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EKOTERAPIA JAKO FORMA WSPOMAGANIA
| AKTYWIZACJI SENIOROW

Albowiem zastanawianie sie nad przyrodg i przygladanie
sie jej to niby jakis naturalny pokarm dla naszych dusz
i naszych umystow.

(Cyceron, 1961, s. 130)

Streszczenie. W artykule zaprezentowano mato znang w geragogice i gerontologii klinicz-
nej forme wspomagania i aktywnosci senioréw, jaka jest terapeutyczne oddziatywanie srodowi-
ska naturalnego (ekoterapia). Przedstawiono wykorzystanie ekoterapii w indukcji neurogenezy
w fazie starosci, w ksztattowaniu poczucia koherencji, wspomaganiu senioréw w sytuacjach kry-
zysowych, a takze okreslono jej znaczenie dla zycia rodzinnego senioréw i wzmacniania wiezi
miedzypokoleniowych. Ekoterapia kryje w sobie ogromny potencjat i mozliwosci wielowymiaro-
wego wykorzystania we wspomaganiu osob starszych. Powinna stanowi¢ istotny elementdzia-
talnosci uniwersytetow trzeciego wieku, klubdw seniora oraz innych placéwek zajmujgcych sie
aktywizacjg i rehabilitacjg senioréw.

Stowa kluczowe: senior, aktywizacja, ekoterapia, Srodowisko naturalne, zainteresowania
przyrodnicze.

Ecotherapy as a form of supporting and stimulation
to activity of the seniors

Summary. The article presents a form of supporting and stimulation to activity of the se-
niors, little-known in geragogy and clinical gerontology, which is therapeutical influence of natural
environment (ecotherapy). The use of ecotherapy in the induction of neurogenesis in the phase
of old age is presented, as well as its use in creating the feeling of coherence, in supporting the
seniors in critical situation, and also the meaning of ecotherapy for family life and strengthening
family connections are emphasized. Here is an enormous potential in ecotherapy which can be
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used in many aspects of supporting the old. Ecotherapy should be very important factor in the
functioning of the Universities of the Third Age or other institutions engaged in supporting and
stimulation to activity of the seniors.

Keywords: senior, stimulation to activity, ecotherapy, natural environment, interest in natural
science.

Wstep

Deepak Chopra i Rudolph E. Tanzi w swojej znakomitej ksigzce pt. Twdj
supermozg. Rozwiri dynamiczny potencjat umystu pisza:

Najbardziej destruktywne aspekty starzenia sie zwykle majg zwigzek z inercja.
Innymi stowy, robimy to, co robilismy zawsze. W wieku $rednim stopniowo rezygnuje-
my z poszukiwania nowych doswiadczen. Ogarnia nas biernos¢, tracimy motywacje.
Bardzo wiele oséb w podesztym wieku czuje sie wrecz sparalizowanych przez inercje
(Chopra, Tanzi, 2014, s. 223).

Réwnoczesnie autorzy ci zauwazajg, ze ,zwigzki miedzy ciatem a umy-
stem sg czyms realnym, a wybory jakie podejmujemy, wywierajg wptyw na na-
sze zycie. Majac na wzgledzie te dwa fakty, mozemy powiedziec¢, ze mozg kryje
w sobie ogromne mozliwosci w zakresie przeciwdziatania starzeniu sie” (Cho-
pra, Tanzi, 2014, s. 219). Jak zatem zapobiegac inercji u senioréw i jak w petni
wykorzysta¢ mozliwosci, ktére kryje w sobie mézg ludzki do péznych lat zycia?
Oto jedno z fundamentalnych pytan i wyzwan, stojgcych przed wspotczesng
gerontologig.

Piotr Szukalski (2009) méwi o promowaniu pomysinego starzenia sie,
wskazujgc na trzy podstawowe kryteria — wyznaczniki uznania, ze z takim
wiasnie starzeniem ma sie do czynienia. Sg to: niski poziom niepetnospraw-
nosci, wysoki poziom samodzielnego funkcjonowania fizycznego i umystowe-
go oraz aktywne zaangazowanie i zainteresowanie zyciem. Dominik Krzyza-
nowski (2016) pisze za$ o starzeniu sie z wdziekiem. Okres staro$ci moze by¢
— zdaniem autora - fascynujacy, dajgcy poczucie sprawstwa i sukcesu oraz
satysfakcjonujacy.

Jak zatem uczyni¢ starzenie sie pomysinym, fascynujacym, satysfakcjo-
nujacym? Istnieje zapewne wiele drog i mozliwosci. Jedng z nich jest wycho-
wanie proekologiczne i ekoterapia. Oddziatywanie srodowiska naturalnego na
cztowieka, poznawanie przyrody, fascynacja jej pieknem, aktywnosé fizyczna
na fonie natury — oto czynniki, ktére pobudzajg mézg, wzmagajg ciekawosc
Swiata, motywujg do dziatania i zarazem zaspokajajg jedng z podstawowych
potrzeb zyciowych cztowieka — potrzebe kontaktu z przyroda.

