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TURYSTYKA I AKTYWNY WYPOCZYNEK
JAKO ELEMENT STYLU ZYCIA SENIOROW

Abstrakt: W artykule wskazano relacje migdzy stylem Zycia, a zdrowiem i jakoscig Zycia senio-
réow w kontekscie uwarunkowan i konsekwencji procesu starzenia. Uwzgledniajac caly zlozony
i dynamicznie zmieniajacy si¢ system uwarunkowan decydujacych o stylu zycia jednostki, stwier-
dzono, iz ,,wycofywanie si¢ z zycia” 0sob starszych jest w wielu przypadkach przedwczesne i zbyt
zaawansowane. To niepokojace spostrzezenie sktonito do refleksji nad mozliwosciami wykorzy-
stania aktywnego wypoczynku jako narzedzia pozwalajacego dtuzej zachowa¢ dobra kondycje
fizyczna, zdrowie psychiczne i aktywno$¢ spoteczna, tym samym mogacego skutecznie odsuwac
w czasie najdotkliwsze skutki starzenia. Prezentacje potencjatu, jaki w tym zakresie posiada ak-
tywnos¢ turystyczna, poprzedzono rozwazaniami nad spotecznymi konsekwencjami procesu sta-
rzenia oraz specyfika grupy spotecznej ,,senioré6w” z punktu widzenia mozliwosci i ograniczen
wykorzystania czasu wolnego. Na tym tle pokazano wybrane funkcje turystyki jako zjawiska
posiadajacego dobroczynny wplyw nie tylko na zdrowie fizyczne i psychiczne, ale rowniez ak-
tywno$¢ spoteczng osob starszych. Aktywny wypoczynek pozwala skutecznie rekompensowaé
straty zwigzane z dezaktywacja zawodowg i zaprzestaniem petnienia okreslonych rol spotecznych
poprzez budowanie réznych relacji spotecznych (rowniez miedzypokoleniowych) i przetamywanie
izolacji. Ponadto inicjuje proces uczenia si¢ poprzez nowe doswiadczenia i kontakty, rozwija
zainteresowania i umiejetnosci przyczyniajace si¢ do wzrostu niezaleznosci, pewnosci siebie
i poczucia wlasnej wartosci. Aktywnos¢ turystyczna, dostosowana do potrzeb i mozliwosci 0sob
starszych moze w wymierny sposob przyczynic si¢ do poprawy jakosci ich zycia.

Slowa kluczowe: starzenie, aktywnos$¢ seniordw, styl zycia, turystyka spoteczna

Wprowadzenie

Aktywny wypoczynek ma niezaprzeczalny wplyw na zdrowie, samopoczu-
cie, a tym samym i jako$¢ zycia cztowieka. Dostrzezenie tej waznej relacji
i docenienie jej znaczenia, pojmowanego nie tylko w kategoriach czysto me-
dycznych czy spolecznych, ale rowniez ekonomicznych (wptyw kondycji fi-
zycznej i psychicznej na wydajnos¢, zaangazowanie i che¢ do pracy) przyczyni-
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fo si¢ do uregulowania prawnego kwestii czasu wolnego. Ewolucja ,,czasu wol-
nego” rozpoczela sie od ograniczania liczby godzin pracy w ciggu dnia i zmniej-
szania liczby dni pracy w tygodniu, pdzniej wprowadzono ptatne urlopy wypo-
czynkowe oraz ustawodawstwo emerytalne i rentowe [Gotembski, 2002]. Za
sprawa tych regulacji wraz z rozwojem spoteczno-gospodarczym stopniowo
wzrastata ilo$¢ czasu wolnego, a tym samym sposéb jego zagospodarowania
zaczal znaczaco wptywac na styl zycia. Dzi$, zarowno wypoczynek jak i tury-
styka, traktowane sg jako jeden z waznych elementow stylu zycia spoteczenstw
rozwini¢tych. Wydaje si¢ jednak, Zze nie do konca dostrzegamy wszystkie korzy-
$ci, jakie mogg generowac opisywane formy aktywnosci, zwlaszcza w kontek-
$cie jakosci zycia grup spotecznych zagrozonych marginalizacjg, a taka z pew-
noscia sg seniorzy.

Dlatego niniejsze opracowanie po$§wigcono rozwazaniom nad znaczeniem
turystyki i wypoczynku jako efektywnego narzedzia pozwalajacego na dtuzej
zachowa¢ dobrg kondycje, zdrowie i aktywnos$¢ spoteczng, tym samym mogace-
go skutecznie odsuwac¢ w czasie najdotkliwsze skutki procesu starzenia.

Styl zycia przestat by¢ dzisiaj, tylko i wylacznie ztozonym, a przy tym dos¢
abstrakcyjnym, opisem sposobu funkcjonowania danej jednostki w $wiecie. Za
sprawa Marca Lalonde’a i opracowanej przez niego w latach 70. XX wieku kon-
cepeji ,,pol zdrowia” uznany zostat jako wymierny i najistotniejszy czynnik wa-
runkujacy zdrowie cztowieka, odpowiedzialny w 50-60% za og6lny ,,dobrostan”
(stan dobrobytu). Dla pordwnania wptyw pozostalych trzech obszaréw zdrowia
oszacowano nastepujaco: srodowisko fizyczne oraz spoteczne zycia i pracy
20%; czynniki genetyczne 20%, a stuzba zdrowia zaledwie 10 - 15%. [Wysocki
iin, 2003].

