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Knjiga flUspjeπno starenje« podijeljena je u sedam poglavlja.
Rezultat je projekta Druπtva psihologa Istre flStrategije uspjeπnog
starenja« koji se sastojao od dva dijela. Jedan dio projekta
organiziran je kao ciklus radionica namijenjenih starijim osobama,
a drugi dio, koji je opisan u ovoj knjizi, je istraæivaËki i primarno bio
usmjeren na ispitivanje specifiËnih strategija koje starije osobe
primjenjuju pri postizanju ciljeva. Jedan od ciljeva knjige je doprinijeti
boljem razumijevanju pojava i procesa kljuËnih za stariju dob te
podræati i promovirati æivotni stil koji poveÊava kvalitetu æivota i
osjeÊaj dobrobiti. U knjizi se prikazuje i razmatra uloga razliËitih
oblika ponaπanja i osobina u funkciji uspjeπnog starenja. Srediπnji
dio knjige predstavlja prikaz rezultata provedenog istraæivanja.

Uvodno poglavlje ima za cilj upoznati Ëitatelje s projektom
i metodologijom istraæivanja. U sam projekt bile su ukljuËene
dvije razliËite skupine sudionika. Prvu skupinu Ëinili su sudionici
u dobi od 60 do 90 godina koji su ispunjavali Skalu percepcije
starijih o uspjeπnom starenju i ta je skupina nazvana uzorak 1
(N=384). Rezultati istraæivanja 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 veÊi broj
varijabli: strategije, tjelesnu aktivnost, zdravlje, prehranu, æivotne
ciljeve, sreÊu, zadovoljstvo i smisao æivota. Ta je skupina nazvana
uzorak 2 (N=375). Rezultati istraæivanja na tim osobama
prikazani su u poglavljima 3-6. Sudionici su odabrani metodom
sluËaja iz popisa biraËa Istarske æupanije. U istraæivanju je
koriπtena kombinacija kvantitativnih i kvalitativnih metoda.
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Drugo poglavlje je posveÊeno definiranju pojma uspjeπnog starenja te su opisana tri
osnovna teorijska pristupa u definiranju tog koncepta: 1) biomedicinski modeli, koji
definiraju uspjeπno starenje u termima optimizacije æivotnih oËekivanja, a umanjuju vaænost
tjelesnog i mentalnog opadanja i invalidnost; 2) psihosocijalni modeli, koji istiËu zadovoljstvo
æivotom, socijalnu ukljuËenost i funkcioniranje te psiholoπke resurse kao πto je osobni rast
te zadovoljstvo svojim proπlim i sadaπnjim æivotom i 3) laiËki modeli koji se odnose na to
kako stariji ljudi shvaÊaju uspjeπno starenje. Takoer, opisana su i relevantna istraæivanja
koja podræavaju navedene teorijske pristupe. Autorice navode da su kriteriji uspjeπnoga
starenja vrlo razliËito koncipirani u razliËitim teorijskim pristupima, no temeljem dobivenih
rezultata zakljuËuju da starije osobe u Istri kao osnovne dimenzije uspjeπnoga starenja
istiËu zdravlje, aktivnost, osjeÊaj zadovoljstva i druæenje.

TreÊe poglavlje opisuje tri glavna flstupa« odnosno faktora za koje se velik broj
autora slaæe da predstavljaju osnovu uspjeπnoga starenja: zdrava prehrana, tjelesna
aktivnost i æivotni optimizam. U funkciji starenja bi se naËin prehrane trebao mijenjati
paralelno s usporavanjem tjelesnih procesa i padom razine energije. UnatoË tome πto
postoje razliËite potrebe u prehrani, za uspjeπno starenje njezina je najvaænija osobina
umjerenost. Tjelesna aktivnost, uz zdravu prehranu, vjerojatno je jedna od najvaænijih
pojedinaËnih stavki na popisu Ëimbenika dugovjeËnosti. Vaæna je ne samo zbog svojih
pozitivnih uËinaka na zdravlje veÊ i zato πto pruæa tijelu moguÊnost izvlaËenja veÊe koristi
od zdrave prehrane i drugih Ëimbenika koji pridonose dugovjeËnosti. Optimizam svoj
status jednog od stupova zdravog starenja potvruje povezanoπÊu s boljom samoprocjenom
zdravlja, zadovoljstva æivotom i sreÊe od strane starijih osoba. Takoer, autorice zakljuËuju
da su optimistiËnije one starije osobe koje su u braku i koje procjenjuju da se viπe ili
podjednako kao njihovi vrπnjaci bave tjelesnom aktivnoπÊu.