Interesujgce rozwazania dotyczace znaczenia przyrody dla cztowieka
przeprowadzit niemiecki filozof i estetyk, Gernot Béhme:

Zadaniem ekologicznej estetyki przyrody bytoby przypomnienie, ze do zdrowe-
go, by nie powiedzie¢: do dobrego zycia, konieczne jest doswiadczenie otoczenia po-
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siadajgcego okreslone jakosci estetyczne. Musiataby ona pokazaé, ze samopoczucie
cztowieka jest wspotokreslane przez zmystowo-emocjonalne jakosci tego otoczenia.
Wreszcie musiataby wcigz na nowo przypominac, ze do podstawowych potrzeb zycio-
wych cztowieka nalezy nie tylko ogdlna potrzeba pigknego otoczenia, lecz takze po-
trzeba przyrody: czegos$ co istnieje samo z siebie i co porusza cztowieka przez swoje
samodzielne istnienie. Cztowiek ma gteboka potrzebe czegos innego niz on sam. Nie
chce zy¢ w Swiecie, w ktérym spotyka tylko siebie (B6hme, 2002, s.78).

Te znamienne stowa wybitnego mysliciela uzasadniajg prezentowang
w niniejszym artykule forme aktywizacji seniorow jako znaczacg dla ich zycia
i zdrowia. W dotychczasowym pismiennictwie gerontologicznym rzadko jednak
wskazuje sie na te forme wspomagania i aktywizacji starszych oséb. Jako kie-
runek oddziatywania terapeutycznego jest niekiedy wzmiankowany, zwykle bez
szerszego i gtebszego omdwienia. Stanowi on jednak droge do realizacji wielu
réznorodnych i waznych dla gerontologii spotecznej i geriatrii celdw, takich jak:
indukcja neurogenezy u senioréw, ksztattowanie u nich poczucia koherenciji,
wsparcie w sytuacjach kryzysowych, edukacja, aktywnosc¢ spoteczna.

Istota ekoterapii, medycyny lesnej i zintegrowanej

Przez ekoterapie nalezy rozumie¢ terapeutyczne oddziatywanie srodowi-
ska naturalnego. Mozna wskazac cztery aspekty ekoterapii. Pierwszy z nich, or-
ganiczny — to dostarczanie naszemu organizmowi Srodkéw zywnosci i Srodkow
leczniczych przez przyrode. Dotyczy¢ wiec bedzie tzw. zywienia ekologiczne-
go, fitoterapii — leczniczego oddziatywania roslin, zwtaszcza roslin zielarskich
i owocow runa lesnego oraz mykoterapii — prozdrowotnego oddziatywania
grzybow. Drugim jest aspekt relaksacyjno-energetyzujgcy. Kontakt z przyro-
da wptywa odstresowujgco i relaksacyjnie, a rownoczesnie dostarcza energii
i aktywizuje. Szczegdlne znaczenie ma wptyw postrzegania naturalnej ziele-
ni oraz korzystna dla mézgu ludzkiego jonizacja powietrza (przewaga jonéw
ujemnych) na terenach zielonych, zwtaszcza w lasach. Aktywnos¢ fizyczna na
tonie przyrody stanowi znakomity relaks i dotlenienie mézgu. Aspekt trzeci wig-
ze sie z doznaniami estetycznymi w kontakcie z przyroda, a przezycie estetycz-
ne stanowi swoisty eustres, czyli stres pozytywny, dziata mobilizujgco i rozwija
duchowo, natomiast czwarty to przezycie intelektualne, zwigzane z poznawa-
niem przyrody. Fascynacja logikg i harmonig tkwigcg w przyrodzie zaspokaja
w cztowieku potrzebe tadu i zrozumiatosci swiata i daje mu poczucie sensu
wynikajgce z bycia integralng czastka tego Swiata.

Ekoterapia umozliwia takze terapeucie szczegdlny wglad w osobe star-
szg. Jedng z zasad poprawy opieki nad seniorem — na co zwraca uwage
Mark E. Williams (2009) - jest praca majgca na celu zwigkszenie wtasnych
mozliwosci percepcyjnych, a jest to zadanie trudniejsze, niz sie wydaje.
Wiekszo$¢ edukacji medycznej, ale takze edukacji w zakresie innych nauk
o cztowieku, dotyczy wiedzy ogdlnej lub specjalistycznej: sg to listy, tabelki,
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wykresy, algorytmy, drzewa decyzyjne lub etapy diagnostyki klinicznej, na-
tomiast bardzo niewiele czasu poswieca sie na nauke tego, w jaki sposéb
percepcja kieruje postepowaniem cztowieka. Wspolny pobyt z seniorami
na tonie przyrody, w ogrodzie terapeutycznym, w lesie, czy na turystycz-
nej trasie rekreacyjnej daje niepowtarzalng szanse na poszerzenie i pogte-
bienie wtasnych mozliwosci percepcyjnych i nawigzanie wiezi duchowej
Z seniorem.

