka ze sklepu, co (gdyby
mogty) moje zwierzeta itp. Na koniec moga wypracowac taka wersje, ktéra jest im
najblizsza i najlepiej oddaje to, co chcieliby przekaza¢ innym czy swiatu.

Uczestnicy moga przygotowac tylko forme zapisu do przeczytania na gtos, ale moga
réwniez, wykorzystujac dodatkowe materiaty, wykona¢ bardziej realistyczng forme
laudacji. W zaleznosci od wyboru mozna zainicjowac na koniec czytanie badz wystawe
tak przygotowanych prac. W podsumowaniu prowadzgcy moze zapyta¢ kazdego
z uczestnikow o odczucia i refleksje, jakie pojawity sie w trakcie wykonywania zadania.

6. Podroz do przysztosci 197



MATERIALY:
Kartki, tektura, dtugopisy, otéwki, flamastry.

CZAS REALIZAC)I:
30-40 minut.

WARIANTY:
Mozna wybrac trudniejsza forme i opracowac na podobnych zasadach jak laudacje
nekrolog, wskazujgc rownoczesnie miejsce, gdzie ma sie on ukaza¢ - w gazecie
codziennej, na drzwiach na klatce schodowej, nekrolog tylko dla najblizszych itp. [por.
McAdams 1985). Technika bardzo trudna, dlatego prowadzacy, podejmujac decyzje
0 jej wyborze, musi rozwazy¢ mozliwos¢ jej zastosowania w grupie, z ktdrg pracuje.

Kiedy nastanie dzien pozegnania - powiedziat STARSZY PAN - nie chciatbym
zbyt wielu patetycznych stéw i kosztownych wiencow. Moze ktos mogtby
powiedziec cos tak od serca, bez zbytnich przygotowan. Ktos, kto mnie znat
dobrze, pare szczerych wspomnien. Nie bytem doskonaty, ale prébowatem
przez wiele lat szukac tego, co najwazniejsze. Miatem szczescie - znalaztem,
ale nigdy bym tego nie dokonat w pojedynke. Najpiekniejsze, co mnie w zyciu
spotkato, to ludzie. Nigdy o nich nie zapomne, gdziekolwiek bede.

Z dosSwiadczen:

» Laudacja jest bardzo trudna technikg wymagajaca zmierzenia sie nie tylko
z wiasng Smiercig i przemijalnoscig, ale takze z catosciowym bilansem wtasnego
zycia. Dlatego mozna jg zastosowac w grupie dobrze zintegrowanej i dobrze
znanej prowadzacemu.

Prowadzacy moze wczes$niej sprawdzi¢ gotowos¢ grupy do wykonania tej tech-
niki, czyli dopytac i przedyskutowac jej wprowadzenie.

Technika ta aktywizuje wiele emocji zarbwno negatywnych, jak i pozytywnych,
dlatego warto zadbac o wystarczajgca ilos¢ czasu nie tylko na odczytanie lauda-
cji, ale rowniez na podzielenie sie odczuciami i refleksjami z jej przygotowania.
Trudniejszym wariantem laudacji jest nekrolog, ktéry jeszcze bardziej wprost
dotyka problematyki konca zycia i podsumowan. Wymaga wiec jeszcze wiekszej
uwaznosci ze strony prowadzgcego i gotowosci do ewentualnego wsparcia.

Technika 4: Dazenia i cele ,,dla pokolei”

CEL:
» Rozwijanie umiejetnosci wykraczania poza wtasng egzystencje.
» Ksztattowanie umiejetnosci myslenia w kategorii pokolen.
» Spostrzeganie wtasnego zycia w kontekscie szerszym niz indywidualny.
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PRZEBIEG:

Prowadzacy prosi uczestnikédw o powr6t do listy stworzonych wczesdniej celéw na
przysztos$¢. Uczestnicy maja je ponownie przemyslec i spojrze¢ na nie w kontekscie
pokolen, to znaczy: ktére z tych celéw majg charakter szerszy niz tylko jednostkowy,
ktore z nich stuza na przyktad ich dzieciom, przyjaciotom, innym ludziom. Osoby
biorgce udziat w warsztacie majg za zadanie nie tylko wytoni¢ te cele, ktére maja
charakter pokoleniowy, ale takze zastanowi¢ sie nad innymi, nowymi celami, ktére
chcieliby realizowaé, ale wtasnie w takim kontekscie pokoleniowym. Hastem moze
by¢: ,Co po mnie pozostanie, czym zaznacze swojg obecnos¢ w Swiecie”.
Prowadzgcy moze zaproponowac dyskusje w parach w celu wzajemnego wsparcia
i inspiracji. Na zakonczenie kazdy z badanych dzieli si¢ swoimi dgzeniami i celami, ktére
maja charakter wykraczajacy poza ich egzystencje. Przy czym prowadzacy zaznacza
dobrowolnos$¢ w takim dzieleniu sie. Uczestnicy mogg wybrac tylko niektére dazenia,
a inne zachowac dla siebie.

MATERIALY:
Kartki i dtugopisy.

CZAS REALIZAC]I:
30 minut.

WARIANTY:
Uczestnicy moga od razu porzadkowac cele wedtug podziatu, komu jeszcze oprocz
nich maja stuzy¢, na przyktad cele, ktére beda stuzyty moim dzieciom, wnukom, innym
waznym dla mnie osobom, ogdlnie ludziom, ktorzy nastang po mnie.

Kiedy mnie juz tutaj nie bedzie - powiedziat STARSZY PAN - nie rezygnuj
z przyjemnosci. Zaparzaj codziennie zielonqg herbate, stuchaj dobrej muzyki
i czytaj. Mdj ksiegozbidr jest do twojej dyspozycji. Czasami, jesli moge cie
prosié, przeczytaj cos na gtos - moze ustysze - gdziekolwiek bede.

Technika 5: Co czyni moje zycie wartym przezycia?

CEL:
» Rozwijanie umiejetnosci tworzenia z wtasnego zycia opowiesci.
« Ksztattowanie zdolnos$ci wydobywania wspomnien z przesztosci i budowania
przysztosci.
» Integrowanie przesztosci, terazniejszosci i przysztosci.
» Okreslanie sensu i znaczenia wtasnego zycia.
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PRZEBIEG:

Prowadzacy prosi uczestnikdw, aby wygodnie usiedli, zamkneli oczy i przez chwile
skupili sie na oddechu. Mozemy wprowadzi¢ elementy uwaznosci poprzez koncen-
trowanie sie na miejscu, w ktérym oddech odczuwany jest najbardziej. Chodzi o to,
zeby uczestnicy skoncentrowali swojg uwage. Nastepnie prowadzacy prosi o probe
spojrzenia w wyobrazni na swoje zycie jak na film. Klatki przewijajg sie od najwczesniej-
szych wspomnien z dziecinstwa poprzez wspomnienia z wczesnej i péznej mtodosci,
dalej przez dorostosé, az do chwili obecnej i przewijaja sie dalej, biegnac w przysztosé.
Wyobrazenie moze by¢ poprowadzone z uwzglednieniem wtasnej Smierci i tego, co sie
dzieje po niej, lub zakonczone na nieokreslonej przysztosci. Prowadzgcy moze podac
instrukcje na poczatku ¢wiczenia, a potem pozostawié¢ czas uczestnikom, umawiajac
sie na to, ze dadzg sygnat, kiedy zakorczg ¢wiczenie. Mozna na przyktad zapropo-
nowac, ze kto skonczy, otwiera oczy i siada w pozycji wyprostowanej. Prowadzacy
moze réwniez nadawac tempo wyobrazeniom, podajac instrukcje wolno, modelujac
przejscia do kolejnych okresdw zycia. Woéwczas grupa konczy wzglednie jednoczes$nie.
Sposbb przeprowadzenia wizualizacji zalezy od prowadzacego i grupy. Jesli grupa jest
juz bardzo samodzielna, to mozna sobie pozwoli¢ na instrukcje na poczatku, a jesli
prowadzacy obserwuje obawy, niepewnos¢, to lepiej poprowadzi¢ wizualizacje od
poczatku do konca.

Po zakonczeniu grupa dobiera sie w pary. Uczestnicy w parach opowiadajg sobie swoj
film, starajac sie zaakcentowac to, ,,co czyni moje zycie wartym przezycia”. Na koniec
prowadzacy inicjuje dyskusje - refleksje na temat doSwiadczen z odbytego ¢wiczenia.

CZAS REALIZAC]I:
30-60 minut.

WARIANTY:
W trakcie wykonywania tego ¢wiczenia mozna umowic sie z uczestnikami na pod-
ktad muzyczny. Warto wykorzystywang muzyke przemysle¢, zmieniajgc jej dynamike
i nastroj. Cwiczenie mozna wykonaé w wariantach ograniczonych, na przyktad wyobra-
zamy sobie tylko dziecinstwo i mtodos$¢ lub dorostosc i starosc.

Technika 6: Ostatnie zyczenia

CEL:
» Konfrontacja z fenomenem $mierci.

» Ksztattowanie poczucia kontroli nad wtasnym zyciem.
» Pogtebianie wiedzy o sobie i wtasnych potrzebach.

PRZEBIEG:
Prowadzacy prosi uczestnikdw o wyobrazenie sobie tego, ze ich zycie dobiega konca.
Podkresla, ze nie chodzi o to, zeby przywotaé smutek, lecz o to, zeby podejs¢ do
tego realistycznie z mysla o jak najlepszym zabezpieczeniu samych siebie. Kiedys
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przeciez to nastapi - nie dzis, nie jutro, ale kiedy$ w dalszej przysztosci. Prosi, aby na
kartce papieru w punktach zanotowali, czego zyczyliby sobie na przyktad w ostatnim
tygodniu zycia - co chcieliby powiedzie¢ i ustysze¢, kogo zobaczyé¢, z kim porozmawiac
chociazby przez telefon, co zjes¢ dobrego, co sfinalizowac.

Nastepnie prosi, zeby uczestnicy zapisali na kartce, kogo powiadomi¢ w przypadku
Smierci. Czesto bowiem tak sie sktada, ze wiele oséb dowiaduje sie o Smierci drugiej
osoby zbyt pézno, bo nikt nie zadzwonit, nie powiadomit. Zeby tego uniknaé, warto
sporzadzi¢ taka liste. Chodzi o osoby bliskie i przyjaciot, ale rowniez znajomych,
kolegéw z dawnych lat (ze szkoty, z pracy), z ktorymi nie jesteSmy w statym kontakcie,
wiec nasi bliscy ich nie znajg, ale z uwagi na pamie¢ dawnych lat pamietamy o sobie,
przesytajac co jakis czas kartke albo rozmawiajac przez telefon. Mozna w punktach
wypisaé nazwiska i imiona oséb, jak réwniez zanotowadc, kim sg dla nas te osoby
oraz jezeli to mozliwe, wpisac adres, numer telefonu. Jezeli uczestnicy nie pamietaja
szczeg6towych danych, mozna zostawi¢ miejsce na ich uzupetnienie na przyktad po
powrocie do domu.