O powszechnej akceptacji takiego spojrzenia na kwesti¢ zdrowia, i waznej
w tym zakresie roli stylu zycia, §wiadczy rowniez definicja Swiatowej Organi-
zacji Zdrowia okreslajgca zdrowie jako ,,stan dobrego samopoczucia fizycznego,
psychicznego i spotecznego, a nie tylko brak choroby lub niepelnosprawnosci”
[WHO, 1998; Narodowy Program Zdrowia 2007-2015, s.10]. Definicja ta nie
poprzestaje na zanegowaniu, ze zdrowie jest brakiem choroby, przeciwnie - bar-
dzo mocno akcentuje, ze jest ono uzaleznione od szeroko rozumianej aktywno-
$ci. W praktyce za$ oznacza przetozenie punktu cigzkosci z dziatan w zakresie
zwalczania chorob na promowanie prozdrowotnego stylu zycia jako najbardziej
skutecznej metody wzmacniania i zachowania zdrowia. Podkres$la tym samym,
ze ,,zdrowie” nalezy traktowac jako taczny efekt stanu fizycznego, zycia we-
wnetrznego i spotecznego cztowieka.

Prawidlowe rozpoznanie czynnikoéw decydujacych o stanie zdrowia czto-
wieka wydaje si¢ niezmiernie wazne wobec zaawansowania procesu starzenia
i dalszego dynamicznego powiekszania si¢ populacji 0sob starszych we wszyst-
kich spoteczenstwach. Od skutecznosci promowania aktywnego stylu zycia,
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zaleze¢ zatem moze, nie tylko zdrowie i jakos$¢ zycia seniordw, ale takze stabil-
no$¢ gospodarcza i spoteczna kraju. Z uwagi na bogatg literatur¢ przedmiotu
dotyczaca ekonomicznych skutkow procesu starzenia w niniejszym opracowaniu
gléwny akcent zostanie postawiony przede wszystkim na aspektach spotecz-
nych.

Aby wtasciwie oceni¢ mozliwosci wykorzystania aktywnosci fizycznej
1 turystyki jako panaceum na przedwczesne ,,wycofywanie si¢ z zycia” osob
starszych nalezy na wstegpie wskaza¢ najwazniejsze konsekwencje przekroczenia
umownej ,,bariery starosci demograficznej”, decydujace o zmianach stylu zycia
tej grupy. W tym kontekscie przedstawiono rowniez funkcje turystyki jako zja-
wiska spotecznego, pozwalajacego rekompensowac straty zwigzane z zaprzesta-
niem pelnienia okreslonych rél spotecznych i doceni¢ zalety tego, z wielu
wzgledow warto$ciowego, okresu w zyciu czlowieka.

Spoleczne uwarunkowania aktywnosci turystycznej senioréow

Starzenie si¢ jest ztozonym, dlugotrwatym i skomplikowanym procesem.
Tempo tego procesu rozni si¢ migdzyosobniczo, w zaleznosci od komplekso-
wych interakcji czynnikow genetycznych, fizycznych, srodowiskowych, spo-
lecznych i zwigzanych ze stylem zycia [Proces starzenia...]. Znaczace zmiany
jakie zachodza w organizmie ludzkim, niezaleznie od indywidualnego tempa,
predzej czy pozniej prowadzg do ubytku sprawnosci fizycznej, zaburzen pracy
zmystow 1 wielu choréb przewleklych. Uogoélniajac skutkiem biologicznego
starzenia si¢ organizmu jest stopniowa utrata sprawnosci fizycznej wptywajaca
na ogdlng aktywno$¢ w kazdej innej dziedzinie.

Wraz z wiekiem zmienia si¢ pozycja spoteczna danej jednostki, ale réwniez
indywidualne postrzeganie swojego miejsca w spoteczenstwie. Zaprzestanie
petienia roznych rél spotecznych, bardzo czesto negatywnie oddziatuje na sfere
psychiki. Dla wielu 0s6b prawdziwym ,,momentem krytycznym” jest zakoncze-
nie aktywnosci zawodowej, wigzg si¢ z nim bowiem istotne konsekwencje m.in.
dobrowolna lub wymuszona (przepisami prawa) rezygnacja z pelnienia okreslo-
nych funkcji, ograniczenie kontaktow, czy pogorszenie sytuacji materialnej.
Negatywna ocena tych zmian i nieumiej¢tno$¢ dostrzegania korzysci kolejnego
etapu zycia moze by¢ powodem frustracji, utraty motywacji do tworczego dzia-
fania i postrzegania siebie jako nikomu niepotrzebnego i bezwartoSciowego.
Tego typu postawy z pewnoscig prowadza do zbyt wezesnej dezaktywacji spo-
tecznej 1 fizyczne;.
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Uwzgledniajac przebieg i specyfike procesu starzenia stopniowy spadek ak-
tywnosci osob starszych obserwowany w kazdej sferze zycia, w tym roéwniez
w zakresie aktywnosci fizycznej i turystycznej, nalezy uznac za zjawisko catko-
wicie normalne. Niepokojace jest natomiast znacznie mniejsze zainteresowanie
seniorow turystyka, niz wynikatoby to z obiektywnych przeszkod (np. ekono-
micznych lub zwigzanych ze stanem zdrowia) co pokazuje jak wazne w tej sfe-
rze sa determinanty spoteczne i psychologiczne [Niezgoda i in., 2006; Niezgoda,
1999; Nowak, 1995]. Decyduja one o uznawanym systemie warto$ci, postrzega-
niu indywidualnych potrzeb, ale i rél spotecznych przypisanych cztonkom dane;j
spotecznos$ci. Z uwagi na to, ze ksztaltuja si¢ one pod wptywem odmiennych
doswiadczen zyciowych, mogg bardzo rdzni¢ poszczegoélne pokolenia. Efekty
tego sa wyraznie widoczne w sposobach spgdzania czasu wolnego.