Z ekoterapig scisle wigzg sie dwie nowe gatezie medycyny, mato jesz-
cze znane, cho¢ mocno osadzone zaréwno w tradyciji, jak i w nauce. Sa to
medycyna lesna i zintegrowana. Wigze sie z nimi bardzo obiecujgce per-
spektywy profilaktyczne i terapeutyczne. Fundamentalne zatozenia i kie-
runki badawcze tych dziedzin przedstawiajg Clemens Arvay (2016) oraz
Richard Louv (2016).

Pierwszy z nich, bedgcy biologiem, zaprezentowat naukowe dowody na
wspaniate wtasciwosci i dziatania zieleni. Pobyt chorych oséb w lesie wzmac-
nia w sposob dajgcy sie udowodni¢ system immunologiczny, atmosfera zie-
leni i lasu obniza poziom hormondw stresu: kortyzolu i adrenaliny, aktywuje
natomiast nerw btedny, odpowiadajacy za spokdj cztowieka i jego regene-
racje. Wedréwki po lesie obnizajg cisnienie krwi i uspokajajg czestotliwosé
bicia serca. Terapia lesna pomaga w zwalczaniu cukrzycy typu 2. Jak wynika
z badan obszary zalesione to miejsca na ziemi, gdzie ludzie rzadziej zapa-
dajg i umierajag na raka niz w obszarach niezalesionych. Arvay (2016) do-
starcza takze dalszych przyktadow leczniczego oddziatywania laséw, a takze
ogrodéw (hortiterapia) i innych terendéw zielonych. Przywotuje rowniez styn-
ne, cho¢ nie w petni docenione, wyniki badan Rogera Ulricha, opublikowa-
ne w roku 1984 w czasopismie ,Science”. Ulrich dowiodt, ze samo patrzenie
przez okno szpitalne na powierzchnie i krajobrazy zielone przyspiesza lecze-
nie pacjenta po operacji. Porownat wracanie do zdrowia pacjentow z wido-
kiem na drzewo i takich, ktérzy przez swoje okno widzieli wytgcznie Sciany
doméw (zob. Arvay, 2016, s. 123-126).

Richard Louv (2016) pisze natomiast o0 zespole deficytu natury, nie beda-
cym rozpoznaniem medycznym, cho¢ by¢ moze powinien nim by¢. W ramach
medycyny zintegrowanej zaleca sie pacjentom kontakt z przyroda, czyli witami-
ne N.To wtasnie ona moze okazac sie najskuteczniejszym czynnikiem prozdro-
wotnym. Andreas Danzer, wskazujgc na efekt biofilii, powiedziat: ,Posiadamy
korzenie, a one kategorycznie nie bedg rosty w betonie” (za: Arvay, 2016, s. 19).
Ta mysl znakomicie ukazuje fundamentalng prawde o cztowieku jako gatunku,
dla ktérego wiasciwym kierunkiem w dgzeniu do zdrowia i petnej samorealiza-
cji jest wtasnie medycyna lesna i zintegrowana.
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Rola terapeutycznego oddziatywania srodowiska naturalnego
w indukcji neurogenezy u seniorow

Proces neurogenezy' jest obecnie przedmiotem bardzo intensywnych
badan. Wykrycie komoérek macierzystych, z ktdorych w mézgu dorostego czto-
wieka powstajg neurony, byto znaczagcym zwrotem w neurobiologii i zmienito
dotychczasowy poglad o statycznym charakterze mézgu. Wyniki badan swiad-
czg o tym, ze mbzg pozostaje struktura plastyczna do korica zycia (Sacharczuk,
2005). Na wzrost neurogenezy ma wptyw zycie umystowe, ktére stymuluje m.in.
procesy wzrokowe w mozgu (Goldberg, 2014), psychoterapia, pod wptywem
ktorej nastepuje synaptogeneza? (Sikorski, 2016), aktywnos¢ fizyczna powo-
dujgca wzrost proliferacji® w obszarze hipokampa (Sacharczuk, 2005), sty-
mulujgce i wzbogacone otoczenie sprzyjajace wzrostowi nowych neuronéw
(Chopra, Tanzi, 2014).

Ekoterapia wykorzystujgca oddziatywanie Srodowiska naturalnego, a wiec
bogatego w bioréznorodnos¢ i stymulujgcego, stanowitaby znakomity neurotre-
ning dla mozgu seniora. Takze u 0s6b zagrozonych chorobg Alzheimera ekote-
rapia mogtaby mie¢ duze znaczenie. Aktywnos$¢ umystowa, gdy réwnoczesnie
towarzyszy jej zainteresowanie, stanowi prawdopodobnie czynnik ochronny
w tej chorobie (Kopczynski, 2006). Jesli wystarczajgco wczesnie zostanie roz-
poznana choroba Alzheimera, bedzie mozna uruchomi¢ mechanizm neuro-
plastycznosci. Mozg jest obecnie uwazany za organ cechujacy sie niezwyktg
umiejetnoscig adaptacji i zdumiewajaca sitg regeneracji. Chopra i Tanzi (2014)
podajg, ze w obszarze, w ktérym dochodzi do intensywnej destrukcji potgczen
neuronowych, sgsiednie neurony zaczynajg tworzy¢ nowe wypustki, aby pod-
jac¢ funkcje zniszczonych. To posta¢ neuroplastycznosci, zwana regeneracjg
kompensacyjng, stanowi jedng z najbardziej obiecujgcych dziedzin przysztych
badan. Zmystowo-emocjonalna jako$¢ otoczenia, w ktérym przebywa senior,
wraz z pasjg poznawania tego otoczenia, wydajg sie bardzo znaczacymi czyn-
nikami stymulujgcymi mézg do proceséw kompensaciji i neurogenezy.

