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Knjiga »Uspjesno starenje« podijeljena je u sedam poglavlja.
Rezultat je projekta Drustva psihologa Istre »Strategije uspjeSnog
starenja« koji se sastojao od dva dijela. Jedan dio projekta
organiziran je kao ciklus radionica namijenjenih starijim osobama,
adrugi dio, koji je opisan u ovoj knjizi, je istrazivacki i primarno bio
usmjeren na ispitivanje specifi¢nih strategija koje starije osobe
primjenjuju pri postizanju ciljeva. Jedan od ciljeva knjige je doprinijeti
boliem razumijevanju pojava i procesa klju¢nih za stariju dob te
podrzati i promovirati Zivotni stil koji povecava kvalitetu Zivota i
osje¢aj dobrobiti. U knjizi se prikazuje i razmatra uloga razlicitih
oblika ponasanja i osobina u funkciji uspjesnog starenja. Sredisnji
dio knjige predstavlja prikaz rezultata provedenog istrazivanja.

Uvodno poglavlje ima za cilj upoznati Citatelje s projektom
i metodologijom istrazivanja. U sam projekt bile su ukljucene
dvije razlicite skupine sudionika. Prvu skupinu Cinili su sudionici
u dobi od 60 do 90 godina koji su ispunjavali Skalu percepcije
starijih o uspjeSnom starenju i ta je skupina nazvana uzorak 1
(N=384). Rezultati istraZivanja s tom skupinom prikazani su u
2. poglavlju. Druga je skupina osoba, u dobi od 60 do 96 godina,
sudjelovala u ispitivanju kojim su autorice zahvatile ve¢i broj
varijabli: strategije, tjelesnu aktivnost, zdravlje, prehranu, Zivotne
ciljeve, sre¢u, zadovoljstvo i smisao Zivota. Ta je skupina nazvana
uzorak 2 (N=375). Rezultati istrazivanja na tim osobama
prikazani su u poglavljima 3-6. Sudionici su odabrani metodom
sluCaja iz popisa biraca Istarske Zupanije. U istrazivanju je
koristena kombinacija kvantitativnih i kvalitativnih metoda.
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Drugo poglavlje je posveceno definiranju pojma uspjesnog starenja te su opisana tri
osnovna teorijska pristupa u definiranju tog koncepta: 1) biomedicinski modeli, koji
definiraju uspjesno starenje u termima optimizacije zivotnih ocekivanja, a umanjuju vaznost
tjelesnog i mentalnog opadanja i invalidnost; 2) psihosocijalni modeli, kojiisticu zadovoljstvo
zivotom, socijalnu uklju¢enost i funkcioniranje te psiholoske resurse kao $to je osobni rast
te zadovoljstvo svojim proslim i sadasnjim zivotom i 3) laicki modeli koji se odnose na to
kako stariji ljudi shvacaju uspjesno starenje. Takoder, opisana su i relevantna istrazivanja
koja podrzavaju navedene teorijske pristupe. Autorice navode da su kriteriji uspjeSnoga
starenja vrlo razli¢ito koncipirani u razlicitim teorijskim pristupima, no temeljem dobivenih
rezultata zakljuCuju da starije osobe u Istri kao osnovne dimenzije uspjeSnoga starenja
istiCu zdravlje, aktivnost, osjecaj zadovoljstva i druzenije.

Trece poglavlje opisuje tri glavna »stupa« odnosno faktora za koje se velik broj
autora slaze da predstavljaju osnovu uspjeSnoga starenja: zdrava prehrana, tjelesna
aktivnost i zivotni optimizam. U funkciji starenja bi se nacin prehrane trebao mijenjati
paralelno s usporavanjem tjelesnih procesa i padom razine energije. Unato¢ tome $to
postoje razli¢ite potrebe u prehrani, za uspjesno starenje njezina je najvaznija osobina
umjerenost. Tjelesna aktivnost, uz zdravu prehranu, vjerojatno je jedna od najvaznijih
pojedinacnih stavki na popisu ¢imbenika dugovjecnosti. Vazna je ne samo zbog svojih
pozitivnih ucinaka na zdravlje ve¢ i zato $to pruza tijelu mogucénost izvlacenja vece koristi
od zdrave prehrane i drugih ¢imbenika koji pridonose dugovjecnosti. Optimizam svoj
status jednog od stupova zdravog starenja potvrduje povezanoSc¢u s boljom samoprocjenom
zdravlja, zadovoljstva Zzivotom i srece od strane starijih osoba. Takoder, autorice zakljucuju
da su optimisticnije one starije osobe koje su u braku i koje procjenjuju da se vise ili
podjednako kao njihovi vrénjaci bave tjelesnom aktivnoscéu.