Osoby starsze, w porownaniu z mtodszymi pokoleniami, wydajg si¢ znacz-
nie mniej ,,egoistycznie” korzysta¢ ze swojego czasu wolnego. Rzadziej rozwija-
ja swoje zainteresowania i pasje, uprawiaja ulubione sporty, podrézuja w celach
turystycznych, czy spotkaja si¢ ze znajomymi [Grzelak-Kostulska i in., 2011;
Grzelak-Kostulska i in., 2010]. Indywidualne potrzeby: samorealizacji, odpo-
czynku od codzienno$ci, poszukiwania przyjemnos$ci i nowych wrazen sg znacz-
nie stabiej uswiadomione, co sprawia, ze do$¢ powszechnie ustgpuja miejsca
zaangazowaniu w zycie rodzinne i trosce o najblizszych. Inna perspektywa
ksztaltujaca si¢ pod wptywem réznych doswiadczen zyciowych kolejnych gene-
racji przektada si¢ bezposrednio na uznawany system wartosci. Stad znacznie
trudniej pokoleniom do$wiadczonym przez tragedie wojny czy rzeczywistos$¢
powojennej biedy tak ,,blahe” potrzeby jak warto$ciowy odpoczynek i osobiste
zadowolenie ktas¢ na réwni z zapewnieniem bezpieczenstwa osobistego czy
zobowigzaniami wobec rodziny i najblizszych. Z tej perspektywy mniejsze za-
angazowanie najstarszych generacji seniorow w aktywny wypoczynek i turysty-
ke jest oczywiste i zrozumiate. Rowniez brak uksztattowanych we wczesniej-
szych etapach zycia postaw i zachowan ,,prozdrowotnych” (za takie nalezy
uzna¢ aktywnos$¢ fizyczng i turystyke) wptywa na styl zycia tej grupy.

Pomimo wielu niekorzystnych zmian, tak w sferze czysto fizycznej (biolo-
gicznej) jak i psychologiczno-spotecznej, jakie niesie ze soba staros$¢, postrzega-
nie tego procesu tylko i wylacznie przez pryzmat tego co si¢ traci jest powaznym
naduzyciem, ktore nalezy zwalcza¢. Wydtuzanie si¢ zycia ludzkiego, wzrost
udziatu senioréw dozywajacych bardzo sedziwego wieku, poprawiajacy sie
stopniowo stan zdrowia umozliwiajacy dtugie utrzymywanie sprawnosci i nieza-
leznosci funkcjonalnej nalezatoby raczej uzna¢ za osiggniecie wspotczesnej cy-
wilizacji [Szukalski, 2006]. Bedzie ono tym wieksze kiedy nauczymy si¢ warto-
$ciowo z niego korzystac.

Uwzgledniajac caly ztozony i dynamicznie zmieniajacy si¢ w cyklu zycia
jednostki system uwarunkowan decydujacy o stylu zycia, nalezy stwierdzi¢, iz
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zjawisko wycofywania si¢ z zycia seniorow wydaje si¢ w wielu przypadkach
przedwczesne i zbyt zaawansowane. To mato optymistyczne spostrzezenie, do-
datkowo motywuje do poszukiwania skutecznych sposobow walki z tym nieko-
rzystnym zjawiskiem. W tym zakresie aktywny wypoczynek i turystyka maja
ogromny potencjal, ktory z pozytkiem dla wszystkich mozna i warto umiejetnie
wykorzystac.

Kilka uwag na temat specyfiki ,,seniorow” jako grupy
spolecznej z punktu widzenia mozliwosci i ograniczen
wykorzystania czasu wolnego

Osoby starsze stanowig specyficzng, ale przy tym bardzo niejednorodng
wewngtrznie grupe. Zréznicowanie to wynika z wielu cech m.in.: wieku, wy-
ksztalcenia, stanu cywilnego, dochodu, stanu zdrowia. Kazda z nich wptywa na
styl zycia i aktywno$¢ w czasie wolnym [Grzelak-Kostulska i in., 2010; Grzelak-
Kostulska i in., 2011]. Warto w tym miejscu zwrdci¢ uwage, ze obok logicznie
uzasadnionego wptywu w/w cech na styl zycia, niektore z nich mogg oddziaty-
wac ze znacznie wigksza silg poprzez negatywne stereotypy wplywajace na per-
cepcje procesu starzenia i roli 0sob starych w spoleczenstwie.

Pierwszy stereotyp, to postrzeganie seniorow jako jednorodnej grupy ,,ludzi
starych”, ktorzy z uwagi na wiek nie moga by¢ samodzielni i w pelni sprawni,
tak w sensie fizycznym jak i intelektualnym. Tymczasem kategoria osob star-
szych, w zaleznoS$ci od tego, jaki prog starosci przyjmiemy, obejmuje osoby od
60 lub 65 roku zycia (a stosujac kryterium biernosci zawodowej rowniez znacz-
nie mtodsze) do ponad 100 lat. Niezaleznie od tego, w ktdrym miejscu postawi-
my umowna granice starosci wérdd seniorow uwzgledniamy zaréwno osoby w
pemni sit fizycznych, gotowe utrzymywac, mimo uzyskania praw emerytalnych,
swojg aktywnos$¢ zawodowa, jak i osoby w bardzo zaawansowanym wieku (po-
wyzej 80 czy 90 lat), ktore z racji postepu biologicznego procesu starzenia si¢
organizmu muszg znacznie ograniczy¢ swoja aktywnos¢ fizyczng, intelektualna,
spoteczng itd. To zrdoznicowanie znajduje swoje odzwierciedlenie w wielu
aspektach zycia: ksztattuje odmienne potrzeby, postawy, zachowania, uznawany
system wartosci, a zatem to, co decyduje o motywacji do wszelkiego dziatania.
W ten sposob wplywa na styl zycia, w tym takze na wzorce konsumpcji i decy-
zje nabywcze zwigzane z wypoczynkiem i turystyka. Wiek senioréw powinien
by¢ zatem jednym z podstawowych kryteriow oceny ich aktywnosci (nie tylko
fizycznej) adekwatnej do faktycznych mozliwosci, akceptujacej rowniez jej cal-
kowity zanik w sytuacji gdy stan zdrowia i kondycja fizyczna ja uniemozliwiaja.