Najtrudniejszy etap ¢wiczenia polega na refleksji dotyczacej uroczystosci pogrze-
bowej. Prowadzacy bardzo docenia dotychczasowg prace uczestnikéw, pozytywnie
wzmacnia, zwracajgc uwage, ze nie jest to tatwe zadanie, ale bardzo wazne dla ich
rozwoju, dla ich poczucia bezpieczenstwa w dalekiej przysztosci. Nastepnie prosi
uczestnikbw o pomoc w przygotowaniu wtasnej uroczystosci pogrzebowej. Prosi
0 wypisanie najwazniejszych rzeczy, ktére mogtyby by¢é pomocne dla bliskich czy
opiekunéw. Czego by sobie zyczyli na przyktad w kwestii stroju, miejsca, charakteru
ceremonii, podzigkowania dla przybytych. Zapewniamy, ze nie bedziemy odczytywac
swojej listy zyczenh. Po zakohczeniu ¢wiczenia niezwykle wazne jest porozmawianie
o odczuciach, wtasnych przemysleniach.

MATERIALY:
Kartki papieru, przybory do pisania.

CZAS REALIZAC])I:
60 minut.

==

Liste zyczen proponujemy zamiesci¢ w dzienniku podrozy.

Moi bliscy niespecjalnie wiedzq, jak sie zachowac, kiedy prébuje rozmawiac
z nimi o tym, co majq zrobi¢, kiedy odejde - powiedziat STARSZY PAN. - Nie
rozumiejq, ze chodzi mi tylko o wystuchanie. Przeciez na razie nigdzie sie
nie wybieram. Chce tylko zaplanowa¢ wszystko z nalezytqg starannosciq.
Tak jak planowatem swojq pierwszq randke, zareczyny, slub, potem chrzciny
dzieci, wszystkie wazne uroczystosci. Nic nie uszto mojej uwadze. Wszystko
musiato by¢ dopiete na ostatni guzik. Tymczasem nikt nie chce mnie stuchac.
Czyz to nie jest przerazajgce, ze kiedy nadejdzie ten dzien, przyjdzie mi
grac gtownego bohatera, ktory nie ma nic do powiedzenia. Chyba spisze
wszystko punkt po punkcie i schowam kartke do szuflady, byle tylko nie
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odnaleZli jej po fakcie. Poki co, jeszcze nie mam pomystu na scenariusz. Nie
wiem, czym zaskoczyc¢ swoich najblizszych. W konicu cate zycie sprawiatem
im niespodzianki. Dlaczego ten ostatni raz miatby by¢ inny.

Z dosSwiadczen:

« Technika bardzo trudna, wymagajgca niezwyktej uwaznosci i wyczucia ze strony
prowadzgcego. Moze budzi¢ r6zne emocje, zwtaszcza na poczatku, dlatego
bardzo istotne jest docenianie wykonywanej pracy na kazdym jej etapie. U nie-
ktérych oséb po zakonczeniu pracy moze pojawic sie uczucie ulgi, zadowolenia
z uporzadkowania spraw trudnych - to tez nalezy docenic.

« Jezeli ktos nie chce wykonywac tego ¢wiczenia, trzeba to uszanowac. Osobe te
mozemy poprosic¢ o to, zeby pomogta komus innemu. Dzieki temu przygotuje
sie do wykonania tego zadania w przysztosci.

Technika 7: Mgj aniot

CEL:
» Pogtebianie refleksji nad wtasnymi pragnieniami i potrzebami.
» Rozwijanie umiejetnosci radzenia sobie z wtasnymi myslami i emocjami.
» Rozwijanie wyobrazni.
» Rozwijanie kreatywnosci.

PRZEBIEG:

Prowadzacy prosi uczestnikow, aby wyobrazili sobie aniota, ktéry zjawia sie w ich zyciu
z zamiarem zabrania w podr6z do $wiata fantazji. Zaznacza, ze nie jest wazne, czy
kto$ wierzy w anioty, czy nie. Mozna sobie wyobrazi¢ swojego aniota opiekunczego
lub jakiegokolwiek innego, przypominajgc sobie na przyktad prace roznych artystow.
Zjawia sie zatem aniot i chce zabra¢ nas w podréz do krainy fantazji - powtarza pro-
wadzacy. Wyobrazmy sobie, jak mogtaby wygladac ta kraina? Jakiej bytaby wielkosci?
Jaka bytaby w niej pora roku? Jakie kolory? Jakie dzwieki by sie rozlegaty, czy byliby
tam ludzie - jacy? Inne istoty? Co mozna robic w tej krainie? Nie ma ograniczen czaso-
wych, przestrzennych. Uczestnicy rysujg na kartce A4 swoje pomysty - swojg kraine.
Nastepnie w 4-osobowych zespotach poréwnujg swoje pomysty i na kartce formatu
A3 tworzg wspdlng kraine, wykorzystujac pomysty wszystkich. Po skohczonej pracy
kazda grupa prezentuje swoj Swiat fantazji. Dzielimy sie przemys$leniami i odczuciami.
Prowadzacy pyta, czy trudno byto wyobrazi¢ sobie aniota, czy osoby czujg, ze sg pod
ich opieka, czy to im w czyms$ pomaga. Na koniec uczestnicy dzielg sie odczuciami.

Odnosze wrazenie, ze moj aniot mtodnieje - powiedziat STARSZY PAN. -
Probuje to zrozumiec i tak sobie mysle, ze moze to dobry znak. Jak bowiem
stary aniot miatby mnie zabra¢ w podroz, o ktorej ostatnio czesto wspomina?
Daleko bysmy nie zalecieli.
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Technika 8: Dziennik podrozy - technika przewodnia

))))

CEL:
» Rozwijanie umiejetnosci otwartego spojrzenia w przysztosc.
» Dostrzeganie mozliwosci i szans.
» Ksztattowanie umiejetnosci syntezy tego, co najwazniejsze w przysztosci.

» Rozwijanie integrowania ro6znych obszaréw czasowych - przesztosci, terazniejszosci
i przysztosci.

PRZEBIEG:

Prowadzgcy prosi uczestnikow o zastanowienie sie nad wtasng przysztoscia i tym,
co sie dziato podczas ostatnich ¢wiczen, ktére krétko przypomina. Uczestnicy majg
dokona¢ wyboru tego, co wypracowali w trakcie zaje¢ poswieconych przysztosci
transcendentalnej, a chcieliby umiesci¢ w swoim dzienniku. Moga wklei¢ swojg liste
zyczen, przygotowany testament czy laudacje, jezeli nie zrobili tego wczesniej, moga
naszkicowa¢ swojego aniota opiekunczego lub fragment krainy fantazji. Na zakon-
czenie przewiduje sie omowienie w matych grupach.

MATERIALY:
Dzienniki uczestnikdw, nozyczki, klej, taSma klejaca, kredki, flamastry, kolorowe gazety.

CZAS REALIZAC]I:
30 minut.

Technika 9: Mandala zycia - przysztos¢
transcendentalna - technika przewodnia

CEL:
» Pogtebianie refleksji nad przysztoscia.
» Rozwijanie zintegrowanego spostrzegania wtasnej przesztosci, terazniejszosci
i przysztosci.
» Ksztattowanie symbolicznego reprezentowania wtasnej przysztosci.

PRZEBIEG:

Prowadzacy prosi uczestnikéw o to, aby wygodnie usiedli i skupili sie na wiasnym
oddechu. Mozna zrobi¢ krotkie ¢wiczenie relaksacyjne. Nastepnie prowadzacy prosi
uczestnikow, zeby pomysleli o tym, co sie wydarzyto w ciggu warsztatu dotyczacego
przysztosci transcendentalnej, jak spostrzegajg wtasng przysztosé¢, do czego daza,
czemu chcg poswieci¢ uwage, co jest dla nich wazne. Prowadzacy prosi uczestnikéw
0 przypomnienie sobie najwazniejszych wnioskow, przemyslen i spostrzezen, ktére
nasunety sie im w trakcie tej czeSci warsztatu.
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Po wprowadzeniu prowadzacy rozdaje uczestnikom ich rozpoczete mandale i prosi,
zeby ostatecznie je skonczy¢, zarysowujac to, co znajduje sie wokot kota. Mandala
powinna by¢ juz skoniczona, pozostaty cztery rogi kartki, ktére moga symbolizowac
czas, przestrzen, inny wymiar, kosmos, cos$, czego nie znamy, z czym jednak poprzez
swoje istnienie jesteSmy potaczeni. Prowadzacy ktadzie nacisk na symbolicznosé,
pozwala da¢ wyraz emocjom, prosi o uruchomienie wyobrazni, umiejscowienie swojej
mandali w czyms, co jg przekracza, ale i dopetnia, nadaje sens. Jezeli osoby starsze
juz na wczesniejszych etapach tworzenia mandali wypetnity catg kartke, prosimy ich
o ostateczne wykonczenie - dorysowanie nowych elementéw, wypetnienie kolorem.
Po zakonczeniu osoby ogladaja swoje prace, wymieniajg sie spostrzezeniami.

MATERIALY:
Mandale, kredki, flamastry, otéwki i dtugopisy, kolorowe gazety, nozyczki i klej.

CZAS REALIZAC]I:
30 minut.
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Technika 10: Lot balonem - przysztos¢
transcendentalna - technika przewodnia

CEL:
» Refleksja nad tym, co chce zabraé, szykujgc sie do odlotu w przysztosé
transcendentalna.

« Pogtebienie swiadomosci w kwestii obcigzen [balastu], ktére mi przeszkadzaja,
i tych elementéw chwili obecnej, ktére stanowig moja ,site napedowa”.

PRZEBIEG:

Prosimy uczestnikéw o skupienie sie na balonie, ktory zawiera juz r6zne doswiadczenia
Z przesztosci, terazniejszosci i przysztosci. Przypominamy o tym, co to jest balast
i bagaz, ktéry chcemy ze soba zabrac. Nastepnie prosimy, aby cztonkowie grupy
na przygotowanych karteczkach zapisali wszystko to, czego chca sie pozbyg, jesli
chodzi o bardzo odlegta przyszto$¢ wykraczajgca poza czas ich zycia, a na oddziel-
nych wszystko to, co chcg zachowaé, co daje im site i wsparcie. Gdy to zrobig, to tak
jak wczesniej wktadajag karteczki do woreczkéw przeznaczonych na balast i torebek
przygotowanych do zabrania ze sobg w dalszg podroz.

MATERIALY:
Kolorowe karteczki, dtugopisy, flamastry, balon, ,torebki z bagazem” i ,woreczki
z balastem”.

