° = TRANSFER
% HuB )" '—W

50+. To nie koniec kariery! Przewodnik po publikacjach rozwojowych
dla ,bardzo dojrzatych” pracownikéw

Cztowiek jest tworcq sameqgo siebie.
Giovanni Pico della Mirandola

Jak dobrze znamy wtasne potrzeby i mozliwosci? Pracujacy na uniwersytecie

w Stanford psycholog, Michat Kosiniski, uwaza, ze lepiej od nas zna nas tylko
internet. Na podstawie 70 lajkow zamieszczonych w mediach
spotecznosciowych mozna poznac¢ danego cztowieka doktadniej, niz sugerujac
sie opinig jego przyjaciot. Analiza 150 polubien jest juz wiekszg skarbnica
wiedzy o danej osobie niz rozmowa z jej rodzicami. A 440 kliknie¢ ,,Lubie to!”
zdradzi nam wiecej o naszych upodobaniach, niz my sami sobie uswiadamiamy.
Czy chcemy siebie lepiej poznac? Oczywiscie! Gtéwnie dlatego, by efektywniej
pracowac i ciekawiej zy¢.

Szkolenia rozwojowe dla pracownikéw 50+ nie cieszg sie duzym
zainteresowaniem. Dlaczego? Bo najczesciej pada pytanie: ,a po co?”. Czasem
zadajg to pytanie pracownicy dziatéw HR, ktérzy martwig sie, czy taka
inwestycja sie zwrdci. Ale najczesciej nad udziatem w szkoleniach zastanawiajg
sie sami zainteresowani, czyli osoby dojrzate. Argumenty, jakie padajg z ich
strony, brzmig najczesciej: ,Jestem przed emeryturg, chce spokojnie do niej
dotrwac” lub ,,Z takg wiedzg i takimi umiejetno$ciami na pewno nie potrzebuje
sie doksztatcad”.

Pytanie ,,po co?” jest bardzo lubiane przez treneréw motywacyjnych, bo,
wbrew pozorom, fatwo na nie odpowiedzieé: ,dla siebie!”. Wedtug danych
Gtéwnego Urzedu Statystycznego ci, ktdrzy dzi$ sg w wieku 50+, dozyja
statystycznie osiemdziesieciu kilku lat. To bardzo duzo czasu na
samodoskonalenie sie. Wykorzystajmy te lata, by udowodnié nie tylko sobie,
aleiinnym, ze rozwija¢ mozemy sie w kazdym wieku. | ze nie istniejg dla nas
w tej kwestii zadne ograniczenia.

Czes$¢ z nas wolataby spedzic¢ ten czas w domu, na kanapie, w cieptych kapciach,
popijajac ziotowg herbatke i ogladajac telewizje. Oczywiscie, nie ma w tym nic
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ztego. Ale czy naprawde chcemy, by jesien zycia kojarzyta nam sie z latami,
ktore trzeba ,, dozy¢” zamiast ,,przezy¢”?

To najwyzszy czas, by zadac sobie pytania: , Dlaczego nie oczekujemy niczego
wiecej od zycia zawodowego?”, , Dlaczego chcielibysmy pozostaé bierni?”,
,Dlaczego niewiele nam sie chce?”, ,Dlaczego nie mamy odwagi wymagacd
wiecej od siebie?”. Znajdzmy na nie jak najszybciej odpowiedz.

Teza numer 1: nie mam sity ani ochoty

Argument nie do odparcia, no bo jak oponowac przeciwko zapewnieniom: bolg
mnie plecy, wchodzac na drugie pietro, fapie zadyszke, kondycja juz nie ta,
dajcie mi spokdj, najlepiej odpoczywa mi sie na kanapie... Az trudno w to
uwierzy¢, ale 73,4% osoéb w wieku 50-59 lat jest nieaktywna fizycznie,

a w grupie wiekowej 60-69 nawet 79,3%!

Dlaczego osoby klinicznie zdrowe tak bronig sie przed wysitkiem fizycznym i juz
w wieku pieédziesieciu lat majg przeswiadczenie o nieuchronnej utracie
kondycji? By¢ moze zapamietaliSmy to, co nam mdwiono w dziecinstwie —

ze sport byt gtdwnie domeng oséb mtodych. Wtedy lekarze ludziom

»W pewnym wieku” zalecali odpoczynek i nieprzemeczanie sie,

a rekonwalescencja po rutynowych operacjach wigzata sie z kilkunastodniowym
pobytem w szpitalu. Nawet wtedy, gdy nie byto mowy o komplikacjach.

Na szczescie czasy sie zmieniajg, a wraz z nimi nasze podejscie do sprawnosci
w dojrzatym wieku. Nie bez znaczenia jest takze wiedza naukowa na ten temat.