Zbyt duza, biorac pod uwage konsekwencje, rozpigtos¢ wieku oséb zalicza-
nych do grupy senioréw sprawila, ze w literaturze gerontologicznej powszechnie
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stosuje si¢ podziat tej zbiorowosci na trzy kategorie: ,,mtodych starych” (osoby
w wieku 65-74 lata), ,,starych starych” (75-84 lata) i ,,najstarszych starych” (85
lat i wiecej) [Szukalski, 2008]. Réwniez WHO proponuje podziat wieku starsze-
go na nastepujace kategorie: 49-60 lat starzenie si¢ organizmu, 61-74 lata wiek
starszy, 75-89 wiek stary, a poczawszy od 90 roku zycia zaczyna si¢ wiek bar-
dzo stary [Wysocinska-Miszczuk, 1998].

Drugi stereotyp wptywajacy na to, w jaki sposob postrzegamy seniordow, za-
rowno w odniesieniu do potrzeb, jak i mozliwo$ci utrzymania aktywnego stylu
zycia, dotyczy stanu zdrowia. Rowniez w tym przypadku dopuszczamy si¢ na-
zbyt duzej generalizacji, traktujgc osoby starsze jako schorowane, niepetno-
sprawne 1 wymagajace w zwigzku z tym specjalnej opieki. Paradoksalnie zbytnia
nadopiekunczos¢ wobec 0s6b w sedziwym wieku, ktorg sptycamy czesto do
wyreczania ich z wigkszo$ci codziennych obowigzkéw prowadzi do utraty nie-
zaleznosci 1 biernosci. Tymczasem powinniSmy w pierwszej kolejnosci zadbac
0 to by dostosowac szeroko rozumiane otoczenia do potrzeb osob starszych w
ten sposob, aby one same mogty jak najdluzej by¢ samodzielne, utrzymywac
liczne kontakty spoteczne i pemi¢ wazne funkcje w swojej rodzinie i $rodowi-
sku. Wszystkie osoby starsze, takze sgdziwe, powinny mie¢ mozliwos¢ wyboru
aktywnego stylu zycia [Proces starzenia sig....] Takie podejscie jest z pewno-
$cig bardziej racjonalne, gdyz przynosi wymierne korzysci wszystkim grupom
spotecznym, ktérych problem dotyka, tzn. zarowno samym seniorom, jak i ich
rodzinom, opiekunom itd.

Potrzebg zmiany spotecznej percepcji starosci, z punktu widzenia miedzy-
pokoleniowych relacji (w tym poczucia obowiazku obligujacego do czesto nad-
miernej i nieprzemyslanej nadopiekunczo$ci) potwierdzaja rowniez wyniki ba-
dan naukowych, ktore dowiodty, ze wraz z wydtuzaniem si¢ zycia ludzkiego
nastgpuje poprawa zdrowia kolejnych generacji, a przebieg starzenia si¢ na po-
ziomie jednostkowym ulega spowolnieniu [Szukalski, 2008]. Stad postulowana
modyfikacja systemu opieki, tak, aby gwarantowata ona prawo do aktywnosci
nawet osobom bardzo sedziwym, wydaje si¢ nie tylko uzasadniona, ale rowniez
konieczna.

Trzeci stereotyp dotyczy sytuacji materialnej osob starszych. [ w tym przy-
padku zwyklis$my traktowa¢ seniorow ,,jako monolityczng grupe zaslugujaca na
szczegoOlne wzgledy z uwagi na ubostwo” [Szukalski, 2008]. Tymczasem ,,za-
sieg ubostwa jest w tej grupie zdecydowanie nizszy niz wsrod rodzin posiadaja-
cych dzieci na wychowaniu” [Szukalski, 2008]. Jak potwierdzaja badania [m.in.
Chmielowski, 1999; Czaplinski i in., 2011; GUS, 2011; GUS, 2003; GUS, 2005;
GUS, 2007; GUS, 2009; Panek, 2004; Szatur-Jaworska, 2010] wzgledna sytua-
cja materialna osob starszych, na tle innych grup, poprawiata si¢ w Polsce
w ostatnim dwudziestoleciu. Przecigtny dochod gospodarstw emerytéw i renci-
stow wynosit w tym okresie ok. 100-105% sredniej krajowej, przy czy w zdecy-
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dowanie lepszej sytuacji byli emeryci uzyskujac dochody na poziomie 110-
115% wartosci $redniej i duzo gorszej rencisci ok. 80% [Szatur-Jaworska, 2010,
s. 34; GUS, 2003; GUS, 2005; GUS, 2007; GUS, 2009]. Rencisci sa zatem tg
grupa spoleczna, ktéra jest powaznie zagrozona marginalizacja, szczegdlnie jesli
uwzglednimy jej wyzszy poziom niepetnosprawnosci (stan zdrowia jest podsta-
wa przyznania i wyplacania §wiadczenia).

Poszukujac relacji migdzy sytuacjg materialng a stylem zycia, nalezy pod-
kresli¢, ze bardzo wazna jest indywidualna percepcja tej sytuacji. W tym przy-
padku subiektywna ocena wyrazana przez senioréw, dotyczaca zarbwno obecnej
jak 1 przysziej kondycji finansowej jest bardziej pesymistyczna niz innych grup
spotecznych [GUS, 2003]. Maja na nig wptyw nie tylko realne dochody, ale
przede wszystkim sytuacja zyciowa obnizajagca ogoélne poczucie zadowolenia
z zycia. Wsrdd czynnikow decydujacych o niekorzystnej sytuacji zyciowej se-
nioréw najczgéciej wymieniane sg: choroba, niepelosprawnos¢ czy wdowien-
stwo. Wszystkie te zdarzenia przyczyniaja si¢ do wzrostu wydatkoéw (czy to na
opieke zdrowotng czy utrzymania mieszkania), a zatem ograniczaja fundusz
swobodnej konsumpcji seniorow.