Dlugowiecznosé€ i poczucie koherencji a ekoterapia

Zardbwno w badaniach naukowych, zwtaszcza medycznych, jak i w szer-
szej refleksji nad kondycja ludzkg, jedno z wiodgcych pytan brzmiato: dlaczego
ludzie chorujg? Powstata imponujgca wiedza dotyczgca etiologii chordb. Aaron

' Neurogeneza — proces powstawania komoérek nerwowych, wyspecjalizowanych w odbie-
raniu, przetwarzaniu, przewodzeniu i przekazywaniu impulséw nerwowych.

2 Synaptogeneza — powstawanie synaps, wyspecjalizowanych strukturalnie obszaréw kon-
taktowych miedzy komdrkami nerwowymi lub miedzy zakoriczeniem nerwowym a komorka efek-
torowa (np. miesniowa), umozliwiajgcych jednokierunkowe przewodzenie impulséw.

3 Poliferacja — intensywne mnozenie sie komorek w wyniku szybko nastepujacych po sobie
podziatow.
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Antonovsky (2005) sformutowat jednak inne pytanie: dlaczego ludzie sg zdrowi?
Obserwacje poczynione przez niego, jak réwniez innych badaczy, okazaty sie intry-
gujace i poniekad zaskakujgce. W szczegdlnosci dotyczyto to oséb, kidre przezyty
obdz koncentracyjny, spedzajgc w nim niekiedy kilka lat. Przetrwaty niewyobrazal-
nie trudne warunki zyciowe, a pézniej dozywaty w zdrowiu dtugich lat. Dlaczego
byty zdrowe? Czy mozna wskazac cos wspolnego, co ich charakteryzowato?

Uwarunkowania i mechanizmy osiggania zdrowia wyjasnia model saluto-
genezy Antonovsky’ego. Model ten stat sie przetomem w naukach o zdrowiu.
Centralnym pojeciem koncepciji salutogenetycznej jest poczucie koherencji,
ktore sktada sie z trzech wzajemnie zwigzanych ze sobg komponentéw:

1) zrozumiato$¢ — odbieranie przez cztowieka naptywajgcych informaciji
jako uporzadkowanych, ustrukturalizowanych, jasnych i spéjnych, dzieki cze-
mu ma on poczucie, ze moze je pojac, oceni¢, zrozumiec i przewidziec;

2) zaradnosc¢ — stopien, w jakim dostepne zasoby sg postrzegane przez
cztowieka jako wystarczajgce, aby sprosta¢ wymaganiom stawianym
przez otoczenie;

3) sensownosc¢ — stopien w jakim cztowiek czuje, ze zycie ma sens, ze
przynajmniej cze$¢ wymagan i problemow, ktdre niesie zycie, warte jest wysit-
ku, poswiecenia i zaangazowania.

Wyniki wielu badan wskazuja, ze poczucie koherencji wptywa pozytyw-
nie na zdrowie i radzenie sobie ze stresem (Antonovsky, 2005; Woynarow-
ska, 2008). Na znaczenie koncepcji salutogenezy dla geragogiki wskazujg
Elisabeth Bubolz-Lutz, Eva Gosken, Cornelia Kricheldorff i Renate Schramek
(2010). Wychowanie i edukacja w wieku senioralnym powinny ich zdaniem by¢
ukierunkowane na ksztattowanie poczucia koherencji.