CZAS REALIZAC)I:
Okoto 15 minut.
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7. ZAKONCZENIE PODROZY

Jak odzyskac dzieti wezorajszy, cieszy( sie dniem dzisiejszym
i zapanowac nad dniem jutrzejszym.
P. Zimbardo, ]. Boyd

7.1. Ksztattowanie zrownowazonej perspektywy czasowej w starosci

Swiadomos¢ naszej osobistej przeszlosci, terazniejszosci i przysztoéci ma trudne
do wyliczenia konsekwencje psychospoteczne, na przykiad zwigzane z poczu-
ciem wlasnej tozsamosci, motywacja, skutecznym radzeniem sobie z wyzwa-
niami, interakcjami miedzyludzkimi czy emocjami (Webster 2011). Umozliwia
uczenie si¢ na bazie przesztych doswiadczen, cieszenie sie z terazniejszosci
i projektowanie przyszlosci.

W literaturze psychologicznej od polowy XX wieku obserwowa¢ mozna
wzrost zainteresowania perspektywa czasowa, a w tym jej obszarem przyszto-
sciowym. Nieco mniej badan prébuje ujmowac powigzania miedzy przeszloscia,
terazniejszoscig a przyszloscia, a jeszcze mniej koncentruje si¢ na zréwnowazone;j
perspektywie czasowej, cho¢ wielu badaczy zwraca uwage na jej wage i znaczenie
(Zimbardo, Boyd 1999; Boniwell, Zimbardo 2004; Zimbardo, Boyd 2009; Gao
2011). Mozna przypuszczaé, ze badania w tym zakresie sa trudne ze wzgledu
na niejasnosci definicyjne, a takze problemy metodologiczne (Webster 2011).

Zréwnowazona perspektywa czasowa definiowana jest jako psychiczna
zdolno$¢ do elastycznego przefaczania si¢ migdzy perspektywami czasowymi
w zaleznosci od petnionych funkcji, realizowanych zadan, sytuacji i zasobéw
osobistych. Zdolno$¢ ta sprzyja adaptacji do rzeczywistosci (Zimbardo, Boyd
1999). Dzieki wywazonej perspektywie czasowej jednostka czerpie z przeszlosci
wiedze, energie i emocje. Wykorzystuje to w terazniejszosci i tworzy jasna wizje
przysztosci (Boniwell, Zimbardo 2004). Zréwnowazona perspektywa czasowa
ujmowana jest rowniez jako czesta i wzglednie zbilansowana sklonnos¢ do
myslenia zar6wno o swojej przesztosci, jak i przysztosci w pozytywny sposob
(Webster 2011). W badaniach obecnos¢ zréwnowazonej perspektywy czasowej
wedtug I. Boniwella i PG. Zimbardo (2004) to kombinacja wysokich wyni-
kéw uzyskiwanych w skalach pozytywna przesztos¢, umiarkowanie wysokich
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wynikéw w skalach hedonistyczna terazniejszos¢ oraz przyszios¢ w polaczeniu
z niskimi wynikami w skalach negatywna przesztos¢i fatalistyczna terazniejszosc.
Badania z wykorzystaniem kwestionariusza P.G. Zimbardo i J.N. Boyd (1999)
pokazuja, ze osoby posiadajace zrownowazong perspektywe czasowa moga
plynnie przechodzi¢ do réznych obszaréw czasowych w zaleznosci od sytuacji
izadan, ktdre przed nimi stajg. Osoby takie sg szczgsliwsze (Boniwell, Zimbardo
2004), cho¢ nie wszystkie badania to potwierdzaja (Gao 2011), bardziej spelnione
w pracy, karierze, relacjach rodzinnych i przyjacielskich (Boniwell i in. 2010),
a takze zdrowsze fizycznie i psychicznie (Oyanadel, Buela-Casal 2010).

T. Shirai, T. Nakamura, K. Katsuma (2012) proponuja polaczenie zréwnowa-
zonej pespektywy czasowej i integracji czasowej, wprowadzajac pojecie zréw-
nowazonej orientacji czasowej, ktéra oznacza, ze osoba nie tylko w przysziosci
wyznacza sobie i kieruje si¢ celami, ale w pelni realizuje je juz w chwili obecne;j.
Autorzy ci w badaniach podiuznych analizowali zwigzki migdzy orientacja
temporalng a tworzeniem sie tozsamosci u 0sob wchodzacych w dorostosc.
Uzyskane przez nich rezultaty wskazuja na istotne zaleznosci migdzy orientacja
czasowg i tozsamoscig. Zrdwnowazona orientacja temporalna prowadzi do
postrzegania siebie jako autora wlasnych planéw i decyzji Zyciowych oraz do
poczucia cigglosci miedzy planami na przyszios¢ a terazniejszoscia.

Czas jest istotny w procesie ksztaltowania si¢ tozsamosci, a proces ten nie
konczy sie na wczesnej mlodosci (Shirai, Nakamura, Katsuma 2012). Mozna
w zwigzku z tym przypuszczad, ze rébwniez w okresie pdznej dorostosci zrow-
nowazona perspektywa czasowa bedzie miata istotne znaczenie dla budowa-
nia wlasnej tozsamosci jako czlowieka starego. Zréwnowazona, elastyczna
perspektywa postrzegania czasu moze przyczynic¢ si¢ do otwarcia na pefen
przekréj ludzkich doswiadczen (Zimbardo, Boyd 2009). Poczucie pozytywnej
przeszlosci daje ukorzenienie. Zapewnia poczucie ciaglosci zycia i pozwala na
odczucie zwiazku z rodzing, tradycja i kulturg. Perspektywa przyszlo$ciowa
otwiera na to, co ma dopiero nastapi¢. Tworzy przestrzen dla celéw, plandw,
marzen, a takze nadziei. Terazniejszy obszar perspektywy czasowej, szczegoélnie
ten zwigzany z hedonizmem, daje mozliwos¢ afirmacji zycia (Zimbardo, Boyd
2009). Terazniejszos$¢ jest tym obszarem, ktdry integruje i scala przeszlos¢
i przysztos¢. To z niej wychodza oba te kierunki (Lens, Moreas 1994; Lens
2006; Nosal 2010). W terazniejszosci mozemy doswiadcza¢ mentalnej podrozy
w czasie, siegajac do tego, co bylo, i antycypujac to, co bedzie (Suddendorf,
Corballis 1997).
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Koncepcja zrownowazonej perspektywy czasowej jest komplementarna do
koncepcji kompetencji funkcjonowania w czasie (Zimbardo, Boyd 2009). Osoba
posiadajaca zbilansowang perspektywe czasowa oraz kompetencje temporalne
ma mozliwo$¢ samorealizacji. Zyje pelniej i jest bardziej osadzona w tym, co
sie dzieje tu i teraz. Zbilansowanie trzech obszaréw czasowych daje jej moz-
liwo$¢ wzmocnienia poczucia ciaglosci. Uznania, ze to, co bylo, jest waznym
doswiadczeniem ksztaltujacym samego siebie z mniejszym poczuciem zalu czy
tez winy i niespelnienia. Osoba taka posiada aspiracje przystajace do aktualnie
realizowanych celow i dostepnych zasobow. Jest pozytywnie ustosunkowana
wobec przysziosci (Shostrom 1974).

Ksztaltowanie sie perspektywy czasowej uwarunkowane jest wieloma zmien-
nymi (Timoszyk-Tomczak, Bugajska 2012). Wsréd nich istotne sg czynniki zwig-
zane z uczeniem sie (Zimbardo, Boyd 2009). Mozna w zwiazku z tym modyfikowa¢
i rozwija¢ zaré6wno postrzeganie przeszlosci, terazniejszosci, jak i przysztosci.

Gléwne cele pracy nad tworzeniem zréwnowazonej perspektywy czasowej
zorientowane s3 w naszym warsztacie na wzmacnianie powigzan miedzy obszarami
czasowymi, integrowanie ich i nadawanie im znaczenia. Poszczegolne bloki - praca
nad przeszlymi doswiadczeniami, nad poszerzaniem terazniejszosci i rozwija-
niem przysztosci - koncentrujg sie na wzmacnianiu korzystnych aspektéw tych
obszaréw temporalnych. Cwiczenia odnoszace sie do zbilansowanej perspektywy
czasowej s3 ukierunkowane na indywidualne zmiany, w tym na to, czego jeszcze
brakuje kazdemu z uczestnikéw. Maja réwniez wzmocni¢ kreatywne i elastyczne
podejscie do czasu, tak aby byta chwila i na obowigzki, i na odpoczynek, i na
zachwyt nad tym, co si¢ dzieje, i na wspomnienia, i na zyczenia na przysztosc.

7.2. Techniki pracy scalajgce perspektywy czasowe

Kolejne etapy warsztatu podrozy w czasie pozwolily zmierzy¢ si¢ osobom star-
szym z wlasng przeszlo$cia, terazniejszoscig i przysztoscia. Zastosowane techniki
stymulowaly uczestnikéw do kreatywnej pracy nad soba. Podczas ostatniego
etapu podrozy uczestnicy moga doswiadczy¢, ze to, co bylo, jest i bedzie, to
czas zycia czlowieka, czas dany cztowiekowi w caloséci do zagospodarowania,
do przezycia bez wzgledu na wiek. Na koniec proponujemy 8 technik, ktore
wzbudzg refleksj¢ nad wszystkimi perspektywami czasowymi, pozwola na
ksztaltowanie zréwnowazonej perspektywy czasowej i tym samym na rozwoj
czlowieka w kierunku pomyslnego rozwigzania kryzysu: integralnosc¢ - rozpacz.
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Technika 1: Zaprojektuj swoj sen

CEL:
» Ksztattowanie zrownowazonej perspektywy czasowe;.

» Pogtebianie poczucia kontroli nad wtasnym zyciem.

PRZEBIEG:

Prowadzacy informuje uczestnikéw o kolejnym etapie podrézy zmierzajgcym do jej
zakonczenia. Wyjasnia, co wnosi kazdy wymiar czasu do zycia cztowieka i dlaczego
tak wazne jest, aby nasza perspektywa czasowa byta zrownowazona, to znaczy: zeby
przesztosé, terazniejszosc¢ i przysztosc byty dla nas tak samo wazne.

Po krotkim wprowadzeniu prosi uczestnikéw o wyobrazenie sobie, ze posiadajg zdol-
nos¢ planowania snéw. Prosi, aby kazdy zaprojektowat sen, w ktérym wedruje przez
czas, uwzgledniajac przesztos¢, terazniejszos¢ i przysztos¢ niekoniecznie w porzadku
chronologicznym. Niech to bedzie dobry sen, taki, ktory chcielibySmy po przebudzeniu
pamietac. Rozdajemy kartki na zapisywanie pomystow. Kazdy projektuje swdj sen
indywidualnie, a nastepnie opowiada o nim w zespole 3-4-osobowym. Na koniec
prosimy wszystkich o podzielenie sie¢ odczuciami. Pytamy, w jakim stopniu to, co
zdarzyto sie we $nie, jest mozliwe w realnym zyciu, jaka jest w tym nasza rola.

MATERIALY:
Kartki papieru, przybory do pisania.

WARIANTY:
Uczestnicy mogg tworzy¢ wspdélny sen w mysl| tych samych zasad, tworzgc wspal-
ng historie. Kolejny uczestnik dodaje do opowiesci inny watek z czasu przesztego,
terazniejszego i przysztego.