Zbiorowos¢ osob starszych charakteryzuje si¢ rowniez najmniej korzystng
struktura wyksztatcenia, przy czym i w tym zakresie wystgpuje duze zrdéznico-
wanie w poszczegdlnych generacjach. Najwiekszy udzialu osob z wyksztatce-
niem podstawowym lub nieukonczonym podstawowym typowe jest dla najbar-
dziej sedziwych seniorow i wynika w duzym stopniu z braku mozliwosci konty-
nuowania edukacji w czasie i1 bezposrednio po drugiej wojnie swiatowej. Od lat
50. sytuacja si¢ stopniowo poprawiata, w zwigzku z czym najmlodsze pokolenia
przekraczajace prog staro$ci demograficznej sa coraz lepiej wyksztatcone.
A zatem przyjmujac, ze osoby wyksztatcone, sa bardziej aktywne, bardziej
$wiadomie dbaja o swoje zdrowie mozna przypuszczaé, ze wzrost populacji
,young-old” przyczyni si¢ do korzystnych zmian w sferze prozdrowotnych za-
chowan senioréw.

Wskazujac najwazniejsze determinanty stylu zycia jednostki nalezy podkre-
sli¢, ze jest on tgcznym efektem wptywu roznych czynnikow zaréwno obiek-
tywnych jak i subiektywnych, bedacych efektem indywidualnego postrzeganie
swojej osoby i sytuacji zyciowej. W wielu przypadkach ta subiektywna percep-
cja moze znacznie odbiega¢ od stanu faktycznego. W takim przypadku potrzeby,
postawy i zachowania danej osoby sa efektem tego jak ona odbiera rzeczywi-
stos¢, a nie tego, jaka ta rzeczywisto$¢ jest obiektywnie. Stad ogromna rola
czynnikow psychologicznych i spolecznych w ksztattowaniu aktywnego badz
przeciwnie biernego stylu zycia.
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Korzysci generowane przez turystyke i aktywny wypoczynek

Aktywny wypoczynek, w tym turystyka, stwarza wiele potencjalnych korzy-
sci dla 0sob bioracych w niej udziat. Poprzez aktywny wypoczynek rozumiec
nalezy wszelkie formy spedzania czasu wolnego przyczyniajace si¢ zarowno do
poprawy lub utrzymania sprawnosci fizycznej (np.: uprawianie sportu, spacery,
udzial w zajeciach gimnastycznych), jak i wplywajace na aktywnos$¢ spoteczna
(interakcje spoteczne, zaangazowanie w dzialalnos¢ roznych organizacji, wolon-
tariat), tworcza (realizacja wlasnych zainteresowan, pasji), poglebianie wiedzy
1 umiejetnosci (udziat w kursach m.in. jezykowych, komputerowych; uczeszcza-
nie na wyktady Uniwersytetow Trzeciego Wieku itp.). Turystyka na tym tle
stanowi zatem szczeg6lng forme¢ spedzania czasu wolnego, realizowanego poza
miejscem stalego zamieszkania, a wigc wigzacego si¢ z odbyciem podrdzy.

Korzystny wptyw turystyki na sprawno$¢ fizyczng jest oczywisty, podrdz
bowiem wigze si¢ nierozerwalnie z ruchem, a dostosowana do stanu zdrowia
seniorow pewna ,,ucigzliwo$¢” fizyczna motywuje do pokonywania wlasnych
ograniczen. Skuteczne ich przezwyci¢zanie wplywa nie tylko na kondycje, ale
roOwniez poprawe samopoczucia i wzrost zadowolenia. Ponadto wyjazdy poza
swoje codzienne otoczenie dostarczajg mozliwosci eksploracji nowego srodowi-
ska, angazowania w inne, nieznane formy aktywnos$ci, pomagaja przetamac opor
przed sprobowaniem ,,czego$ nowego”, rOwniez za sprawa przyktadu, jaki daja
bardziej aktywne osoby.

Niezmiernie istotng dla oséb starszych i niepetnosprawnych, jest funkcja
zdrowotna turystyki. Obejmuje ona zaro6wno dziatania profilaktyczne, jak i reha-
bilitacj¢. Poprzez bezposrednie oddziatywanie na stan zdrowia przyczynia si¢ do
utrzymania niezbednego stopnia sprawnosci organizmu warunkujacego mozli-
woS$¢ uczestniczenia w zyciu spotecznym.

Obok oczywistego, pozytywnego wpltywu turystyki na zdrowie fizyczne
mniej dostrzegane sg jej funkcje spoteczne. Tymczasem turystyka wiele oferuje
w tym wzgledzie poprzez m.in.: mozliwo$¢ uczenia si¢ i poszerzenie horyzon-
tow, interakcji spolecznych, budowanie kapitatu (rodzinnego i spotecznego),
przetamywanie izolacji spotecznej, wzrost pewnosci siebie, rozwoj niezalezno-
$ci, zmiang perspektyw, a nawet ucieczke¢ od rutyny i okazje do refleksji [No-
wacki, 2011].

Wsrod najwazniejszych korzyscei, jakie czerpia z turystyki jej uczestnicy, na-
lezy wymieni¢ uczenie si¢, nawet jezeli jest to proces niezamierzony. Kazdy
wyjazd przynosi bowiem nowe doswiadczenia, ktére poprzez osobista refleksje
inicjuja proces analizy nowych sytuacji i ich ocen. W ten sposéb dochodzi nie
tylko do nabywania okreslonych umiejetnosci (tzw. uczenie adaptacyjne), ale
roOwniez nastgpuje zmiana percepcji 1 postaw (tzw. uczenie transformacyjne)
[Minnaert i in., 2009].
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Uczenie si¢ przez doswiadczenie nie jest jedynym procesem generowanym
przez turystyke. Innym rodzajem jest uczenie sytuacyjne nastgpujace poprzez
kontakt ze ,,spotecznoscig praktykow”. Terminem tym okresla si¢ grupy, ktore
same rozwiazuja problemy i promuja uczenie si¢ poprzez komunikacje pomie-
dzy jej czlonkami. Wyjazdy wakacyjne mogg by¢ okazja do kontaktu ze spo-
leczno$ciami praktykow i przyczynia¢ sie za ich sprawa do wzrostu kapitatu
spotecznego oraz pozytywnie oddzialywa¢ na postawy i zachowania [Minnaert
i in., 2009]. Ten potencjalny efekt wydaje si¢ niezmiernie wazny dla osob lub
grup pozbawionych stalych kontaktow spotecznych, a taka sg z pewnoscig osoby
starsze i/lub niepetnosprawne.

