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Duzo sie ostatnio méwi o zdrowiu psychicznym spoteczenstwa. Do niedawna byt to temat
raczej wstydliwy, mato poruszany, a jezeli juz to w odniesieniu do pokolenia nastolatkow.
Epidemia coronavirus i restrykcje z niej wynikajace uswiadomity spoteczenstwu zasieg tego
zagadnienia.

Odpornoéé psychiczna jednostek zostata poddana prébie, o niespotykanym w warunkach
pokojowych stopniu trudnosci. Obawa o zycie wilasne i zycie bliskich, utrata zrédia dochodu,
zobowiagzania finansowe, poczucie odpowiedzialnos§ci za rodzine w poigczeniu z koniecznoscis,
fizycznej izolacji staty sie przyczyng gtebokich stanéw depresyjnych.

Oczywiscie zjawisko depresji nie jest niczym nowym. Kazdy z nas, na réznych stadiach zycia,
odczuwat objawy chwilowej depresji, ale nigdy przedtem nie doswiadczyliSmy tego uczucia w
tak masowej skali spotecznej. PozbyliSmy sie wiec zwyczajowej stygmy, nabraliSmy odwagi
aby moéwié¢ otwarcie o problemach zdrowia psychicznego.

Prosze sie tutaj nie spodziewaé doglebnej analizy psychicznych skutkéw tej epodemii ani
odniesienia sie do caloSciowego przekroju demograficznego. Interesuje mnie specyficzna
sytuacja pokolenia wyzu demograficznego, tzw, “babyboomers”. Grupa wiekowa do niedawna
dominujaca rynek pracy i rynek konsumenta utracita na przestrzeni ostatniej dekady prestiz
motoru napedowego naszej gospodarki.

Wiekszos&é przedstawicieli tego pokolenia jest juz na emeryturze lub zbliza sie do niej szybkimi
krokami. Doroste dzieci opuscity dom rodzinny, pozakiadaty wiasne rodziny lub rozpierzchty
sie po Swiecie. Starzejacy sie rodzice zaczynaja doSwiadczaé uczucia samotnosci, swoistej
nieudolnosci, a nawet bezuzytecznosci. Majg nagle bardzo duzo czasu, niekoniecznie wiedzac
czym go wypetnié. W wielu wypadkach pojawiajg sie powazne kwestie zdrowotne, problemy
finansowe lub jedne i drugie.

Jak sobie z tym wszystkim poradzié¢? Jak znalezé sity i motywacje by wkroczyé w ten etap
zycia z wigorem i pozytywna wizjg przysziosci?

W pierwszym rzedzie przestanmy patrzeé wstecz ubolewajac nad niezrealizowanymi planami,
czy marzeniami. Przeszios¢ byla i sie skonczyla, nic w niej juz nie zmienimy. Natomiast
szukanie winnych za nasze zyciowe niepowodzenia w niczym nam nie pomoze, za to z
pewnoSscig zrujnuje stosunki rodzinne. Pamietajmy, ze nikt, nawet my, nie jest doskonaty.
Przebieg naszego zycia jest uwarunkowany kombinacjg czynnikéw od nas niezaleznych oraz
konsekwencjg naszych decyzji. Z perspektywy lat mozemy zidentifikowaé wiasne biedy
wyciagajac lekcje na przysziose.

Po przejsciu na emeryture nie powinnismy zawezaé sfery zycia towarzyskiego do srodowiska,
rodziny. Wrecz przeciwnie, jest to czas na odnowienie starych znajomosci oraz nawigzanie
nowych. Aktywnosé zawodowa wraz z obowigzkami rodzinnymi czesto nie pozwalaly nam na
utrzymywanie rozlegtych stosunkow towarzyskich. Uwolnieni od tych powinnosci mamy czas
na spotkania, wycieczki, pikniki, gry, zabawy, rozwijanie zaintersowan, a nawet prace
spoteczng,. Nie wywierajmy emocjonalnej presji na nasze doroste dzieci, widzgc w nich jedyne
zrodio rozrywki i towarzystwa. One maja wiasne zycie oraz potrzebe spedzenia czasu w gronie
swoich réwieénikoéw. Zbyt czeste spotkania rodzinne mogs sta¢ sie monotonne, nudne i
wymuszone. Powodem tego nie musi by¢ ochlodzenie stosunkéw czy uczué rodzinnych, ale
naturalna potrzeba obracania sie w zréznicowanym srodowisku.

U wiekszoSci mezcezyzn, poczucie speinienia zyciowego laczy sie bezposrednio z ich
zatrudnieniem. Wymiar wiasnej wartoSci mierzony jest poziomem sukcesu zawodowego, skalg,
awansu, zakresem osiggnietej ekspertyzy oraz stopniem autorytetu. Statystyczny mezczyzna
pozbawiony pracy czuje sie niedowartoSciowany. Miodsze roczniki babyboomers, w dalszym
ciggu odpowiedzialne =za utrzymanie rodziny, dodatkowo borykajg sie =ze stresem



wynikajagcym z presji finansowych. Seniorzy, polegajacy na pension lub na prywatnym
dochodzie emerytalnym, gieboko odczuwajg utrate zaréwno statusu zawodowego, jak i
aktywnego udziatu w profesjonalnej spotecznosci.