Ekoterapia znakomicie wpisuje sie w model salutogenezy, wzmacniajgc po-
ziom koherencji w zakresie wszystkich komponentéw. Bardzo wazne dla odczu-
wania sensu zycia jest poczucie wiezi ze srodowiskiem przyrodniczym. Postrze-
gane jest ono nie tylko jako catosc, ale jako miejsca, ktérym przypisywane jest
okreslone znaczenie, z ktérymi wigzg sie okreslone emocje (Katamucka, 2009).
Wazna okazuje sie bliskos¢ terendw cechujgcych sie naturalnoscig, mozliwosé
obcowania z naturg, biologiczno-klimatyczne dziatania laséw, obecnos¢ wod,
czystego powietrza atmosferycznego, kompozycja krajobrazu (Kopczynski,
Skoczylas, 2008). Znaczenie terapeutyczne moze mie¢ takze zrozumienie praw
rzgdzacych przyrodg, co wzmacnia pierwszy z komponentdw poczucia kohe-
rencji. Miarg spokoju i zadowolenia jest stopien wniknigcia w ztozonos$¢ natury,
wewnetrzne zjednoczenie sie z nig i zgoda na konieczne zwigzki, fgczace czto-
wieka z przyrodg. Caty kosmos podlega prawom koniecznosci. Ta wzniosta mysl
zawiera element uspokajajacy i leczacy niczym balsam, stad jesli wystarczajaco
gteboko odbije sie w nas, moze tworzy¢ wazng podstawe dziatan terapeutycz-
nych. Cztowiek stanowi czastke przyrody, zatem poznajac ja, poznaje lepiej sa-
mego siebie. Na jednos¢ przyrody, konieczne prawa nig rzgdzace i zwigzki czto-
wieka z przyrodg wskazywat Spinoza. Jego filozofia moze mie¢ duze znaczenie
w ekopedagogice i ekoterapii (zob. Kopczynski, 2001, 2004).
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Ekoterapia jako wsparcie w sytuacjach kryzysowych w starosci

Adam A. Zych okreslit sytuacje kryzysowg jako

[...] przejsciowy stan nierbwnowagi wewnetrznej, wywotany przez krytyczne wyda-
rzenia zyciowe, wymagajace istotnych zmian i rozstrzygnieé. Kryzys w zyciu czto-
wieka moze mie¢ charakter przejsciowy lub przewlekty, okreslany jako ,kryzys chro-
niczny”, trwajgcy nawet kilka lat, powstaty w wyniku wycofania sig z jego rozwigzania
we wczesnej fazie lub zastosowania patologicznych sposobéw radzenia sobie z nim
(Zych 2010, s. 85).

Kryzys podesztego wieku, charakterystyczny dla oséb starzejgcych sig, autor
ten okresla jako

[...] kryzys rozwojowy, prowadzgcy do przetomu, czyli wyzszej jakosci zycia, jezeli
tylko zostanie on pozytywnie rozwigzany. Do podstawowych cech kryzysu péznych
lat zycia naleza: poczucie dyskomfortu psychicznego zwigzane ze starzeniem sie,
przezywanie probleméw natury egzystencjalnej — stawianie pytari o sens i ksztatt
dalszego zycia, procesy bilansowania i retrospektywnego przegladu zycia oraz
planowanie modyfikacji w przysztosci i podejmowanie nowych zadan zyciowych
(Zych 2010, s. 85).

Taki sposob ujecia kryzysu wieku podesztego wydaje sie bardzo trafny i god-
ny uwagi, gdyz wskazuje na rozwojowy i dynamiczny jego charakter. Kryzys
moze sie okazac budujgcy, jesli zostanie pozytywnie rozwigzany. Wazne w tym
kontekscie staje sie, w szczegdlnosci, odnalezienie sensu dalszego zycia, pla-
nowanie i wytyczanie nowych celéw zyciowych. Ekoterapia moze inspirowaé
zaréwno pod wzgledem poznawczym, jak i uczuciowym, oddziatujgc zarazem
ozywczo i relaksacyjnie. Uspione niekiedy poktady energii, tkwigce potencjal-
nie w niejednym seniorze, moga zaktywizowac sie w kontakcie z pieknem przy-
rody i bioréznorodnoscia.

Niektdrzy autorzy wskazujg na to, ze kryzys wigze sie czesto z przej-
$ciem na emeryture i utratg znaczenia spotecznego (Skoog, 1997). Zmianie
ulega wowczas rowniez rytm dnia. Jezeli do tego dojdzie utrata otoczenia
(przeprowadzka do domu pomocy spotecznej), w potgczeniu z mniejszymi
zdolnosciami adaptacyjnymi, sytuacja kryzysowa moze ulec zaostrzeniu
(Schmidke, Schaller, 2006). Bardzo istotne znaczenie dla zaostrzenia sig kry-
zysu ma samotnos¢, ktérag u ludzi starszych moze jeszcze pogtebiac ,,cyfrowe
wykluczenie”. Na ten fakt zwracajg uwage liczni autorzy, analizujgc funkcjo-
nowanie 0sob starszych w spoteczenstwie informacyjnym (zob. Kedziora-
-Kornatowska, Grzanka-Tykwiriska, 2011). Jednak samotno$¢ moze mie¢ nie
tylko wymiar destrukcyjny, lecz takze tworczy. Ten rodzaj samotnosci nalezy
pielegnowac i uczy¢ sie jej, eliminujgc rownoczesnie jej negatywng postac
(Latawiec, 2006). Tu wtasnie jawi sie duze wyzwanie dla ekoterapii. Moze ona
wzbogaci¢ duchowo i natchng¢ twoérczo. Dla emeryta, zwtaszcza samotnego,
odstoni¢ sie moga dwie potezne sfery tworczego kontaktu z rzeczywistoscia:
sztukainatura. Z jednej strony wspomagajgca role odegra¢ moze arteterapia,
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z drugiej za$ ekoterapia, a potgczone razem mogg znaczgco wzbogacic zy-
cie seniora.