A jezeli cate moje zycie to tylko sen - zamyslit sie STARSZY PAN.
- To moge sni¢ dalej i wcale nie zamierzam sie obudzi¢. Gdybym sie jednak
obudzit, to za nic w Swiecie nie chciatbym snu tego zapomniec.

Technika 2: Zegary

CEL:
» Pogtebianie refleksji nad czasem wtasnego zycia.

» Pogtebianie samopoznania.

PRZEBIEG:
Prowadzacy rozktada na stole przygotowane opisy zegaréw odzwierciedlajgce rozne
cechy charakteru cztowieka i jego stosunek do czasu. Zadanie polega na wybraniu
zegara, ktory najbardziej odpowiada kazdemu uczestnikowi, najpetniej go wyraza.
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Osoba, ktéra wybierze swoj zegar, bierze kartke z opisem i siada na krzesle, pro-
wadzacy natomiast uzupetnia puste miejsce kartkg tej samej tresci, moze bowiem
zdarzyc sie tak, ze kilka os6b wybierze ten sam zegar. Kiedy wszyscy juz odnajdag swoj
zegar i usigda, prosimy o prezentacje siebie poprzez odczytanie wybranego opisu
i powiedzenie, co szczegoblnie pasuje, a co mozna jeszcze dodaé. W podsumowaniu
zwracamy uwage na réznorodnosc i niepowtarzalnos¢ cztowieka w jego stosunku do
zyciai czasu. Kazdy uczestnik zachowuje kartke ze swoim opisem, kt6rg moze wklei¢
do dziennika podrozy.

MATERIALY:
Karteczki z przygotowanymi opisami zegaréw powielone w wigkszej liczbie egzem-
plarzy. Propozycje opisow:

Zegar kominkowy: elegancki, dostojny, z mahoniowego drewna, z misternie rzezbio-
nymi brzegami, mienigcy sie r6znymi odcieniami brazu i czerwieni. Zegar odwazny,
pewny siebie. Nie boi sie kominkowego ognia, lecz wspdlnie z nim rozwaznie wspétgra.
Cyka gtosno, wyraznie, lecz taktownie, napetniajac caty pokdj cieptym dzwiekiem
swojej zegarowej wyobrazni.

Zegar z wahadtem: masywny, prosty, solidnie wykonany z debowego drzewa. Silny
i odwazny. Doktadnie, z wielkg rozwaga i opanowaniem wybija takt. Odpowiedzialny
za swoje wahadto, ambitny w stosunku do wskazowek, obowigzkowy wobec czasu.

Zegar porcelanowy: misternie, z wielkg doktadnoscig rzezbiony, z pastelowym
rysunkiem przedstawiajgcym mate drobne kwiatuszki, z delikatnymi wskazéwkami,
dZwiecznie, romantycznie i naturalnie cykajacy. Wrazliwy na zmiane miejsca, tem-
peratury, czasu. Bezinteresownie przycigga swojg prostolinijnoscig i subtelnoscia.
Réwnoczesnie intryguje swoja spontanicznoscia i zywotnoscia.

Zegar w medalionie: pogodny, nieSmiato skryty za ostong subtelnego, delikatnego
wieczka. Bezpiecznie schowany, rzadko ukazujgcy swojg tarcze. Kiedy ostroznie
uchyla pokrywe, zadziwia pracowitoscig, wytrwatoscig, cierpliwoscia, punktualnoscia
i doktadnoscia. Otwierajac sie szerzej, zaskakuje swojg spontanicznoscia i radoscia.

Zegar z lustrzanym odbiciem cyfr: peten humoru, dowcipnie tworzy iluzje niezro-
zumiatej dwoistosci siebie i otaczajgcej rzeczywistosci. Owa niezrozumiatosc¢ jest
tylko pozorna, wymaga wiekszego skupienia, uwagi, zastanowienia sie. Zegar ten
doskonale rozumie sam siebie. Czesto zbytnio sie spieszy, pragnac dogonic¢ uciekajacy
czas. Zawsze jednak szczerze naprawia swoj pospiech - btyskotliwie i zywo porusza
wskazoéwkami. Czesto zaskakuje pomystowym utozeniem wskazéwek, stopniowo
pochtania swoim wnetrzem, ztozonoscig oraz indywidualnoscia i caty w swojej naturze
staje sie naturalny.

Zegar z pozytywka: z pozory skryty, wybrzmiewa godziny r6znymi melodiami - od
pogodnych, radosnych, spontanicznych do tkliwych, zaleknionych. Dzwigki z wielka
wyobraznig, troche nieSmiato mieszaja sie ze sobg i tworza cieptg atmosfere wokot
zegara. Wyznaczanie czasu nie sprawia mu ktopotu. Chodzi swoim rytmem - czasami
nieSmiato czy w roztargnieniu, czasami otwarcie, pewny siebie.
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Zegar stoneczny: w swojej istocie niekonwencjonalny, usSmiechniety, radosny, ale
stanowczy i opanowany, promieniujgcy cieptem ogrzewajacego go stonca. Samo-
dzielnie cierpliwie czeka dnia i wraz z pierwszym promieniem zaczyna doktadnie,
zdyscyplinowanie pracowac. Spokojnie reaguje na ewentualng zmiane pogody. Nie
zwraca uwagi na szczegoty. Stawia sobie wieksze cele - nie sekundy, a godziny.
Czasami mozna odnie$¢ wrazenie, ze stohce jest w nim, naturalnie kieruje wszystkim,
co robi, dajac mu wewnetrzne poczucie bezpieczenstwa.

Zegar z kukutka: wykonany z lekkiego jasnego drewna, z ozdobg w postaci ukrytej
kukutki. Energiczna, troche roztargniona kukutka robi r6zne psikusy zegarowi - kuka
zbyt czesto albo obraza sie i nie chce kukac. Zegar jest bardzo wrazliwy na wybryki
kukutki, troche jej nie rozumie, jest troche zagubiony, nie wierzy, ze moze harmonijnie
chodzi¢, a nie ukrywa, ze mu na tym zalezy. Troszczy sie o kukutke i czasami dochodzi
z nig do porozumienia. Wtedy regularnie i uczuciowo cyka i kuka. Potrzebuje cierpli-
wego zegarmistrza, ktéry doda mu wiary w siebie i doceni jego starania.

Zegarek kieszonkowy: mocno zakurzony, dopiero po przetarciu ukazuje szlachetne
tworzywo. Szczelnie zamkniety, tak ze tylko niektérym udaje sig¢ go otworzy¢. Czasami
robi wrazenie zabieganego, znudzonego, zniecheconego, ale w swojej istocie jest
naturalnie wolny. Czas dla niego jest wzgledny, podaza naprzdd swoim rytmem,
zaskakujgc swojg wyobraznig i cierpliwoscia.

Klepsydra: elegancka, z delikatnym i skromnym wycieciem. Wytrwale przesypuje
piasek, ambitnie liczgc kazde ziarenko. Rozsadnie, skrupulatnie odmierza czas, ale
z wielkim wdziekiem i uprzejmoscia. Przezorna w trosce o siebie i swoje wnetrze,
przewiduje niebezpieczenstwa.

Zegarek na reke (damski): z duza, kolorowa tarcza, ozdobiony roslinnym ornamen-
tem. Wskazowki romantycznie, z fantazjg fruwaja po tarczy, cykajac spontanicznie,
wrazliwie. Zegar tak dociekliwy, ze czesto w roztargnieniu pomija szczeg6ty, gubiac
sekundy, pedzi do przodu. Nie martwi sie tym, gdyz czas dla niego jest wzgledny
i zawsze potrafi go znalez¢ w codziennym zyciu lub w wyobrazni. Wszelki chaos jest
dla tego zegara twdrczy, stymuluje do dziatania. Pracuje ambitnie - jak najszybciej,
jak najwiecej, zawsze peten checi. Sam sobie wyznacza swéj rytm i z siebie i swoich
dokonan czerpie rados¢, a innym zegarom chetnie pomaga. Nie musi by¢ najlepszy,
wystarczy mu, ze jest dobry.

Zegarek na reke (meski): nakrecany zegarek na reke - z natury przekorny, troche
rozpieszczony. Uparcie stoi, zacina sig, jakby mu nie zalezato na czasie. Krzywi sie,
kiedy styszy o pospiechu. W roztargnieniu gubi minuty, potem obraza sie na nie. Jego
silna ambicja nie pozwala na przyznanie si¢ do btedu. Jednak kiedy nakrecasz go
cierpliwie, regularnie i spokojnie, zegar staje sie doktadny, uczynny, chetnie pracuje,
dociekliwie bada czas. Zegarmistrz powinien systematycznie go nakrecac. Nie moze
ustapi¢, bo zegar jest na tyle btyskotliwy, ze tatwo to wykorzysta.
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WARIANTY:
Wariant I. Dla utatwienia prowadzacy moze sam odczytac wszystkie metafory, proszac
uczestnikow o wybranie tej, ktéra najpetniej okresla ich stosunek do zycia i czasu.
Jezeli nie uda sie to za pierwszym razem, nalezy ponowic prébe. Przy zastosowaniu
tego wariantu nalezy sie liczy¢ z podpowiedziami grupy.

Wariant Il. Jezeli grupa nie jest zbyt duza, a prowadzgcy dobrze zna uczestnikow
warsztatu (na przyktad pracuje z nimi od lat w domu pomocy spotecznej], moze
przygotowadé, wzorujac sie na naszych pomystach, opis dla kazdego uczestnika gte-
biej odzwierciedlajacy to, jaki jest, rownoczesnie wzmacniajgc osobe pozytywnie.
Wariant ten wymaga duzego zaangazowania ze strony prowadzgcego, ale bardzo
dowartosciowuje osoby starsze, ktdre maja za zadanie odgadnac¢, kto kryje sie pod
odczytywanym opisem. Czesto osoby starsze sg tutaj bardzo wzruszone.

CZAS REALIZAC)I:
30 minut.

Odkqd przeszedtem na emeryture, pozegnatem sie ze swoim zegar-
kiem - wyznat mi niedawno STARSZY PAN. - Tak zwyczajnie, bez zadnych
sentymentow schowatem go do szuflady. Odkgd zawierzytem swojemu
wewnetrznemu zegarowi, nie czuje sie niewolnikiem, a twdrcq czasu i wresz-
cie zrozumiatem, co to znaczy, ze szczesliwi czasu nie liczq.

Technika 3: Na co jeszcze za wczesnie

CEL:
» Pogtebianie poczucia kontroli nad wtasnym zyciem.

» Uswiadamianie mozliwosci rozwoju w okresie starosci.