W 2011 roku naukowecy z uniwersytetu w Pittsburghu przeprowadzili badanie
nad atrofig miesni i procesem starzenia. Przedmiotem analizy byty profile
miesniowe probantdéw, czyli oséb uprawiajgcych rekreacyjnie, bo kilka razy
w tygodniu, trening sitowy. W doswiadczeniu wzieli udziat ochotnicy w wieku
od 40 do 80 lat. Oczekiwano, ze osoby starsze bedg w lepszej kondycji niz ich
rowiesnicy, ktdrzy ze sportem sg na bakier, ale mniej wydolni od mtodszych
badanych. Tymczasem okazato sie, ze czysta masa miesniowa
siedemdziesieciolatkdw i czterdziestolatkdw byta identyczna. Stabsze miesnie
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nie sg wiec nieuchronnie wynikiem procesu starzenia sie, ale wigzg sie
z brakiem aktywnosci fizyczne;.

Polecane publikacje:

Esmonde-White M., Cofnij zegar. 10 lat mniej w 30 minut dziennie, Wydawnictwo Pascal.
2015.

Dudzinska J., Home Barre, ,Womens's Health”, nr VII-VIII, 2021.

Friel J., Szybkos¢ i sita po 50-tce. Jak intensywnie trenowac, nie przejmujqc sie wiekiem,
Wydawnictwo Foksal, 2016.

Teza numer 2: nie ogarniam

To prawda, w dzisiejszych czasach zwiekszajg sie standardy sprawnosci
intelektualnej niezbednej do codziennego funkcjonowania. Musimy sobie
radzi¢ w wirtualnym swiecie, podgazajgc za nowinkami technicznymi.
Jednoczesnie wielu z nas wraz z postepujgcym wiekiem doswiadcza spadku tzw.
formy intelektualnej.

Nasz intelekt starzeje sie gtéwnie przez: deficyt uwagi, problemy

z koncentracjg; zaburzenia pamieci; rozpoznawanie, spowolnienie czasu reakgji.
Ale podobnie jak miesnie mozemy trenowac nasz moézg. Dlatego jak najczesciej
siegajmy po krzyzowki, rebusy czy sudoku. Dodatkowo warto wtgczy¢ do
naszych codziennych zaje¢ aktywujgce ¢wiczenia mentalne, np. te zaczerpniete
ze strony internetowej www.czas-seniora.pl.

Czytanie do gory nogami

Pamietacie Panstwo Marilyn Monroe w filmie ,,Jak poslubié¢ milionera”?.
Hollywoodzka seksbomba grajgca uwodzicielke bogatych kandydatéw na meza
robi wszystko, aby nie zauwazono, ze ma ktopoty ze wzrokiem. Unika
zaktadania okularéw nawet do czytania, nic wiec dziwnego, ze w jednej ze scen,
zupetnie nieswiadoma komicznej pomytki, trzyma ksigzke do géry nogami. | taki
wfasnie trening Panstwu polecamy. Postarajcie sie codziennie przez kilka minut
czytac€ ksigzke lub czasopismo, trzymajac tekst odwrécony o 180 stopni.
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Wykonywanie codziennych czynnosci rekg niedominujgcg

Plastycznos¢ naszego umystu to ciggta zmiana aktywnosci lewej i prawej
potkuli. Dobrym ¢wiczeniem jest zatem wykorzystywanie oburecznosci, np.

do sporzadzania codziennych notatek czy planéw. A najlepszym treningiem dla
naszej zdolnosci zapamietywania bedzie sporzadzenie listy zakupow reka
niedominujaca, a potem zostawienie tej listy w domu i udanie sie na zakupy,
majac do dyspozycji jedynie swojg pamieé. A ponadto ograniczmy korzystanie

z takich udogodnien, jak nawigacja, kalkulator czy aplikacje do robienia notatek
w smartfonie. Nasze szare komorki bedg nam za to wdzieczne.

Polecane publikacje i strony internetowe:

www.neurogra.pl

Www.czas-seniora.pl

www.silowniapamieci.pl

Babel P., Baran A., Trening pamieci. Projektowanie, realizacja, techniki i ¢wiczenia,
Wydawnictwo Difin, 2011.

Szula B., Pamiec doskonata, Wydawnictwo Ztote Mysli, 2011.

Teza numer 3: boje sie wyzwan. Czy sobie poradze?

Czy im wiecej mamy lat, tym wiecej mamy obaw? Neuronaukowiec Joseph
LeDoux podkreslat, ze ludzie nie przychodzg na swiat fabrycznie zmontowani,
ale to zycie skleja ich z czesci. Szczegdlny uktad potgczen nerwowych powstaje
w wyniku naszych doswiadczen —im wiecej lat zycia, tym wiecej skojarzen

i okazji do ich utrwalania.