Do czynnikéw nasilajgcych sytuacje kryzysowa nalezg bdl i depresja. Cle-
mens Arvay (2016) wskazuje trzy mechanizmy, powodujgce ztagodzenie bélu
przez doswiadczanie przyrody, ktére zarazem oddziatujg antydepresyjnie. Gdy
poruszamy sie w otoczeniu przyrody, pod gotym niebem, w Swietle dziennym,
uruchamiajg sie w nas mechanizmy tagodzace bol. Wytwarzanie ,hormonu
szczescia” zwieksza sie dzieki dziataniu promieni stonecznych. Serotonina moze
tagodzi¢ bdl, a poza tym daje poczucie bezpieczenstwa, zadowolenia i duchowe-
go spokoju, thumi obawy i strach oraz agresje. Poniewaz depresja, zdaniem wielu
lekarzy, pojawia sie czesto w wyniku niedoboru serotoniny, promienie stoneczne
— poprzez swoj wptyw na podwyzszenie jej poziomu w organizmie — moga przy-
czyniac sie do poprawy nastroju. Drugim mechanizmem jest fascynacja, bedgca
szczegolng forma uwagi, ktora przebiega bez jakiegokolwiek napiecia i pozwala
reagowac. Im wiecej uwagi poswiecamy bolowi, tym wyzsza jest odczuwalnosé
jego intensywnosci. Gdy uwaga zostaje odwrdcona lub przesunieta na mite wi-
doki natury, cztowiek poswieca mniej uwagi bélowi, a tym samym zmniejsza sie
postrzegana przez niego intensywnosc¢. Pacjenci z bélem potrzebuja mniej srod-
kéw przeciwbdélowych, gdy regularnie wychodzg do ogrodu. W domach spokoj-
nej starosci i klinikach geriatrycznych, gdzie pacjenci i mieszkarncy majg do dys-
pozycji ogrody, ci, ktérzy spedzajg w nich czas, przyjmuja zdecydowanie mniej
lekow przeciwbolowych i mniej antydepresantow. Trzecim czynnikiem tagodze-
nia bolu przez nature jest jej dziatanie redukujace stres.

Szczegdlnego rodzaju sytuacje kryzysowag powoduje czesto w wieku se-
nioralnym choroba nowotworowa. Ekoterapia i jej wszystkie wymienione wczes-
niej aspekty moze tu odegrac istotng role. Liczne badania i dowody wskazujg
na psychosomatyczne uwarunkowania tej choroby i role, jakg w powrocie do
zdrowia odgrywa psychika (zob. Kopczynski, 1994). Za bardzo wazny aspekt,
majacy wrecz magiczne znaczenie, oddziatujgcy antynowotworowo na psy-
chike, Arvay (2016) uznaje fascynacje. Warto przytoczy¢ znamienny fragment
Z jego ksigzki:

Kiedy$ odwiedzitem ogréd pewnej kliniki antynowotworowej. W bardzo spokoj-
nym miejscu lezat kamien z wielkim napisem ,nadzieja”. Mogli na nim siadac pacjen-
ci i osoby je odwiedzajace, delektowac sie w skupieniu ciszg tego miejsca. W innym
miejscu rosta pokrecona bardzo stara brzoza. Na jej pniu wyryto ,sita”. Gdy chcesz
by¢ kreatywny w swoim ogrodzie antynowotworowym, stop sie z nim. Bedziesz wtedy
czescig jego, a on ciebie i twego zycia. Stanie sie miejscem wzmacniajgcym twoje
sity, dodajgcym odwagi i mocy dla duszy, ciata i umystu, bedzie Eldorado redukujgcym
stres i regenerujacym cztowieka, miejscem, gdzie czas zawraca i wyciaga cie z szyb-
kiego tempa zycia codziennosci oraz uwalnia od obcigzen zawodowych. Twéj system
immunologiczny bardzo na tym zyska (Arvay, 2016, s. 263-264).

Mozna takze wskazac inne kryzysy w starosci, zwigzane np. z utratg bliskich
0s0b, z opuszczeniem domu przez ostatnie dziecko, z niepetnosprawnoscia.
We wszystkich trzech sytuacjach ekoterapia moze oddziatywa¢ wspierajaco.
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Srodowisko spoteczne i przyrodnicze stanowig zawsze dwa gtéwne obszary
wzmacniajgce procesy adaptacyjne. Gdy ludzie bardziej lub mniej zawodzg,
sita wewnetrzna moze by¢ podtrzymywana przez tworczy kontakt ze Srodowi-
skiem naturalnym.