PRZEBIEG:
Prowadzgcy prosi uczestnikéw, aby zastanowili sie nad tym, na co w zyciu cztowieka za
wczesnie, kiedy ma sie na przyktad 18 lat. Prosi o swobodne wypowiedzi i sam kieruje
dyskusjg. Mowi, ze w naszym zyciu czesciej zwracamy uwage, na co jest za p6zno,
a nie analizujemy, na co jest za wczesnie. Dzieli grupe na 3 zespoty. Kazdy zespot
losuje zadanie polegajace na dokonczeniu zdania: ,Gdy ma sie 60 lat, za wczesnie
na..”, ,Gdy ma sie 70 lat, za wczesnie na..”, ,Gdy ma sie 80 lat, za wczesnie na...”.

Informujemy grupe, ze kazdy zesp6t ma wskazaé, na co za wczesnie w okreslonym
wieku - nie zdradzamy jednak, o jaki wiek chodzi. Zespoty uzupetniajg zdanie swoimi
propozycjami, a nastepnie prezentuja je na forum. W podsumowujgcej dyskusji pytamy
0 roznice, zwracajgc uwage na wzglednos¢ wieku i to, ze w wielu kwestiach wiek nie
ma znaczenia, a ograniczenia i bariery powstajg w naszej gtowie. Pytamy o rzeczy,
na ktére nigdy bez wzgledu na wiek nie jest za wczesnie.
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MATERIALY:
Trzy kartki papieru duzego formatu, przybory do pisania.

WARIANTY:
Mozemy zacheci¢ uczestnikow do uktadania wierszy, rymowanek, rebuséw, piosenek.

CZAS REALIZAC]I:
20 minut.

Technika 4: Podréz w czasie - gra edukacyjna

CEL:
Ksztattowanie zréwnowazonej perspektywy czasowe;.

PRZEBIEG:

Prowadzacy przygotowuje gre. Plansza do gry o wymiarach 100 na 100 cm zawiera
100 ponumerowanych pol. Niektére pola potgczone sg strzatkami wznoszacymi sie
w gore lub w dot (zob. rys. na s. 220). Przygotowuje karteczki z pytaniami i zadaniami:
30 kartek w kolorze zielonym, 30 w kolorze z6ttym, 30 w kolorze niebieskim i 10
w kolorze filetowym. Nastepnie kartki w kolorze zielonym symbolizujgce przesztosé
prowadzacy rozktada na polach o numerach 1-30. Kartki zétte symbolizujgce teraz-
niejszo$¢ uktadamy na polach o numerach 31-60, a kartki niebieskie oznaczajgce
przyszto$¢ uktadamy na polach o numerach 61-90. Na ostatnie 10 pdl ktadziemy kartki
fioletowe symbolizujgce przysztos¢ transcendentalng. Obok planszy ktadziemy kartki
rezerwowe [po 10 z koloru zielonego, z6ttego, niebieskiego i 5 z koloru fioletowego),
ktére wykorzystujemy wowczas, gdy kolejny zespo6t stanie na tym samym polu.

PRZEBIEG GRY:
Plansze rozktadamy na duzym stole, uczestnicy siedzg wokoét planszy. Grupe dzielimy
na 3 zespoty, wybieramy kierownika kazdej grupy, ktérego zadanie polega na rzucaniu
kostkg do gry i przesuwaniu pionka, jak réwniez wskazywaniu na osoby z zespotu,
ktére udzielg odpowiedzi na dane pytanie. Pionki mozna przygotowac wczesniej lub
poprosic o szybkie stworzenie pionka przez zespo6t. Rozpoczynamy od ustalenia kolej-
nosci uczestnictwa w grze. W tym celu kazdy zespét rzuca kostka - ten, ktory wyrzuci
najwiekszg liczbe oczek, rozpoczyna gre. Uczestnicy rzucajg kostkg i przesuwajg sie
do przodu o liczbe p6l odpowiadajaca liczbie wyrzuconych oczek. Za kazdym razem
udzielajg odpowiedzi na pytanie lezgce na polu lub wykonujg zadanie wskazane na
kartce. Jezeli kolejna grupa stanie na tym samym polu, wéwczas odkrywa sie pytanie
rezerwowe lezace na kupce danego koloru obok planszy. Wazne jest zwrdcenie uwagi
na kolory. Pierwsze 30 pdl dotyczy podrézy do przesztosci (30 karteczek w kolorze
zielonym roztozylismy na tych polach, pozostate 10 lezg na kupce rezerwowej). Kolejne
30 pdl to terazniejszos¢ - rozktadamy na nich kartki z kolorem z6ttym, a 10 na kupce
rezerwowej. Nastepne 30 pél to przysztos¢ - rozktadamy na nich kartki niebieskie, 10
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na kupce rezerwowej. Ostatnie 10 pdl to przysztos¢ transcendentalna - rozktadamy
na nich kartki fioletowe, 5 odktadajgc na kupke rezerwowa. W przypadku postawienia
pionka na pole z rozpoczynajaca sie strzatka (strzatka ,do gory”], przesuwamy sie na
pole, do ktérego strzatka prowadzi. Analogicznie, kiedy staniemy na strzatce skiero-
wanej w dét [strzatka ,w dét”), cofamy sie do pola, na ktore wskazuje koniec strzatki.
Na polach o numerach: 17, 33, 41, 68, 71 ktadziemy po dwie karteczki. Jedng w kolorze
odpowiadajacymi przesztosci, terazniejszosci lub przysztoscii druga biata. Jezeli sta-
niemy na tym polu, poruszajgc sie naturalnie zgodnie z wyrzucanymi oczkami kostki,
to odkrywamy kartke zielong [pole nr 17), z6ttg (pola nr 33, 41), niebieska [pola nr 68,
71). Jezeli natomiast wejdziemy na to pole ,po strzatce”, to wéwczas odkrywamy kartke
biatg. Na biatych kartkach znajduja sie pytania o zwigzek poszczegdinych wymiaréw
czasu ze sobg, na przyktad jezeli przenosimy sie z przesztosci do terazniejszosci czy
z terazniejszosci do przysztosci.

Wygrywa zespot, ktéry pierwszy dotrze do mety. W zaleznosci od czasu, ktérym
dysponujemy, mozemy w tym momencie gre zakonczy¢ lub zaproponowac gre pozo-
statym zespotom do czasu rozstrzygniecia drugiego miejsca. W przypadku matej liczby
uczestnikow kazdy moze grac indywidualnie.

MATERIALY:
Plansza do gry, kolorowe kartki z pytaniami, kartki rezerwowe w kazdym kolorze.

Pytania/zadania:

Przesztos¢ - kolor zielony

1. Start.

2. Jakie byty Twoje ulubione zabawy w dziecinstwie?

3. Najpiekniejszy prezent, o ktérym nigdy nie zapomnisz.

4. Opowiedz zabawnag historyjke z czaséw szkolnych.

5. Twdj pierwszy samodzielny wyjazd na wakacje.

6. Twoje podwarko.

7. Zanuc swojg ulubiong kotysanke z dziecinstwa.

8. Co robitas/robites w wieku 10 lat?

9. Dokoncz zdanie: ,Przesztosc¢ jest jak...”.

10. Dokoncz zdanie, nawigzujgc do swojego zycia: ,Dawno, dawno temu...”.

11. Przypomnij sobie swoja ulubiong sukienke/stroj.

12. Jaki byt Twéj ulubiony deser w dziecinstwie?

13. Jak wspominasz swojg kolezanke/kolege z tawki szkolnej?

14. Kiedy poczutas$/poczutes sie naprawde dorosta/dorosty?

15. O czym nigdy nie chciatabys$/chciatby$ zapomnie¢?

16. Wyjatkowy nauczyciel - czy miata$/miate$ takiego?

17. Jaki kolor ma Twoja przeszto$¢?

18. Jak wygladato Twoje zycie, gdy miatas/miates 18 lat?

19. Czy zdarzyto Ci sige zrobi¢ w zyciu co$ szalonego?

20. Dokoncz zdanie: ,Kiedy mysle o latach, ktére minety, czuje sie dumna/
dumny...”.
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21. Zanu¢ swojg ulubiong piosenke z mtodosci.

22. Jak wygladat Twoj dom rodzinny?

23. Twoje pierwsze zarobione pienigdze.

24. Dokoncz zdanie: ,Kiedy mysle o latach, ktére minety, ciesze sie, ze...”.
25. Jak czesto myslisz o swojej przesztosci?

26. Opowiedz zabawng historie z Twojej pracy.

27. O czym zdarzato ci sie w przesztosci zapominac?

28. 40 lat mineto jak jeden dzien.

29. Wazne daty w Twojej przesztosci.

30. Kiedy ujrzates swoj pierwszy siwy wios i jak to przezytas/przezytes?

Rezerwowe - zielone

1. Przyjaciele na cate zycie - czy istniejg?

2. Jezeli miata$/miates$ rodzenstwo, to co najbardziej lubiliscie robi¢ razem?
3. Jak wygladat Twdj pokdj w domu rodzinnym?

4. Za co chciatby$ podziekowac swojej przesztosci?

5. Czy miata$/miates$ lub chciata$/chciate$ mie¢ kiedys jakie$ zwierze?

6. Najwieksza niespodzianka, jaka Cie w zyciu spotkata.

7. Jaki byt widok z okien Twojego domu rodzinnego?

8. Kiedy wspominasz Swieta Bozego Narodzenia, to przede wszystkim myslisz o...
9. Jak wspominasz swojg babcie i dziadka?

10. Niezapomniana podroz.

Terazniejszos¢ - kolor zotty

Twaéj sposoéb na nude.

lle trwa Twoja terazniejszosc?

Skup sie teraz tylko na dzwiekach i opisz je.

Twdj sposéb na ,,nic nierobienie”.

Jak wygladatoby Twoje zycie, gdyby$ nic nie musiata/nie musiat?

Co robi¢ w domu, kiedy na dworze caty tydzien leje?

Postanowiono odznaczy¢ cie medalem - za co?

Rozejrzyj sie dookota - znajdz kolor/kolory, ktére wprawiajg Cie teraz w dobre

samopoczucie.

9. Jak pielegnowa¢ wspomnienia, nie zapominajac o zyciu?

10. Gdybys teraz miata/miat pomyslec o najblizszych dla Ciebie osobach, kogo by$
wymienit?

11. Twoja ulubiona potrawa.

12. Skup sie na swoich stopach - czy sg wygodnie utozone? Jakie chciatby$ mie¢
teraz buty na nogach? Opisz je.

13. Jak pielegnowac rosliny?

14. Przypomnij sobie miejsce, w ktérym bardzo lubisz przebywac [pomieszczenie
lub miejsce wypoczynku wakacyjnego). Opowiedz o nim.

15. Rozejrzyj sie dookota. Znajdz co$ zabawnego - powiedz, pokaz to innym.

16. Jakiej muzyki lubisz stuchac teraz?

17. Dokoncz zdanie: ,Najlepiej odpoczywam, gdy...”.
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18. Podaj trzy swoje mocne strony.