W zwigzku z tym, aby zapobiec stanom depresyjnym, musza oni znalezé inng platforme
wyrazu ich intelektualnych mozliwosci oraz umiejetnosci manualnych. Ci szczesliwey, ktorzy
posiadajg, od dawna kultywowane, pasje lub hobbies sg w stanie przystosowaé sie w miare
latwo do nowego trybu zycia. Natomiast ci z pandéw, ktérych zycie oscylowato wylacznie
pomiedzy praca i domem majg trudnosci w odnalezieniu sie w tej nowej sytuacji.

Generalnie, pte¢ meska charakteryzuje sie brakiem swobody okazywania i wyrazania uczué.
Tradycyjne przekonanie, iz panowie powinni byé twardzi i odporni, ogranicza ich otwartosg¢,
ich gotowosé do zwierzen i konsultacji medycznych, zwlaszcza w dziedzinie zdrowia
psychicznego. Rezultatem tej postawy mogs by¢ zaburzenia lekowe, podwyzszony poziom
irytacji/poirytowania, a nawet, uprzednio nie wystepujace, sktonnosci do fizycznej agresji. W
wypadku zaobserwowania tych objawdw, nalezy bezzwlocznie szukaé pomocy specjalistow.

Zgodnie z opinig §rodowiska medycznego, prewencja jest skuteczniejsza od leczenia. Dlatego
tez, drodzy panowie, zamiast witdczenia si¢ po katach i plgtania sie po kuchni, odkryjcie w
sobie drzemigce talenty. By¢é moze posiadacie zaciecie artystyczne, lubicie rysowagé, malowag,
Spiewag, graé na instrumencie, bawié¢ sie w aktorstwo lub chcielibyscie chwycié za piéro. TAFE
oferuje cate mnostwo Hobby kursow, ktére mogs wam pomoéc rozwingé te zainteresowania
oraz nawigzaé¢ nowe kontakty. Jezeli macie ochote sprobowaé swoich sit w projektach DIY,
warto wzigé udziat w praktycznych sesjach organizowanych przez Bunnings. Australia jest
krajem wolontariuszy. Wiele instytucji polega na ich wspoipracy przy organizowaniu imprez
masowych, jak réwniez mniejszej skali wydarzen w lokalnych spotecznoSciach. Moze wiec
praca spoteczna okaze si¢ waszym powolaniem?

Sytuacja kobiet z generacji babyboomers jest nieco inna. Dla wielu z nich kariera zawodowa
nigdy nie stanowila centrum ich egzystencji. Jezeli nawet byly one czynne zawodowo, to
zwykle przyjmowaly z ulga przejScie na emeryture. Ich domens bylo prowadzenie domu i
wychowywanie dzieci, praca zawodowa byta po prostu dodatkowym zrodiem dochodu rodziny.
Zwykle angazowaly sie w prace spoteczng w szkolnych komitetach lub organizacjach
prowadzacych zajecia pozaszkolne. W odréznieniu od pandéw, kobiety zwykle nie mmajg
wiekszych trudnosci w zawieraniu nowych znajomoéci czy nawigzywaniu przyjazni. Panie sa,
bardziej komunikatywne majac naturalng tendencje do dzielenia sie swoimi problemami oraz
zamitowanie do pogaduszek przy kawce. Grono matek bardzo szybko przeksztalca sie w tzw.
“support network”, czyli sie¢ wzajemnej pomocy. Utrzymywanie regularnych kontaktow
pomiedzy czlonkiniami zabezpiecza je od poczucia izolacji, daje im moznosé
przedyskutowania ich bolaczek, uspakajajgc tym samym ich “zszarpane nerwy”.

Seniorki pozostawiajgce za sobg piekng kariere zawodows, podobnie jak panowie, nie bardzo
wiedza, co ze sobg, zrobi¢ na emeryturze. Zaprzatniete pracg i obowigzkami domowymi bardzo
czesto nie miaty czasu na kultywowanie przyjazni poza sferg zawodows. W zwigzku z tym,
kierowane matczynym instynktem, probujg odnalezé sie w zyciu rodzinnym. A tu moze
pojawié sie problem, znany wspotczesnej psychologii jako “syndrom pustego gniazda”.

Podobnie jak piskleta, doroste dzieci wyfruwajg z domowego gniazdka, pozostawiajgc po sobie
poczucie pustki, jak réwniez powodujac drastyczng zmiange w wewnetrznej dynamice rodziny.
Pozostawieni sami sobie rodzice odczuwaja, niekiedy bolesnie, utrate wspbélnego mianownika,
ktorym byty dzieci. Czasami odnosza wraznie, iz majg ze sobg niewiele wspdlnego, co tylko
pogtebia uczucie samotnosci i moze nawet, w skrajnym przypadku, doprowadzi¢ do rozpadu
ditugoletniego zwigzku.

Dlatego tez, zgodnie z zasads, ze zZycie zaczyna sie po szeStdziesigtce, dobrze jest
przypomnieé¢ sobie jak spedzaliSmy wspdlny czas za naszej mitodosci. Moze lubilismy diugie
spacery, interesowata nas sztuka, historia czy film. Jezeli fundusze nam na to pozwalajg
mamy szanse zobaczy¢ troche Swiata. Zabawa z wnukami przysparza zwykle wiele radosci.



Warto réowniez uporzgdkowaé chaotyczng kolekcje zdjeé rodzinnych, a moze nawet spisaé
rodowe historie.

Pamietajmy, ze “dla chcacego nie ma nic trudnego”. Trzeba tylko znalezé motywacje, zeby
chcialo sie chcieé.