Wspomnie¢ wreszcie nalezy o wyjatkowym i najgtebszym chyba kryzysie,
jakim jest zagrozenie samobojstwem. Cho¢ wyjagtkowy, staje sie coraz bardziej
powszechny w réznych grupach wiekowych, nie pomijajgc senioréw. W fazie
starosci, zwtaszcza po przejsciu na emeryture, dokonywany jest czesto bilans
zycia (Szatur-dJaworska i in., 2006). W suicydologii méwi sie o tzw. samoboj-
stwach bilansowych (Schmidtke, Schaller, 2006). Zagrozenie samobojstwem
istnieje zaréwno, gdy bilans wypada pozytywnie, jak i negatywnie. Mysli sa-
mobdjcze moga sie pojawic, gdy senior uzna, ze wykonat wszystko, co miat
do zrealizowania w zyciu, a takze wtedy, gdy czuje sie niespetniony, ale nie
widzi juz przed sobg perspektywy i brak mu motywacji do realizacji planow
(Kopczynski, Kaczmarek, 2014). Samobdjstwo w starosci moze byé rowniez
sposobem unikniecia obnizenia jakosci zycia (Wawrzyniak, 2011). Ekoterapia,
takze i tutaj, daje szerokie mozliwosci wsparcia i aktywizacji. Retrospektywnie
pozwala odwotaé sie do wczesniejszych doswiadczen i zainteresowan. Rzadko
kontakty z przyrodg w przesztosci moga wzbudzi¢ negatywne odczucia. Nie-
jednokrotnie okazuje sig, ze przyroda wzbudza bardzo pozytywne wspomnie-
nia, przywotuje dawne zamitowania i zainteresowania. Takze perspektywicznie
czestsze spedzanie czasu na tonie natury moze dawac¢ impuls do dziatania
i nadzieje na lepszg jakos¢ zycia.

Rozwijanie zainteresowan przyrodniczych i edukacja ekologiczna
na uniwersytetach trzeciego wieku

Jak stusznie zauwaza Maria Susutowska (1989), uniwersytety trzeciego
wieku, obok przekazywania stuchaczom wiedzy z réznych dziedzin, spetniaja
rowniez funkcje psychoterapeutyczng. Edukacja ekologiczna, prowadzona na
tych uczelniach, wpisywataby sie wiec w szeroko pojetg ekoterapie. Rozwijanie
zainteresowan, oprocz funkcji dydaktycznej, petni takze funkcje terapeutyczna.
Ksztattowanie zainteresowan przyrodniczych u seniorow bedzie sprzyjac¢ dgze-
niu do kontaktu z przyroda i spedzania czasu na tonie natury, a wiec do osiaga-
nia wszelkich korzysci, wynikajacych z oddziatywania srodowiska naturalnego.

Terapeutyczna rola zainteresowan jest w pedagogice i geragogice niedo-
ceniana. Tymczasem funkcje psychokorekcyjne rozwijania zainteresowan sa
nie do przecenienia. Zainteresowania wzmacniajg poczucie wtasnej wartosci,
nadajg sens zyciu, optymalizujg interakcje spoteczne, wzmacniajg tzw. sfere
sukcesu, wskutek fascynacji przedmiotem zainteresowan odwracaja uwage od
probleméw i trudnosci zyciowych, sg antidotum na niepowodzenia w innych
sferach zycia. Nade wszystko jednak ksztattujg i rozwijajg uczucia. Antonina
Gurycka (1989) w swojej modelowej definicji zainteresowan zwraca uwage na
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to, ze jednym z trzech gtéwnych przejawdw zainteresowan, bodaj najwazniej-
szym, jest przezywanie uczué¢ zwigzanych z posiadaniem i nabywaniem wie-
dzy. Koloryt oraz intensywnos$¢ zycia zawdzieczamy witasnie uczuciom. Tam,
gdzie ten koloryt jest zagrozony, np. u 0séb niepetnosprawnych, chorych czy
w fazie starosci, to wtasnie zainteresowania nadajg barwe zyciu i wyznaczajg
optyke Swiata. Entuzjazm do zycia, mimo przeszkdd i trudnosci, najgtebiej jest
zakorzeniony w zainteresowaniach. Przyroda ma to do siebie, ze tatwo wzbu-
dza pasje poznawcza. W aktywizacji seniorow nie powinno sie tego przeoczyc.

Znaczenie ekoterapii dla zycia rodzinnego senioréw i umacniania
wiezi miedzypokoleniowych

W Polsce sg jeszcze wielopokoleniowe rodziny, zamieszkujgce pod jed-
nym dachem (czesciej na wsi), co w Europie Zachodniej oraz USA, Kana-
dzie czy Australii jest zjawiskiem niezwykle rzadko spotykanym (Wawrzyniak,
2011). Dla os6b starszych wiez rodzinna jest waznym sktadnikiem jakosci zy-
cia. Niektore formy ekoterapii moga pozytywnie wptywac na ksztattowanie sie
tej wiezi. Wymienic tu mozna w szczegdlnosci ekoturystyke i rekreacje, wspol-
ng prace na dziatce, grzybobranie. Wszystkie te formy mogag by¢ potgczone
z przekazywaniem wiedzy o przyrodzie przez senioréw ich dzieciom, a zwtasz-
cza wnukom.