19. Jak rozumiesz stowa Carpe diem?

20. Jak dbac o zdrowie?

21. Dokoncz zdanie: ,Najwiekszg rados¢ sprawia mi...”.
22. Jak mozna ¢éwiczy¢ pamigc?

23. Jak i kiedy méwic nie?

24. Jak nie stac sie pesymistg?

25. Trzy sposoby na odstresowanie.

26. Jak brzmi Twoje zyciowe credo?

27. Co czyni cztowieka naprawde szczesliwym?
28. Jaki film zawsze poprawi Ci nastroj?

29. Recepta na dobry sen.

30. Jak zy¢é w zgodzie z innymi?

Rezerwowe - z6tte

Przypomnij sobie zapach ulubionych kwiatéw. Jaki on jest?

Zaliczasz sie do mitosnikéw kotdw czy psow?

Twdj przepis na najlepszy obiad z trzech dan.

Wolisz sporty zimowe czy letnie?

Jaki deser poprawi kazdy humor?

Jaka jest Twoja ulubiona pora roku?

Jestes$ rannym ptaszkiem czy nocng sowa?

Skup sie na swoim oddechu, gdzie go czujesz najbardziej?

Jaka jest faktura Twoich dzisiejszych ubran? Sprawdz to, dotykajac dtonia.

Sprébuj opisa¢ swoje doznania.

10. Pomysl o bliskiej dla Ciebie osobie, gdzie teraz jest i co robi. Mozesz podzieli¢
sie tym z innymi.

WoeONoG~WN R

Przysztosc¢ - kolor niebieski

Jaki kolor ma Twoja przysztos¢?

Co mogtaby$/maégtbys zmieni¢ w swoim zyciu?

Jakie sg Twoje jeszcze niewykorzystane mozliwosci?

Twoja podroz marzen (bez wzgledu na finanse].

Jaka/jaki bedziesz za 5 lat?

Dokoncz zdanie: ,Juz od najblizszego tygodnia bede wigcej...”.
Moje jutro to...

Czego chciataby$/chciatby$ dowiedzie¢ sie o swojej przysztosci, gdyby$
spotkat jasnowidza?

9. Czego chciataby$/chciatbys sie jeszcze w zyciu nauczy¢?

10. Jaka chciatabys$/chciatby$ by¢ za 10 lat?

11. Dokoncz zdanie: ,Juz od najblizszego tygodnia bede mniej...".
12. Co robi¢, aby nie traci¢ pogody ducha?

13. Co to znaczy odwaznie patrze¢ w przysztosc?

14. Nowoczesna babcia to..

15. Jak nie bac sie przysztosci?

©ONOU A WD
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16. Co mozna zrobi¢, aby jak najdtuzej zachowac niezaleznos¢?

17. Pomysl, co mogtaby$/maégtbys zrobié, aby jutro poczuc sie lepiej?

18. Na co czujesz sie jeszcze za mtoda/miody?

19. Co bys zrobita/zrobit, gdybys$ wygrata/wygrat 20 milionéw ztotych?
20. Czy jest co$ szalonego, co chciatabys$/chciatby$ jeszcze w zyciu zrobi¢?
21. Jak nie dac sie starosci?

22. Czy to prawda, ze osoby starsze nie marza?

23. Dokoncz zdanie: ,Gdy bede juz naprawde sedziwa panig/panem, to..”.
24. Twoje najblizsze ,okragte” urodziny - jak je wyprawic?

25. Co jeszcze chciatabys$/chciatbys$ w zyciu zrobic¢?

26. Co bys zrobita/zrobit, gdyby okazato sig, ze masz tylko dzien zycia?
27. Co mozesz mitego zrobi¢ dla swoich przyjaciot?

28. Co bedziesz robita/robit w najblizszy weekend?

29. Jaki mogtby Ci sie przysnic sen?

30. Jakg mozesz przygotowac niespodzianke dla bliskiej Ci osoby?

Rezerwowe - niebieski

1. Na co masz nadzieje w przysztosci?

2. Co mogtaby$/mogtby$ powiedzie¢ swoim bliskim, czego dawno albo nigdy nie
mowitas/moéwites?

3. Jak podtrzymac swojag motywacje do zmiany?

4. Coto znaczy godnie sie starze¢?

5. Na co chciataby$/chciatbys$ znalez¢ w sobie site?

6. Co chciataby$/chciatbys, aby z Twojego zycia przetrwato?

7. Naczym chcesz sie skupi¢ w najblizszym tygodniu?

8. Jaka przyjemnos¢ Cie dzisiaj lub jutro czeka?

9. Dokoncz zdanie: ,Nigdy nie dam sie...”.

10. Co mozesz zrobi¢ dla siebie, czego dawno nie robitas/robite$, a masz ochote?

Przysztos¢ transcendentalna - kolor fioletowy

1. Koniec? A moze poczatek czegos nowego?

2. Co chciatabys$/chciatby$ powiedzie¢ przysztym pokoleniom?

3. Gdyby$ mogta/mogt urodzi¢ sie raz jeszcze, to jaka date bys$ wybrat?

4. Jaki bedzie Swiat za 100 lat?

5. 0 czym maja pamieta¢ Twoi bliscy?

6. Jak, wedtug Ciebie, mogtby wygladaé¢ swiat w przysztosci?

7. Co chciatabys$/chciatby$, zeby wspominali Twoi wnukowie?

8. Gdybys$ miata/miat taka mozliwos¢, co chciataby$/chciatbys$ zobaczyé, gdy
Ciebie juz nie bedzie?

9. Jak myslisz, jak zmieni sie miasto, w ktérym zyjesz?

10. Ktérg z Twoich fotografii mogliby sobie powiesi¢ na Scianie Twoi bliscy?

Rezerwowe - fioletowe

1. Gdyby$ miata/miat przygotowac trzy ksiazki warte przeczytania przez mtode
pokolenie, jakie by to byty?
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2. Mysl - motto wazne dla Ciebie i moze dla innych.

3. Czego chciataby$/chciatbys, zeby ludziom w przysztosci nie zabrakio?
4. Z jakim kolorem kojarzy Ci sie przysztos¢ transcendentalna?

5. Jaki symbol wybrataby$/wybratbys dla swojego zycia?

Kartki biate

17. Co zrobi¢, jezeli czyjas przesztos¢ jest koloru czarnego?

33. Jak to, co byto, wptywa na to, co jest?

41. Co powiedziataby$/powiedziatby$ ludziom, ktérzy wiecznie zyja przesztosciag?
68. Jak przesztos¢ ksztattuje naszg przysztosc?

71. Jak to, jak zyjemy teraz, wptywa na naszg przysztosc¢?

przyszlosé

2
61 62 .° |63 64 65 66 67 68 .69 70
_—

terazniejszos¢

przesziosc

CZAS REALIZAC])I:
60 minut.
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Zycie jest jak rzucanie kostkqg do gry - powiedziat STARSZY PAN. - Raz
wypada jeden, raz szes¢. Pamietaj jednak - kiedy sam rzucasz, twoje zycie
nalezy do ciebie. Kiedy inni rzucajq za ciebie, przejmujq kontrole nad twoim
zyciem, pozostawiajqgc ci jedynie niewdzieczng role pionka.

Z doswiadczen:

« Celem gry nie jest samo ukonczenie gry, lecz swobodna rozmowa inspirowana
pytaniami zapisanymi na kartkach. Prowadzacy moze zachowac sie elastycznie,
zwtaszcza woéwczas, kiedy zaobserwuje zainteresowanie grupy danym tema-
tem. Moze wtenczas zacheci¢ uczestnikéw do wymiany doswiadczen i opinii
na dany temat.

Technika 5: Dziennik podrézy - technika przewodnia ==
CEL:

» Ksztattowanie zrownowazonej perspektywy czasowe;.
» Pogtebianie refleksji na temat wtasnego zycia.

» Ksztattowanie umiejetnosci doceniania wtasnej przesztosci, terazniejszosci
i przysztosci.

PRZEBIEG:

Prowadzgcy prosi uczestnikow warsztatu o spokojne przejrzenie swojego dziennika
podrézy. O przypomnienie sobie kolejnych zadan, ktére wspolnie wykonywalismy.
Prosi o zastanowienie sie had tym, co mozna jeszcze dorysowac, dopisa¢ w dzienniku,
tak jakbySmy chcieli go zgtosi¢ do konkursu na najpiekniejszy dziennik. Przypomina
techniki dotyczace przesztosci, terazniejszosci i przysztosci. W tym celu moze przy-
gotowac krotka prezentacje ilustrowang zdjeciami. Uczestnicy przegladajg swoje
dzienniki, ozdabiajg je, dorysowujg nowe elementy. Nastepnie prowadzgcy mowi, ze
wspolna podr6z dobiega kohca, ale to nie oznacza korica wiasnej podrozy. Teraz, kiedy
kazdy jest lepiej przygotowany do bycia sternikiem wtasnego zaglowca, ktéremu nie
grozi bezwolne dryfowanie po oceanie zycia, mozna pomysle¢ o nowych wyprawach.
W tym celu musimy dotozy¢ nowe kartki do naszego dziennika, ktére mozemy spro-
bowac zatytutowaé, kilka jednak pozostawiamy pustych w oczekiwaniu na pozytywne
niespodzianki, ktére zdarzg nam sie w przysztosci. Uczestnicy dopinaja kartki, jezeli
dziennik miat forme segregatora. Jezeli dziennik prowadzony byt w zeszycie lub albu-
mie, prowadzacy zacheca do zatytutowania kilku kartek, niekoniecznie kolejnych.

MATERIALY:
Dzienniki uczestnikow, przybory do pisania, kartki, prezentacja przygotowana przez
prowadzacego (wedtug mozliwosci).

CZAS REALIZAC])I:
30 minut.

7. Zakonczenie podrozy 221



Technika 6: Mandala - wystawa prac

CEL:
» Pogtebianie refleksji na temat biegu wtasnego zycia.
« Integracja przesztosci, terazniejszosci i przysztosci.
» Uswiadamianie ztozonosci i niepowtarzalnosci losu ludzkiego.

PRZEBIEG:

Prowadzacy przygotowuje wystawe mandali wykonanych przez uczestnikow warsz-
tatu. W zaleznosci od mozliwosci moze witgczy¢ do fazy przygotowan wszystkie
osoby uczestniczgce w warsztacie lub kilka z nich. Proponujemy wykona¢ zdjecia
wszystkich prac, wywota¢, naklei¢ na kolorowe kartki i umiesci¢ w antyramach. Format
zdje¢ dostosowac do mozliwosci finansowych i technicznych. Obok mandali mozemy
zamiesci¢ zdjecie osoby, ktéra jg narysowata, wykonane na przyktad podczas sesji
fotograficznej. Catos¢ nalezy podpisa¢, wskazujgc imie i nazwisko autora. Mozna
réwniez poprosi¢ uczestnikow o krotka refleksje nad czasem wtasnego zycia, ktorg
zamieszczamy na przygotowywanej planszy. Kiedy wystawa jest juz przygotowana,
ustalamy dzien jej prezentacji. Mozemy wspoélnie z uczestnikami warsztatu przygo-
towac zaproszenia dla gosci. Wystawe mozemy potaczy¢ z balem w czasie.