Jednym z gtéwnych motywow wyjazddéw turystycznych jest potrzeba samo-
realizacji. Jest ona zaspokajana poprzez rézne formy aktywnos$ci umozliwiajace
rozw6j wlasnych zainteresowan i pasji. Mozliwos¢ zaspokajania tych bardzo
indywidualnych potrzeb wptywa pozytywnie na poczucie spetnienia i zadowole-
nia z wlasnego zycia. Ponadto pomaga utrzymywac jednostke w stanie zaanga-
zowania motywujacego do statej aktywnosci niezmiernie waznej w przypadku
0s0b, ktore pozbawione sa wielu innych jej stymulatorow (praca zawodowa,
dzieci na utrzymaniu, itd.).

Szczegodlna prospoleczna funkcja turystyki wynika z tego, ze daje ona moz-
liwosci budowania i utrzymywania réznorodnych relacji spotecznych i przeta-
mywania izolacji spolecznej. W zalezno$ci od rodzaju wyjazdu seniorzy moga
przebywaé¢ w towarzystwie rowiesnikow lub mtodszych oséb. Zaréwno jedne
jak 1 drugie kontakty odgrywaja niezmiernie wazng rolg. Wyjazdy realizowane
w grupach rowiesniczych dajg osobom starszym poczucie przynaleznosci do
grupy, pozwalaja wymienia¢ si¢ do$wiadczeniami oraz zdobywac informacje
o tym jak zyja i radza sobie w codziennych sytuacjach inne osoby. Te nowe
doswiadczenia pomagaja inaczej spojrze¢ swoja sytuacje, czesto przynosza roz-
wigzania starych problemow, wptywaja na wzrost pewnosci siebie, a nawet in-
spiruja do podejmowania nowych wyzwan.

Rownie wazne dla osob starszych sa kontakty z mtodszymi pokoleniami. Sg
one podstawg budowania waznych spotecznie relacji migdzypokoleniowych,
w tym solidarno$ci migdzypokoleniowej. Waznym obszarem budowania tych
relacji jest rodzina, cho¢ oczywiscie zagadnienie to mozna rozpatrywaé w
znacznie szerszym kontekscie [Szukalski, 2010]. Utrzymywanie kontaktow mig-
dzypokoleniowych pozwala stronom interakcji na wzajemne poznawanie i zro-
zumienie, bedace podstawa akceptacji. Osobom starszym utatwia proces adapta-
cji do nowych i zbyt szybko zmieniajacych si¢ warunkéow dyktowanych przez
swiat zewnetrzny. Pozytywne impulsy generowane przez mtodsze pokolenia
sprawiaja, ze osoby starsze chcg nadal si¢ rozwijaé, widzg sens w podejmowaniu
nauki, doceniaja korzysci, jakie niesie nowoczesnos¢ i chca z nich korzystac.
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Wyjazdy wakacyjne sprzyjaja kontaktom spotecznym i umozliwiaja budo-
wanie kapitatu zaréwno spotecznego jak i rodzinnego. Kapitat spoteczny, po-
przez ksztaltowanie umiejetnosci wspotpracy w grupie, zaufania i solidarnosci
pomaga rozwija¢ wiele wartos§ciowych spotecznie cech jednostki np. wzrost
niezaleznosci pozwalajacy seniorom dluzej samodzielnie funkcjonowaé w spo-
leczenstwie. Kapitat rodzinny natomiast rozumiany jako ,,wiezi mi¢dzy czton-
kami rodziny, ktore im stuzg do wspotpracy i wspotdziatania i rownoczesnie nie
$3 W sprzecznosci z interesem spotecznym (...) wyrazaja si¢ w postawach sza-
cunku, zaufania, miloSci, zainteresowania, opieki, pomocy oraz troski o czton-
kow rodziny” [Sztaudynger, 2009, s. 194].

Przytoczona powyzej lista, mimo Ze nie wyczerpuje wszystkich korzysci,
jakie moze generowac turystyka w zyciu senioréw jest z pewnos$cia wystarczaja-
ca, aby uzasadni¢ dazenie do bardziej efektywnego wykorzystania tego narze-
dzia. Pewnym symptomem doceniania jej roli jest wzrost popularnosci idei tury-
styki spotecznej (w tym socjalnej) w wielu krajach Europy, a w ostatnich latach
rowniez w Polsce [Instytut Turystyki, 2007; Ministerstwo Sportu i Turystyki,
2010; Stasiak, 2011]. Realizacja kilku programow europejskich, m.in. Europe
Senior Tourism lub Calypso umozliwiajacych udziat w wyjazdach turystycznych
tym, ktorzy z roznych przyczyn maja ograniczony do nich dostgp (m.in. 0séb
starszych 1 niepelnosprawnych) moze §wiadczy¢ o tym, ze wymierne jej korzy-
sci tak czysto ekonomiczne jak i spoteczne zostaty dostrzezone.