Niektdérzy uwazajg, ze starosc jest faskawa dla ludzi mocno zaleknionych lub
wrazliwych, poniewaz zapominajgc o przykrych wydarzeniach z przesztosci,
wypierajg z pamieci zrédto ich leku. Poniewaz pamietajg mniej, mniej tez sie
przejmuja.

Tak prosto jednak ten mechanizm nie dziata. Dlaczego? Poniewaz nasze
Swiadome wspomnienia zapamietywane i zapominane sg przez kore mdzgowa.
Natomiast pamie¢ emocjonalna tworzona jest przez jadro boczne ciata
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migdatowatego. Reasumujgc, mozemy doswiadczaé leku w danej sytuacji,
mimo ze nie pamietamy, co konkretnie go wywotuje.

Czy zatem jestesmy zupetnie bezbronni w obliczu negatywnych emocji? Tak,
na szczescie, nie jest. O tym, jak wycisza¢ negatywne emocje, radzic¢ sobie
ze ztymi myslami i éwiczyé odpornos$é emocjonalng, opowiada ksigzka
Catherine M. Pittman i Elizabeth M. Karle Zalekniony mozg.

Jeden z przyktadow méwi o kojacym wptywie muzyki. Jak dziata ten
mechanizm? Prawa pétkula specjalizuje sie w ,,produkowaniu” negatywnych
emocji i taktyki unikania. Remedium na jej uciszenie moze by¢ zatem
aktywowanie prawej potkuli. Pobudzamy jg m.in., uczac sie gry na
instrumencie. Robimy bowiem wtedy cos$, co nas interesuje i absorbuje nasza
uwage. Innym sposobem na poradzenie sobie z negatywnymi emocjami jest
stuchanie ulubionych utworéw muzycznych. Podczas tej czynnosci
aktywizujemy prawg potkule mézgowg i niejako przykrywamy negatywne
emocje pozytywnymi. Stuchanie muzyki poprawia nastréj, dodaje energii, koi
nerwy, zmniejsza lub niweluje stres.

Polecane publikacje i strony internetowe:

Pittman C. M., Karle E. M., Zalekniony mdzg, Wydawnictwo Uniwersytetu Jagielloiskiego,
2018.

Wytykowska-Kaczorek A., Jak rodzi sie dojrzaty cztowiek, ,Newsweek Psychologia”, nr 6,
2020

Hayes S. C., Umyst wyzwolony, Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, 2020.
web.swps.pl/strefa-psyche

Teza numer 4: wiem lepiej (i lubie innych pouczac)

Osoby majace za sobg wiele lat pracy dysponujg ogromnym doswiadczeniem.
Zdobyli intuicje zawodowag, ktdra pozwala im efektywniej pracowaé. Majac
wiedze i umiejetnosci, stajg sie niezastgpionymi mentorkami i mentorami dla
mtodszych wspodtpracownikow. Aby optymalnie wypetniac te role, dobrze
bytoby wystrzegac sie pewnych btedéw poznawczych. Jednym z nich jest tzw.
efekt heurystyki zakotwiczenia, ktory polega na opieraniu sie na pogladach,
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tradycjach i sposobach dziatania, ktdre poznaje sie jako pierwsze, np.
na poczatku drogi zawodowe;.

Ograniczajacy moze byc tez efekt wspierania decyzji, powodujacy, ze
przywigzuje sie do swoich wybordw i niecheci do ich modyfikacji w mysl zasady:
, PO co cos zmieniaé, skoro do tej pory ten sposdb pracy sie sprawdzat?”. Swiat
jednak sie zmienia i musimy by¢ gotowi na przyjecie tych zmian.

Dobra mentorka/dobry mentor czy uznana ekspertka/uznany ekspert zdajg
sobie przeciez sprawe z tego, ze niektdére stosowane przez nich metody

i techniki beda przydatne rowniez w przysztosci, ale z innych musi zrezygnowac,
bo nastepne pokolenia wypracowaty lepsze rozwigzania. Pozwdlmy sobie
zatem na luksus weryfikacji naszych racji. Dzieki temu unikniemy konfliktow

z naszymi mtodszymi kolezankami i kolegami i nie bedziemy oskarzani o
lenistwo poznawcze, upartosc czy ignorancje.

Polecane publikacje i strony internetowe:
Pluta E., Jakie mdzg ptata nam figle, [w:] https://web.swps.pl/strefa-

psyche/blog/relacje/19059-jakie-mozg-plata-nam-figle-o-bledach-poznawczych

Skowroniska M., Idzie nowe, stare sie boi, ,Newsweek Psychologia”, nr 6, 2020.

i Wedtug danych Gtéwnego Urzedu Statystycznego na rok 2020.

Projekt innowacyjny ,,Zasobnik 50 plus — praca online, praca w zespole wielopokoleniowym”
realizowany jest w ramach projektu grantowego , TransferHUB - inkubator innowacji
spotecznych w obszarze zatrudnienia”.

www.transferhub.pl
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