MATERIALY:
Przygotowane do wywotania zdjecia, kolorowy papier techniczny, kartki, przybory do
pisania, antyramy, masa klejgca.

WARIANTY:
Liczba wariantow zalezy od kreatywnosci prowadzgcego i uczestnikow warsztatu.
W przypadku braku mozliwo$ci wykonania wystawy mozna przygotowac prezentacje
multimedialna.

CZAS REALIZAC])I:
Przygotowanie wystawy rozktada sie w czasie na r6zne czynnosci zwigzane na przy-
ktad z wywotaniem zdje¢, przygotowaniem zaproszen. Otwarcie wystawy potgczone
z krotka prezentacja mozna zaplanowac na okoto 60 minut.
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Technika 7: Lot balonem - technika przewodnia

CEL:
» Ksztattowanie umiejetnosci indywidualnego kreowania
witasnego zycia poprzez uswiadamianie sobie tego, co hamuje,
i tego, co wyzwala rozwoj cztowieka.
» Rozwijanie otwartego podejscia do czasu wtasnego zycia.
» Trenowanie metaforycznego ujmowania czasu wtasnego zycia.

» Pogtebianie poczucia kontroli nad wtasnym zyciem.

PRZEBIEG:

Prowadzgcy przypomina uczestnikom warsztatu idee lotu balonem, ktéra towarzy-
szyta nam podczas wszystkich spotkan. Wskazuje na znajdujgce sie w koszu torebki
podrozne zawierajgce wszystko to, co najwazniejsze z przesztosci, terazniejszosci
i przysztosci. Pokazuje rowniez woreczki podwieszone pod koszem, w ktérych znajduje
sie wszystko to, co uznane zostato za balast, to, co utrudnia zycie, uniemozliwia swo-
bodny rozwdj. Docenia prace uczestnikéw zwigzang z refleksjg nad wtasnym zyciem
w réznych perspektywach czasowych i prosi o ostatni wysitek zwigzany z ostatecznym
pozbyciem sie balastu, co dopiero pozwoli na swobodny lot. Uczestnicy siedzg w kole.
Prowadzgcy moze rozpocza¢ od prostych éwiczen oddechowych, nastepnie mowi:
,Prosze wyobraz sobie, ze wsiadasz do dobrze znanego ci balonu, tego, ktéry towarzy-
szyt ci przez wszystkie zajecia, a balon staje sie coraz wiekszy i wiekszy. Nie znajduje
sie juz w sali, a na ogromnej polanie. Jest tadny, stoneczny dzien. Czujesz rzeskos¢
powietrza. Spogladasz w gore i widzisz piekny btekit nieba. Jestes juz w Srodku kosza
balonu gotowy do odlotu. Nie mozesz sie doczekac, kiedy znajdziesz sie wysoko, na
réwni z konarami drzew, a potem jeszcze wyzej. Chcesz odlecie¢, ale poki co czujesz,
jak mocno balon cigzy w dot. Poluzowano liny, a balon dalej stoi w miejscu. Odcinasz
worki zawierajgce balast. Balon powoli unosi sie w powietrze, ale ty pragniesz wzbi¢
sie jeszcze wyzej. Odcinasz kolejny worek. Spogladasz w doét. Obserwujesz, jak to,
co ci przeszkadzato w locie, oddala sie od ciebie, spada w dot, ginie z pola twojego
widzenia, bo ty razem ze swoim balonem jestes juz wysoko, ponad konarami drzew,
ponad dachami domoéw. Lecisz swobodnie, a obok ciebie w torbie znajduje sie to
wszystko, co dla ciebie najwazniejsze z twojej przesztosci, terazniejszosci i przysztosci.
Wszystko to, co pozwoli ci cieszy¢ sie z zycia. Wyobraz sobie na koniec, ze kazdy
dzien twojego zycia jest jak lot balonem, ktérym sam kierujesz, sam decydujesz
i sam wybierasz droge lotu”. Prowadzacy prosi o otwarcie oczu, spokojny powroét do
rzeczywistosci. Prosi o symboliczne odciecie woreczkdéw od wspolnego balonu i podaje
pierwszej osobie nozyczki. Kiedy wszystkie woreczki sg juz odciete, inicjuje brawa.
Chwali uczestnikow i docenia prace, jakg wtozyli we wtasny rozwoj. Na koniec prosi
o podzielenie sie odczuciami, przemysleniami.

MATERIALY:
Balon - staty rekwizyt, nozyczki.
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WARIANTY:
Symboliczne odcigcie balastu moze nastgpi¢ podczas otwarcia wystawy prac pre-
zentujgcej stworzone przez uczestnikow mandale, ale tylko wéwczas, jezeli nie
zapraszamy gosci.

CZAS REALIZAC]I:
20 minut.

Technika 8: Bal w czasie

CEL:
» Ksztattowanie zrownowazonej perspektywy czasowe;.
» Pogtebianie refleksji nad czasem wtasnego zycia.
« Aktywizacja grupy.
» Podniesienie nastroju.

PRZEBIEG:

Planujac bal, mozna wykaza¢ sie duza inicjatywa. Dobrze rozpocza¢ od ,burzy
mozgow”, zachecajac uczestnikéw warsztatu do stworzenia scenariusza imprezy
przez nich samych. Jedna z propozycji polega na tym, ze tydzieh wczes$niej dzielimy
uczestnikdw na 3 zespoty. Kazdy z nich ma za zadanie przygotowac inng kraine
czasu: kraine przesztosci, terazniejszosci i przysztosci. Ustalamy wspoélnie, co musi
pojawic sie w kazdej krainie: stroje, potrawy, muzyke, konkursy zwigzane z tematyka,
niespodzianki. W dniu balu kazdy zespét przygotowuje swoja kraine, a nastepnie pre-
zentuje pozostatym, rozpoczynajac od przesztosci, przez terazniejszos¢ do przysztosci.
Celowo nie podajemy szczegbétowego scenariusza, poniewaz grupa przy wsparciu
organizacyjnym osoby prowadzacej ha pewno poradzi sobie z zadaniem i z pewnoscig
zaskoczy pomystami. W tancu mozemy tworzy¢ weze czasu, pociggi do przysztosci...
Mozemy zorganizowac pokaz mody, kalambury z wykorzystaniem przystéw na temat
czasu, karaoke z piosenkami o czasie.

Prowadzgcy moze przygotowac kotyliony czasu, gdzie parg s te same daty z prze-
sztosci, terazniejszosci i przysztosci.

MATERIALY:
Kolorowy papier, bibuta, zszywacz, pisaki i inne w zaleznosci od potrzeb.

CZAS REALIZAC]I:

Czas przygotowania balu w zaleznosci od pomystu i zaangazowania uczestnikow 3-5
godzin; czas trwania balu - okoto 3 godzin.
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ZAKONCZENIE

Czlowiek posiada zdolnos$¢ do mentalnej podrozy w czasie. W procesie ewolucji
zbudowal , maszyne czasu” w swoim mdzgu, dzigki ktorej posiada mentalng kon-
trole nad czasem (Tulving 2002). Dzieki systemowi pamigci epizodycznej moze
ponownie, Swiadomie przezy¢ przeszle doswiadczenia, ale réwniez ma swiado-
mos$¢ tego, co moze nadejs¢, jest sSwiadomy wlasnej przysziosci (Szpunar, Tulving
2011). Poczucie subiektywnego czasu, $wiadomo$¢ autonoetyczna i ,,Ja” to trzy
gléwne komponenty neuropoznawczego systemu, ktére umozliwiaja mentalna
podroz w czasie. Psychiczna rekonstrukeja zdarzen przeszlych oraz konstruowa-
nie zdarzen przyszlych moze by¢ zdaniem T. Suddendorfa i M. Corballisa (2007)
odpowiedzialna za koncepcje samego czasu, rozumienie ciggtosci pomiedzy
przesztoscig i przyszloscig. Mentalna podréz w czasie pozwala cztowiekowi
wyobrazi¢ sobie wydarzenia umiejscowione w réznych punktach continuum:
przeszlos¢ - przyszios¢, jak rowniez w punktach przed i po urodzeniu. Pozwala
odwrdci¢ nieodwracalno$¢ czasu i zrozumiec to, ze przesztosc¢ i przyszlosc to ten
sam wymiar, kiedy to, co przyszle, ostatecznie staje sie przesztoscig. Nie kazde
myslenie o przeszto$ci wymaga angazowania w mentalng podroz do przesziosci,
podobnie jak nie kazde przewidywanie przysztosci aktywuje mentalng podréz
do przysztosci, jednak jak pisza E. Tulving i A. Kim (2007), nie ma nic bardziej
subtelnego niz zdolno$¢ do refleksji na tym, co kto$ doswiadczyt w przesztosci
lub co moze wystapi¢ w przysztosci.

Zdaniem E. Tulvinga (2002) zdolno$¢ do mentalnej podrdzy w czasie to cud
natury, ktéry moze by¢ kluczem do rozwoju wielu dyscyplin naukowych. Tym
samym nasuwa si¢ pytanie o to, w jakim stopniu ludzie wykorzystuja te zdolno$¢
dla swojego rozwoju. W jakim stopniu zdolnos¢ ta moze by¢ pomocna w pracy
z osobami starszymi, ktére w obliczu zblizajacego si¢ konica wlasnej egzystencji
muszg zmierzy¢ sie z kryzysem: integralnos¢ — rozpacz (por. Erikson 1997).
Staro$¢ bowiem nie zwalnia cztowieka z obowigzku pracy nad sobg, z indywi-
dualnego rozwoju, wrecz przeciwnie, dopomina si¢ dopelnienia cyklu wlasnego
zycia o refleksje nad czasem wlasnego Zycia, jego znaczeniem w aspekcie indy-
widualnym, pokoleniowym i metafizycznym. Czlowiek nie musi biernie ,,dry-
fowac¢” przez czas, dostosowujac sie jedynie do wymogéw kolejnych faz zycia,
moze $wiadomie przeja¢ nad nim kontrole. Refleksja nad czasem wlasnego Zycia
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obejmuje podsumowanie tego, co si¢ w zZyciu przezylo, analize i reinterpretacje
zyciowych sukcesow i porazek, konfrontacje z czasem wlasnego zycia, tym, ktory
minal, ktéry aktualnie trwa, i tym, ktéry dopiero nadejdzie. Dzigki przesztosci
czlowiek zachowuje jedno$¢ z samym sobg, ma poczucie cigglosci siebie w cza-
sie pomimo zachodzacych zmian w sferze fizycznej, psychicznej i spoleczne;.
Dzigki przyszlosci moze rozwijac sie, nie stoi w miejscu, lecz podaza naprzdd.
Przyszlos¢ dla czlowieka starszego stanowi wyzwanie do zmiany samego siebie
w wymiarze spofecznym, duchowym, religijnym. Refleksja nad czasem wla-
snego zycia stwarza szanse na osobisty rozwdj cztowieka, wypracowanie nowej
jakosci zycia, przekraczanie wlasnych ograniczen zaréwno wewnetrznych, jak
i zewnetrznych. Zdaniem M. Stras-Romanowskiej staros¢ to okres, w ktérym
dokonuje si¢ ,,restrukturyzacja doswiadczenia w kierunku integracji psychiki
oraz odkrywania sensu przezytego zycia” (2001, s. 287).