Podsumowujac rozwazania na temat potencjalnych korzysci, jakie w zyciu
0s0b starszych moze przynies¢ aktywny wypoczynek (w tym turystyka), nalezy
wskaza¢, ze sg one niedoceniane. Oczywiscie stan ten jest efektem wielu czyn-
nikow zaréwno osobowych, mentalnych, spotecznych a nawet ekonomicznych
i politycznych. Wydaje si¢ jednak, Zze ta niekorzystna sytuacja bedzie ulegaé
stopniowej poprawie nawet, gdy nie uda si¢ stworzy¢ w najblizszym czasie od-
powiednich narzedzi wspierania turystyki niezamoznych lub inaczej ograniczo-
nych grup spotecznych. Wsrdd najwazniejszych czynnikéw pozwalajacych
z wigkszym optymizmem patrze¢ na ten problem nalezy wymienic:

- wydluzanie zycia i poprawa stanu zdrowia kolejnych generacji (pozwala dtuzej
cieszy¢ si¢ dobrg kondycjg fizyczng i psychiczng);

- stopniowy wzrost poziomu wyksztatcenia najmtodszych pokolen senioréw
(wptywa na rozwoj motywacji, ksztaltuje zainteresowania i cickawo$¢ Swiata,
decyduje o umiejetnosciach korzystania z nowoczesnych urzadzen technicz-
nych, tym samym pomaga w przezwyci¢zaniu barier);

- wyzsza aktywno$¢ zawodowa we wczesniejszych fazach zycia (przede wszyst-
kim kobiet) (decyduje o wigkszej aktywnosci, lepszej samoocenie, potrzebie
kontaktow spotecznych rowniez w sytuacji dezaktywacji zawodowej; co wig-
cej potrzeba takich kontaktow moze by¢ dodatkowym impulsem do angazowa-
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nia si¢ w dziatalno$¢ wszelkiego rodzaju organizacji, klubow, zrzeszen, wolon-
tariatu itp.);

- wzglednie dobra i stabilna sytuacja materialna wielu seniorow;

- popularyzacja idei turystyki spotecznej (realne korzysci dla wielu grup spo-
tecznych, zar6wno beneficjentow jak i podmiotow zaangazowanych w organi-
zacje 1 obstuge ruchu turystycznego).

Wplyw procesu starzenia na aktywnos$¢ turystyczng
i styl zycia

Nie ma jednego uniwersalnego schematu modyfikacji stylu zycia (w tym
sposobu spedzania czasu wolnego) po osiggnieciu progu starosci demograficznej
czy zakonczeniu aktywnosci zawodowej. W zaleznosci od wielu réznych czyn-
nikow seniorzy moga w odmienny sposob postrzegac proces starzenia i ograni-
czenia jakie narzuca on w ich zyciu. Akceptacja tego procesu i wiedza na temat
przemian jakie przynosi staro$¢ pomaga z jednej strony zaakceptowac te zmiany,
z drugiej za$ przygotowaé¢ si¢ do nich tak, aby mozliwie dtugo cieszy¢ si¢
sprawnos$cia 1 niezaleznoscia funkcjonalng. W duzej mierze zalezg ona od
utrzymania aktywno$ci dostosowanej do mozliwosci fizycznych i mentalnych
jednostki, umiejetnosci poszukiwania nowych rol spotecznych dajacych poczu-
cie wlasnej wartosci i ,,przydatnosci” spolecznej. Tego typu postawy typowe sa
dla 0sob dobrze wyksztatconych, spelnionych zawodowo, docenianych, posiada-
jacych wysoka samooceng. Postawy takie znacznie czgéciej charakteryzuja
,mlodych seniorow” (,,young old”). To wiasnie ta grupa bardziej §wiadomie
wykorzystuje czas wolny na warto$ciowy wypoczynek, poprawe swojego stanu
zdrowia, utrzymanie dobrej kondycji fizycznej, a takze rozwijanie swoich pasji
1 zainteresowan. Wzrost zasobu czasu wolnego traktuje jako nagrod¢ za zaanga-
zowanie w prac¢ zawodowa i obowigzki rodzinne, z przyjemnoscig przeznacza
go na poglebiania wiedzy i zdobywania nowych umiej¢tnosci, bez oporéw ko-
rzystania z dobrodziejstw nowoczesno$ci. Niezmiernie wazne znaczenie ma
umiejetno$¢ wyszukiwania dla siebie nowych funkcji spotecznych. Postawy
i zachowania tej kategorii seniorow odzwierciedlajg si¢ w stopniowej modyfika-
cji stylu zycia, polegajacej na rozlozonym w czasie ograniczaniu aktywnos$ci
stosownie do obiektywnych okolicznosci.

Skrajnie odmienng jest postawa wycofanie z zycia spotecznego, bierne go-
dzenie si¢ z negatywnymi efektami procesu starzenia, dobrowolna i akceptowa-
na rezygnacja z pelienia réznych rol spotecznych uznawana jako naturalna
kolei rzeczy. Przeswiadczenie o potrzebie zastuzonego odpoczynku zwalniaja-
cego od wszelkiej aktywnosci, wpltywa na wieksza inercje rowniez wobec ak-
tywnosci fizycznej i turystyki. Tego typu postawy charakterystyczne beda
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znacznie czesciej dla najstarszych generacji seniorow, ktore w obliczu tragicz-
nych doswiadczen zyciowych (zwigzanych z Il wojna $§wiatowa) nie traktuja
turystyki jako niezbednego elementu zycia. W systemie warto$ci tej generacji
znacznie wazniejsze miejsce zajmuje poczucie bezpieczenstwa zarowno bytu jak
rodzinnego. Dlatego mniej uswiadomiong jest potrzeba niezaleznosci i prywat-
nosci, mozliwos¢ swobodnego dysponowania wtasnym czasem. Spokojne i bez-
pieczne ,,zycie za pelargonia”, mozliwo$¢ przygladania si¢ zyciu mtodszych
pokolen, cieszenia si¢ ich sukcesami w zupetnosci wystarcza. Inng trudnoscia
wplywajaca na mniejsza aktywnos¢ turystyczng tej grupy jest ogromna bariera
technologiczna wynikajgca z faktu, Zze generacja ta zdazyta opusci¢ rynek pracy
jeszcze przed powszechnym wprowadzeniem komputerow i innych powszech-
nych dzi§ urzadzen elektronicznych (bankomaty, parkometry, bezobstugowe
punkty informacyjne, a nawet bezobslugowe systemy parkingowe itd.). Nadro-
bienie tych zaleglosci, z przyczyn obiektywnych (takich jak: wiek, sprawno$é¢
fizyczna), ale rowniez mentalnych najbardziej sedziwych osdb wydaje si¢ nie-
mozliwe.