»etvrto poglavlje je posveÊeno æivotnim ciljevima i razliËitim strategijama uspjeπnog
starenja: selekcija, optimizacija, kompenzacija. Za uspjeπno starenje vaæno je realno
postavljanje i prilagoavanje ciljeva. Dobro je da ciljevi budu malo zahtjevniji, a πto u
konaËnici daje osjeÊaj da je æivot ostvario oËekivanja, da se uloæeni napor isplatio te da se
za neostvarenje nekih ciljeva razlozi ne nalaze u vlastitome nezalaganju ili odustajanju.
Autorice zakljuËuju da su brojne razlike uoËene meu osobama razliËitog obrazovanja,
od kojih je najzanimljivija ta da su osobe viπega obrazovanja u odnosu na osobe manjeg
obrazovanja manje spremne zatraæiti tuu pomoÊ ili savjet. Takoer, osobe koje æive same
znaËajno se ËeπÊe koriste strategijama optimizacije i kompenzacije, a osobe koje æive u
zajednici s nekim ËeπÊe se korise selekcijom.

Peto poglavlje posveÊeno je sreÊi i zadovoljstvu u æivotu. Dobiveni rezultati pokazali
su da je opÊa razina sreÊe i zadovoljstva æivotom starijih osoba relativno visoka. UoËeno je
da su sretnije i zadovoljnije one osobe koje æive u braku, osobe koje su tjelesno aktivnije
i zdravije. Osobe viπeg obrazovanja su zadovoljnije, ali ne i sretnije od manje obrazovanih,
a razina sreÊe i zadovoljstva nije se mijenjala u funkciji dobi, veÊ je ostajala konstantna.
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Premda su neke varijable povezane sa sreÊom i zadovoljstvom, nije moguÊe govoriti o
uzroËno-posljediËnim vezama.

©esto poglavlje razmatra sloæene kognitivne fenomene kao πto su mudrost i smisao
æivota. Mudrost je povezana s aktivnostima koje strukturiraju velik dio naπeg æivota, a ne
samo velikim pitanjima o smislu postojanja. Autorice su pokuπale zahvatiti ne baπ lako
mjerljive osobine kognitivnoga funkcioniranja starijih osoba fokusirjuÊi se na nekoliko
aspekata. Temeljem provedenog istraæivanja, autorice zakljuËuju da snagu za æivljenje
starije osobe najviπe crpe u obitelji. SljedeÊi izvor su oni sami, njihova volja i æelja za
æivotom te prihvaÊanje proπlosti i sadaπnjosti i oËekivanja od buduÊnosti. Slijedi optimizam,
okolina, prijatelji i uzajamno pomaganje te vjera. Nadalje, starije osobe prepoznaju smisao
svojeg sadaπnjeg ili dosadaπnjeg æivota u obitelji, u svojem iskustvu i sebi te u odnosima s
prijateljima i πiroj okolini.

U sedmom poglavlju prikazano je πest intervjua odnosno πest æivotnih priËa osoba
koje su Ëlanovi njihove okoline identificirali i procijenili kao primjere za uspjeπno starenje.
PriËe pokazuju koliko su ljudi sliËni, a koliko su, iako sliËne dobi, zapravo razliËiti. Takoer
pokazuju kako uspjeh nije neki konkretan dogaaj ili niz dogaaja, nego pogled na njih i
njihova interpretacija. U cjelini, moæe se reÊi da su uspjeπno stareÊe osobe one koje, bez
obzira na raznolikost prepreka s kojima su se susretali u æivotu ili se susreÊu sada, imaju
pozitivan odnos prema æivotu, prema sebi i svojoj okolini, a za noπenje s izazovima,
problemima, gubicima, koriste se naËinima ili strategijama koje im olakπavaju ili poboljπavaju
æivljenje.

U knjizi se uspjeπno isprepliÊu nalazi relevantnih istraæivanja s teorijskim spoznajama.
BuduÊi da je pisana jednostavnim, teËnim i razumljivim jezikom, knjiga je namijenjena
struËnoj ali i opÊoj populaciji Ëitatelja. ZnaËajan doprinos ove knjige oËituje se u prikazivanju
starosti i starijih ljudi na pozitivan i uspjeπan naËin, te se kao takva moæe smatrati svojevrsnim
oblikom borbe protiv ageizma, kao oblika diskriminacije na temelju dobi.
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