Jesli uznamy korzysci ptynace z mentalnej podrdézy w czasie (por. rozdzial
1.3.1), to podejmowanie przez pedagogdéw, psychologéw i innych specjalistow
pracujacych z osobami starszymi dziatan stymulujacych celowg praktyke men-
talnej podrozy do przesztosci zorientowang pozytywnie moze miedzy innymi
zwiekszy¢ poziom odczuwanego szczgscia, a stymulowanie mentalnej podrézy
do przyszlosci zredukuje poziom stresu (por. Quoidbach, Wood, Hansenne
2009). Co najwazniejsze jednak, naszym zdaniem moze pomoc ksztattowac
zrownowazong perspektywe czasowa w okresie starosci z korzyscig dla pozy-
tywnego rozstrzygania kryzysu rozwojowego: integralnos$¢ — rozpacz.

Zaproponowany przez nas warsztat rozwoju osobistego osob starszych Podréz
w czasie wychodzi naprzeciw potrzebom praktykow, ktérzy pracujac z osobami
starszymi znajdujacymi sie w roznych zyciowych sytuacjach, nie zawsze wie-
dza, jak pomdc osobie starszej, jak wspiera¢ ja w rozwigzywaniu problemdw
codziennego zycia, nie koncentrujac si¢ jedynie na deficytach, a na potencjale
kazdego cztowieka, ktéry pozwolilby nadaé zyciu sens pomimo postepujacych
ograniczen, na przyktad zdrowotnych, finansowych. W naszym spoleczenstwie
wzrasta zapotrzebowanie na sprawdzone metody pracy z osobami starszymi, co
naszym zdaniem stanowi konsekwencje nie tyle rosnacej liczby osob starszych,
co uswiadamiania sobie przez coraz wigksza liczbe 0sob, ze staros¢ to rozwojowy
okres w zyciu, w ktdrym mozna realizowac samego siebie i poszukiwa¢ nowych
rozwigzan. Pracujac z osobami starszymi, nieraz same stawaly$smy przed pro-
blemem doboru odpowiednich metod i technik, niejednokrotnie uczac si¢ na
wlasnych biedach. Z pewnoscia to korzystnie wplyneto na tworzenie autorskiej
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koncepcji warsztatu. Pomocne okazaty sie rowniez wyniki badan nad przyszto-
$ciowa perspektywa czasowa w starosci. Dzieki nim miedzy innymi podjely$my
decyzje¢ o wprowadzeniu do warsztatu technik wymagajacych szczegolnej uwaz-
nosci ze strony prowadzacego, a dotyczacych przysztosci transcendentalne;.

Jedna z cech gerontologii spotecznej jako nauki jest prowadzenie badan
z przestanek poznawczych i spolecznych (Szatur-Jaworska, Btedowski, Dziegie-
lewska 2006). W naszym przypadku przestanki te przeplataly sie i wzajemnie
inspirowaty. W przysztosci zamierzamy udoskonala¢ swoj warsztat, ale réwniez
badawczo rozpoznad, jakie s3 wymierne korzysci jego zastosowania w odnie-
sieniu do réznych sfer funkcjonowania czlowieka.

Warsztat Podroz w czasie moze by¢ zrédlem inspirujacych przezy¢ zaréwno
dla samych oso6b starszych, jak i osoby prowadzacej, ktéra petnigc funkcje
madrego przewodnika podrézy, musi by¢ przygotowana na nieoczekiwang
zmiang miejsca, akcji, nastroju. Podréz w czasie jest bowiem podréza nieprze-
widywalng. Nie mamy pewnosci, jakimi $ciezkami wlasnej przesztosci zaczng
podazac jej uczestnicy, co napotkaja, z czym beda musieli sie zmierzy¢, ponownie
zinterpretowaé, podobnie nie wiemy, jak daleko jest w stanie podazy¢ umyst
cztowieka w namysle nad wlasng przyszloscia i z jakim emocjami przyjdzie
mu sie tam zmierzy¢. Dzielac si¢ wlasnym doswiadczeniem, mozemy jedynie
zapewni(, ze dla osob starszych bedzie to fascynujaca, bogata w nowe pozytywne
doswiadczenia podréz prowadzaca do samopoznania i uswiadomienia sobie
znaczenia czasu wlasnego zycia. Towarzyszenie osobom starszym w podrdzy
przez czas ich zycia dla osoby prowadzacej jest nie tylko cenng lekcja zycia, ale
okazja do autorefleksji i pracy nad sobg. Nas praca nad warsztatem, poczawszy
od fazy koncepcji po faze realizacji, utwierdzila w przekonaniu, ze wiek w rela-
¢ji z drugim czlowiekiem nie ma znaczenia. Prawdziwe spotkanie cztowieka
z cztowiekiem odbywa si¢ w wymiarze duchowym, a ten naszym zdaniem jest
wolny od dyktatury czasu.
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SUMMARY

TIME TRAVEL. THE WORKSHOP FOR PERSONAL
GROWTH OF THE ELDERLY

The author’s workshop entitled Time travel is a proposal of work on personal
development in old age. At the core of its creation was our deep belief in the
possibilities of development of the elderly, the ability to be creative and to
disclose hidden reserves, which belief was not only supported by scientific
discoveries, but also our own experience of working with older people.

The workshop for personal growth of the elderly allows people to take a meta-
phorical journey through time - starting from the reflection on their own past,
followed by the present, and the future. It is designed for people over 60 years
old who remain in relatively good mental and cognitive condition. Its aim is to
stimulate personal development of older people through the development of
a balanced time perspective in the elderly, arousing positive attitude towards
one’s life time, assisting in successfully resolving the crisis of life: integrity —
despair. The proposed techniques of the work with the past are designed to create
a positive attitude towards own past, to recall memories of different emotional
coloring, and then to subject them to reflection and re-interpretation. Work on
the present time deals with raising awareness of time of one’s own life, recogni-
zing the charms of life, own capabilities despite existing restrictions, using the
present for one’s own development, perceiving its good sides. Working with the
future of the elderly aims at broadening the perspective of time and creative
design of the future, reflection on the transcendental future.

We propose 100 techniques, some of them in two variants.

The workshop consists of five parts, the so-called time-travel stages:
Beginning of the journey.

Travel into the past.
Travelling in the present.
Travel into the future.

R

End of the journey.
Six integration techniques will aid in starting the Time travel workshop.
A total of 32 techniques were planned for the travel into the past. Travelling
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in the present will be facilitated by 20 techniques of work with the present.
Travel into the future includes another 34 techniques, of which 10 deal with the
transcendental future. In conclusion, we offer 8 techniques merging the time
perspectives. The vast majority of these techniques are author’s methods, as well
as publically available techniques customized by us to the abilities of the elderly
and goals of the workshop. The following proposed techniques maintain their
proprietary nature: ,horizontal” scheme, ,vertical” scheme and ,integrated”
scheme, as well as the stories of the OLD MAN which aim to introduce the
theme of the specific technique, as well as to inspire both the instructor and
the elderly themselves.

The proposed techniques can be grouped into three schemes: ,,horizontal’,
»vertical” and ,,integrated” scheme. The ,,horizontal” scheme consists in techni-
ques placed on the timeline: the past — the present — the future - transcendental
future, implemented in various stages of the workshop, which allows releasing
the dynamism of each term perspective, helping people realize the importance
of time that has passed, which lasts in the present and time that is yet to come.

The ,vertical” scheme consists in the so-called key techniques (Hot Air Ballo-
oning, Travel Journal and the Life Mandala) repeated at the end of each stage of
journey, which allows for understanding the relationship between the different
temporal perspectives, helping realize that the time in a person’s life is a unity
and interpenetration of the past, the present and the future strengthens the
awareness of time in human life.

The ,,integrated” scheme consists in techniques designed to combine the
perspectives of time and develop a balanced time perspective. Travel into the
past, the present and the future expands in full circles and creates a new quality
of time of one’s own life in old age.

If it is impossible to carry out the entire program of the workshop, the number
of techniques may be reduced, while maintaining its structure. One may apply
selected techniques of work with the past, the present and the future, pursuing
partial goals. One can also focus on work with the past. Then the workshop
will be of biographical nature. One can draw the attention of older people to
the present, allowing them to experience the joy of different life situations. One
can also conduct a workshop focused on the future. We do not recommend,
however, conducting separate techniques associated with transcendental future.
These require special attention and preparation in advance.
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Working with older people aimed at stimulating reflection on the time of
their lives, the past, the present and the future can help them sort out their own
memories, pay attention to ,here and now” and prepare them for the future,
thereby contributing to their personal development. The book is addressed
to teachers, psychologists, social workers, leaders of socio-cultural life, and
all those who work or intend to work with the elderly. The workshop can be
modified by the lecturer to varying degrees (selection of techniques, the number
of people in a group, schedule), and therefore can be successfully implemented
at the Universities of the Third Age, senior clubs, as well as in nursing homes.
The book may be of interest to older people themselves, who are not afraid of
challenges and recognize the need for their own development, thus are ready
to embark on the most exciting journey, i.e. the time travel.
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Praca jest propozycja konkretnych dziatarn stymulujacych
rozwoj cztowieka w okresie péznej dorostosci. Autorki, opie-
rajac sie na rezultatach badan naukowych, sg przekonane
o mozliwosciach rozwojowych oséb starszych. Traktuja
podr6z w czasie jako refleksje nad swoim zyciem, porzadko-
wanie wspomnien, zmiane nastawienia do witasnej prze-
sztosci, jak rowniez kreatywne budowanie wiasnej przyszto-
$ci. Bazujac na zdolnosci cztowieka do mentalnej podrozy
W czasie, tworza warsztat rozwoju osobistego. Jego celem
jest ksztattowanie zréwnowazonej perspektywy czasowej
w starosci, co moze przyczyni¢ sie do rozwoju cztowieka

i lepiej przygotowuje do samodzielnego zycia w przysztosci.

Praca jest propozycja praktycznego zastosowania rezulta-
téw wtasnych badan. Jest to, z pedagogicznego punktu wi-
dzenia, niezwykle cenne, bowiem wiekszos¢ prac dotycza-
cych oséb dorostych ma charakter diagnostyczny, nato-
miast tylko niewielka ich czes¢ jest propozycja konkretnych
dziatan stuzacych zmianie rzeczywistosci, czyli dziatan,
ktére stanowiq istote ksztatcenia i wychowania (...). Praca
jest dzietem bardzo dojrzatym, starannie zaplanowanym i ze
starannoscig zrealizowanym.

dr hab. Jerzy Halicki, prof. UwB

Nagroda Teofrasta za najlepsza ksiazke popularno-
naukowa roku 2014, w konkursie organizowanym przez
Magazyn Psychologiczny,,Charaktery” pod patronatem PAN.
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