Cetvrto poglavlje je posveceno Zivotnim ciljevima i razli¢itim strategijama uspje$nog
starenja: selekcija, optimizacija, kompenzacija. Za uspje$no starenje vazno je realno
postavljanje i prilagodavanje ciljeva. Dobro je da ciljevi budu malo zahtjevniji, a Sto u
konacnici daje osjecaj da je zivot ostvario ocekivanja, da se ulozeni napor isplatio te da se
za neostvarenje nekih ciljeva razlozi ne nalaze u vlastitome nezalaganju ili odustajanju.
Autorice zaklju¢uju da su brojne razlike uocene medu osobama razli¢itog obrazovanja,
od kojih je najzanimljivija ta da su osobe visega obrazovanja u odnosu na osobe manjeg
obrazovanja manje spremne zatraziti tudu pomoc ili savjet. Takoder, osobe koje Zive same
znacajno se CeSce koriste strategijama optimizacije i kompenzacije, a osobe koje zive u
zajednici s nekim ¢eSce se korise selekcijom.

Peto poglavlje posveceno je sreci i zadovoljstvu u Zivotu. Dobiveni rezultati pokazali
su da je opca razina srece i zadovoljstva zivotom starijih osoba relativno visoka. Uoceno je
da su sretnije i zadovoljnije one osobe koje Zive u braku, osobe koje su tjelesno aktivnije
i zdravije. Osobe viseg obrazovanja su zadovoljnije, ali ne i sretnije od manje obrazovanih,
a razina srece i zadovoljstva nije se mijenjala u funkciji dobi, ve¢ je ostajala konstantna.
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Premda su neke varijable povezane sa srecom i zadovoljstvom, nije moguce govoriti o
uzro¢no-posljedi¢nim vezama.

Sesto poglavije razmatra sloZzene kognitivne fenomene kao $to su mudrost i smisao
Zivota. Mudrost je povezana s aktivnostima koje strukturiraju velik dio naseg Zivota, a ne
samo velikim pitanjima o smislu postojanja. Autorice su pokusale zahvatiti ne bas lako
mjerljive osobine kognitivnoga funkcioniranja starijih osoba fokusirju¢i se na nekoliko
aspekata. Temeljem provedenog istrazivanja, autorice zaklju€uju da snagu za zivljenje
starije osobe najvise crpe u obitelji. Sljedeci izvor su oni sami, njihova volja i Zelja za
Zivotom te prihvacanje proslosti i sadasnjosti i o¢ekivanja od budu¢nosti. Slijedi optimizam,
okolina, prijatelji i uzajamno pomaganje te vjera. Nadalje, starije osobe prepoznaju smisao
svojeg sadasnjeq ili dosadasnjeg zivota u obitelji, u svojem iskustvu i sebi te u odnosima s
prijateljima i Siroj okolini.

U sedmom poglavlju prikazano je 3est intervjua odnosno Sest zivotnih prica osoba
koje su ¢lanovi njihove okoline identificirali i procijenili kao primjere za uspjesno starenje.
Price pokazuju koliko su ljudi sli¢ni, a koliko su, iako sli¢ne dobi, zapravo razli¢iti. Takoder
pokazuju kako uspjeh nije neki konkretan dogadaj ili niz dogadaja, nego pogled na njih i
njihova interpretacija. U cjelini, moze se re¢i da su uspjesno starec¢e osobe one koje, bez
obzira na raznolikost prepreka s kojima su se susretali u zivotu ili se susrecu sada, imaju
pozitivan odnos prema Zivotu, prema sebi i svojoj okolini, a za noSenje s izazovima,
problemima, gubicima, koriste se nacinimaiili strategijama koje im olak3avaju ili poboljsavaju
Zivljenje.

U knjizi se uspjesno ispreplicu nalazi relevantnih istrazivanja s teorijskim spoznajama.
Budu¢i da je pisana jednostavnim, te¢nim i razumljivim jezikom, knjiga je namijenjena
starosti i starijih [judi na pozitivan i uspje$an nacin, te se kao takva moze smatrati svojevrsnim
oblikom borbe protiv ageizma, kao oblika diskriminacije na temelju dobi.
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