W perspektywie wkraczania w wiek emerytalny rocznikow powojennego
wyzu demograficznego nalezy spodziewac si¢ stopniowej poprawy aktywnosci
tej grupy [Szukalski, 2008]. Decydowaé o tym bedzie korzystniejsza struktura
wyksztalcenia (wzrost udzialu 0sob z wyzszym wyksztatceniem), wigksza ak-
tywnos¢ zawodowa kobiet (spadek udziatu kobiet niepracujacych nigdy zawo-
dowo), poprawiajaca si¢ dostepnos¢ do nowoczesnych technologii i co wazniej-
sze umiejetno$¢ korzystania z nich zdobyta przed zakonczeniem pracy zawodo-
wej. Poza tym ogromne znaczenie w ksztalttowaniu stylu zycia ma $wiadomos$¢
znaczenia aktywno$ci fizycznej i spotecznej w zyciu cztowieka.

Stad nalezy domniemywac, ze powszechne przekonanie o korzysciach, jakie
tak w skali jednostkowej jak i zbiorowej generuje aktywny wypoczynek i tury-
styka znajdzie swoje przelozenie w popularyzacji zdrowego, aktywnego stylu
zycia.

Podsumowanie

Stopniowe ograniczanie aktywnosci osob starszych, w wielu dziedzinach
zycia, w tym réwniez w zakresie turystyki i czynnego wypoczynku, jest zjawi-
skiem catkowicie normalnym i akceptowanym spotecznie. Waznym problemem,
urastajagcym do rangi patologii, staje si¢ wowczas, gdy nastepuje przedwczesnie,
nazbyt szybko postgpuje i obejmuje zbyt duza cze$¢ populacji. W tym przypad-
ku, nie tylko akceptacja tego stanu jest niedopuszczalna, ale konieczne staje si¢
podejmowanie wszelkich dziatan mogacych poprawi¢ tg niekorzystna sytuacje.
Przedwczesna dezaktywacja osob starszych, generuje bowiem wiele probleméw
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natury zdrowotnej, spotecznej i ekonomicznej, ktore beda narasta¢ wraz z dy-
namicznie postgpujacym procesem starzenia si¢ spoleczenstwa. Z tej perspekty-
wy turystyka i czynny wypoczynek nabierajg wyjatkowego znaczenia jako sku-
teczne narzedzie zapobiegania zbyt wczesnej niepelnosprawnosci i marginaliza-
cji spotecznej senioréw. Wsrdd najwazniejszych korzysci generowanych przez
turystyke nalezy wymieni¢ przede wszystkim dobroczynny wptyw na stan zdro-
wia (zardwno fizycznego jak i psychicznego), rozwijanie relacji spotecznych
(w tym réwniez miedzypokoleniowych), zmniejszenie poczucia osamotnienia
i izolacji (wynikajacych z utraty bliskich lub ograniczonej sprawno$ci). Ogrom-
ne znaczenie ma roéwniez uczenie si¢ poprzez zdobywanie nowych doswiadczen,
rozwoj zainteresowan i umiejetnosci przyczyniajace si¢ do wzrostu niezalezno-
$ci, pewnosci siebie 1 poczucia wlasnej wartosci. Aktywnos¢ turystyczna, dosto-
sowana do potrzeb 1 mozliwosci 0sob starszych moze w wymierny sposob przy-
czyni¢ si¢ do poprawy jakosci ich zycia, stad warto uswiadamia¢ jak wazna jest
w kazdym wieku.

O stylu zycia decyduja nie tylko indywidualne potrzeby, ale rowniez to jak
osoby starsze postrzegaja swoja role w spoteczenstwie, czy znaja i akceptuja
swoje prawa (niezalezno$ci, prywatnosci bezpieczenstwa). Z pewnoscia wiele w
tym wzgledzie si¢ zmienia glownie za sprawa ,,najmlodszych senioréw” — 0sob,
ktore koncza aktywno$¢ zawodowa i dopiero wkraczajg w rzeczywisto$¢ emery-
ta lub rencisty. Niewatpliwie na inne postrzeganie swojej roli w spoteczenstwie,
a takze samoocen¢ wplyw ma wczesniejsza aktywno$¢ zawodowa. Spadek
w spoteczenstwie udzialu osob nigdy nie pracujacych zawodowo (przede
wszystkim kobiet) z pewnos$cia przyczynig si¢ do wzrostu ogolnej aktywnosci
seniorow.
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Beata Hotowiecka
Elzbieta Grzelak-Kostulska

Tourism and active recreation as elements of seniors’ lifestyle

Abstract: This article deals with the relationships between seniors’ lifestyles and their health and
quality of life with respect to the determinants and consequences of aging. As found, considering
the complex and dynamically changing set of factors determining individuals’ lifestyles the elderly
“withdraw from life” too early and too far. This worrying finding brings into attention active rec-
reation as an approach allowing people to maintain physical fitness, mental health and social activ-
ity, and thus being capable of postponing the most severe effects of aging. Before presenting the
potential of active tourism as a useful instrument of active recreation, the social consequences of
aging and the special character of ,,seniors” as a social group are discussed in terms of what ena-
bles and what restricts the use of free time. This provides a background for showing the functions
of tourism as an activity having a beneficial effect not only on physical and mental health, but also
on the social interaction of elderly people. Active recreation effectively compensates for losses
caused by economic inactivity and withdrawal from certain social roles by building various social
relations (including intergenerational) and breaking isolation, as well as by initiating a learning
process based on new experiences and contacts, and developing interests and skills that strengthen
the feeling of independence, self-confidence and self-esteem. Active tourism, adjusted to the needs
and capabilities of elderly people, may make a measurable contribution to better quality of their
lives.

Key words: aging, seniors’ activity, lifestyle, social tourism