Wyodrebniajgc rézne typy turystyki, mowi sie o turystyce osob ,trzeciego
wieku” (Przectawski, 2009). Wsrod tych wtasnie osob jest wiele takich, ktdre
pragng uczestniczy¢ w ekoturystyce — zwiedzaé najcenniejsze przyrodniczo,
krajobrazowo i kulturowo zakatki naszego kraju. Rodzinne uczestnictwo w tej
formie turystyki sprzyja¢ moze integracji i umacnianiu wiezi miedzy cztonkami
rodziny (Zareba, 2006; Kopczynski, 2011).

Wazna role w zyciu senioréw odgrywa takze praca na dziatce. Jest ona
niejako kompensacjg pracy zawodowej i kontynuacjg obcowania z naturg, co
rownoczesnie wigze sie ze specyficznymi kontaktami spotecznymi (Zdebska,
2015). W dni wolne od pracy seniorzy moga spedzac czas na dziatce z pozo-
statg rodzing, w tym z wnukami, dla ktérych bedzie to odskocznia od stechni-
cyzowanego i skomputeryzowanego Swiata, w ktérym zwykle na co dzien zyja.

Na szczego6lng uwage zastugujg rodzinne spacery w otoczeniu przyrody
i grzybobranie. Polska jest krajem mykofilnym. Grzybobrania majg dtuga trady-
cje. Z badan ankietowych prowadzonych na obszarze catego kraju wynika, ze
znajomos$¢ gatunkdéw grzybow jest najwieksza wiadnie wsrdd seniordw, a dzie-
ci i mtodziez za gtéwne zrodto wiedzy o grzybach uwazajg nie szkote i nauczy-
cieli, lecz wtasnie dziadkow (Kopczynski, tawrynowicz, 2000). W grzybobra-
niu uczestnicza seniorzy razem z wnukami, ktérym moga przekazywac wiedze
o grzybach i lesie, wzmacniajgc wiezi rodzinne i poczucie wtasnej wartosci.
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Perspektywiczne mozliwosci wykorzystania terapeutycznego
oddziatywania srodowiska naturalnego w geragogice i geriatrii

Wychowanie proekologiczne we wspotczesnym Swiecie staje sie priory-
tetem dla pedagogiki, jest koniecznoscia dla przysztych pokolen. Nie ma dla
niego alternatywy, jesli ludzko$¢ ma przetrwac. Destruktywne skutki cywilizaciji
technicznej dla rozwoju duchowego i umystowego wspotczesnego dziecka sa
nader widoczne. Louv (2014) zastanawia sie w swojej znakomitej ksigzce pt.
Ostatnie dziecko lasu, jak uchroni¢ nasze dzieci przed zespotem deficytu natu-
ry. Ksigzka jest apelem i wyzwaniem dla pedagogow i nauczycieli, dla rodzicéw
i wychowawcow. Zegar wskazuije za pie¢ dwunasta. | nie ma w tym zadnej prze-
sady. A jesli tak, to tylko w druga strone, by¢ moze jest juz pie¢ po dwunaste;.
Ochrona srodowiska naturalnego bedzie realnie mozliwa tylko wéwczas, gdy
swiadomosc¢ ekologiczna uksztattowana zostanie juz w dziecinstwie.

Profilaktyka gerontologiczna powinna zaczac sie juz w mtodosci, a nawet
w dziecinstwie. Aby osoby w podesztym wieku sprawnie funkcjonowaty w cig-
gle zmieniajgcym sie spoteczenstwie, przygotowanie do tego etapu zycia po-
winno sie zaczg¢ znacznie wczesniej. Juz w mtodosci nalezy rozwijac zainte-
resowania i przyzwyczajac sie do aktywnego spedzania wolnego czasu, ciggle
aktualizowa¢ zasoby wtasnej wiedzy, tak, aby maéc taki styl zycia kontynuowac
w czasie renty czy emerytury.

Dla geriatrii natomiast oczywistym faktem sg skutki interakcji lekowych
u seniorow przyjmujacych srednio szesé-osiem lekdw rownoczesnie. Obecnie
ujawnia sie i odstania coraz bardziej ciemng strone farmakoterapii. Zwrot ku
medycynie les$nej i zintegrowanej wydaje sie nieunikniony. Zyczyé by nalezato,
aby nastgpit jak najszybciej. Zachodzi pilna potrzeba badan naukowych nad
efektami ekoterapii, ale swiat medyczny i farmaceutyczny nie wykazuje zbyt-
niego entuzjazmu. Porownywalnie niewielkie srodki przeznacza sie takze na
badania w zakresie ziotolecznictwa.

Terapeutyczne oddziatywanie srodowiska naturalnego ma ogromny po-
tencjat. Wynika to z fundamentalnej dzi$ prawdy o cztowieku, ktéra wyraza
sie w postrzeganiu go jako jednosci psychosomatycznej, we wzajemnych in-
tegralnych powigzaniach z ekosystemem, w ktérym zyje. Nalezy sobie uswia-
domi¢ z catg wyrazistoscia, ze zespolenie z przyrodg jest dla ludzi w kazdym
wieku, a zwtaszcza dla senioréw, najbardziej niezawodng droga do zdrowia
i dtugowiecznosci.
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