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porabe elektri¢ne energije in mestnega plina
ter pri zaznavanju gibanja in drugih biologkih
funkcij, kot so senzorji za zaznavanje dihanja v
hisi. V zadnjih letih so razli¢na podjetja pred-
stavila prototipe humanoidnih komunikacij-
skih robotov. Podjetja nacrtujejo, da bi roboti
opravljali funkcijo pomembnih vmesnikov za
celovite storitve — od spremljanja uporabni-
kovega zdravja do njegove podpore. Zaradi
tezav z zanesljivostjo so humanoidni roboti $e
v testni fazi in zaenkrat niso v prodaji.

Na podro¢ju komunikacij je trenutno naju-
spesnejsi produkt robot zimenom Paro, v obli-
ki tjulnja, ki naj bi imel zdravilne in terapevtske
ucinke. Veliko domov za starejse na Japonskem
in v drugih drzavah Ze uporablja te robote,
predvsem pomagajo pri psihicni stabilizaciji
dementnih. Eden od robotov za komunikacijo,
ki so ga razvili na Japonskem, je tudi Telenoid.
V fazi preizkusanja na Danskem so ugotovili,
da so dementni ljudje razvili pozitiven odnos
do tega posebnega robota.

TEHNOLOGIJE, KI PODPIRAJO IN
OHRANJAJO ZDRAV]JE

Na podroc¢ju krepitve zdravja so poleg
inovativnih naprav za nadziranje nadgradili
ze obstojece tehnologije, npr. s pametno uro
je mogoce spremljati aktivnosti starejSega
¢loveka. Avtor je na tem mestu izpostavil
dejstvo, da se starejsi ljudje dandanes bolj
spoznajo na igralne avtomate in TV-igre, kar
so prepoznali tudi proizvajalci, ki so igre tako
prilagodili, da sluzijo tudi v rehabilitacijske in
zdravstvene namene. Kot primer za to navaja
igro Drum Master, pri kateri je treba bobnati
po taktu pesmi. Starej$im ljudem so igro prila-
godili tako, da predvajajo skladbe po njihovem
okusu, da so vgradili podporne organizme za
drzanje bobnarskih palic, da so omogo¢ili nizjo
pozicijo za osebe na vozicku in da so poenosta-
vili kriterije za bobnanje. Trenutno prodajajo
razli¢cne igralne avtomate, ki so namenjeni
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telesnemu in psihi¢nemu treningu starejs$ih
ljudi. Predpostavlja se, da bi lahko ti aparati
zmanjsali stroske za nego in rehabilitacijo.

Japonska vlada i$ce resitve za nastale de-
mografske spremembe, zato je med drugim
sprejela strategijo o robotih (Japan’s Robot
Strategy), v kateri spodbuja prihodnji razvoj
industrije. Predvidevajo, da e bi jim uspelo
v robote integrirati vse potrebne zahteve,
komunikacijo, razli¢cna nadomestila in pod-
pore, bi to pomenilo tehni¢no revolucijo, ki
bi pomagala druzbam, da se uspesno soocajo
z novonastalimi izzivi.

V zadnjih desetletjih so na Japonskem
razvili Stevilne tehnologije, ki starejsim lajsajo
starostne tegobe: nekatere so priljubljene in
njihova uporaba raste, nekatere so bile po-
pularne le na kratek rok in njihova prodaja
upada, spet druge niso naletele na dober
odziv. Avtor predvideva, da k priljubljeno-
sti dolocene tehnologije klju¢no prispevajo
naslednji trije kriteriji: preprosta uporaba,
nudenje minimalne podpore, ki ne povzroca
izgube funkcij, spretnosti in sposobnosti, ter
prilagojenost zahtevam casa in ljudi. Starejsi
ljudje so sicer zelo previdni pri uporabi teh-
nologije in skrbno tehtajo, katere so njene
prednosti in slabosti.

Veronika Mravljak Andoljsek

Kielty Turner, 2010. The Promotion of Successful
Aging trough Mindfulness Skills Training. V: http://
repository.upenn.edu/cgi/viewcontent.cgi?article
=1002&context=edissertations_sp2 (sprejem: 10.
2.2017).

USPESNO STARANJE S POMOCJO
CUJECNOSTI

Avtorica je v doktorskem delu Zelela razi-
skati vlogo ¢ujecnosti pri uspesnem soocanju
z izzivi staranja. Starost namrec¢ prinasa izgube
na razli¢nih podro¢jih ¢lovekovega delovanja,
na te izgube pa se posamezniki lahko boljse
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ali slabse prilagajajo. Strokovnjaki kot enega
izmed najpomembnejsih vidikov uspesnega
staranja izpostavljajo posameznikovo spo-
sobnost uravnavanja ¢ustev, kar mu omogoca
ucinkovitej$e spoprijemanje s starostnimi
izgubami. Drugi izjemno pomemben vidik
uspe$nega staranja so pozitivna prepricanja o
samem procesu staranja in znotraj tega poziti-
ven odnos do lastnega staranja. Cujecnost (ang.
mindfulness) pomeni zavedanje in sprejemanje
trenutnega dogajanja brez poskusov, da bi se
obc¢utkom, mislim ali zunanyji situaciji izognili.
Opisano stanje ¢ujecnosti torej vkljucuje tudi
vidik sprejemanja sedanjosti, zato nudi po-
tencialno moznost pozitivnega vpliva na oba
omenjena vidika uspe$nega staranja.

V prikazu se bomo osredotocili na opis
¢uje¢nosti in nekaterih vidikov kakovostnega
staranja, na koncu pa bomo povzeli tudi razi-
skavo in ugotovitve doktorskega dela.

NEVROLOSKI VIDIKI CUJECNOSTI

Razvoj tehnologije je prinesel zelo natancne
in zanesljive naprave, ki omogocajo Sirjenje
raziskovanja na podro¢ju nevroznanosti. Tako
v danasnjem casu prihaja do eksplozije novih
informacij o strukturi in delovanju mozganov, v
nevrokognitivnem kontekstu pa tudi vedno ve¢
proucujejo Cujecnost. Cujecnost je konstrukt, ki
si je iz budisticne filozofije v zadnjem casu utrl
pot na to podrocje raziskovanja. V budisticni
filozofiji je cujecnost temeljni pojem meditaci-
je in ima vectisocletno tradicijo na podro¢ju
lajsanja ¢lovekovega blagostanja.

Osrednji pojem stanja Cujecnosti je osredo-
tocanje pozornosti na trenutno dozivljanje. V
ta pojem je vkljuceno tako dozivljanje zunanje
situacije, v kateri se posameznik trenutno na-
haja, kot tudi notranje dozivljanje trenutnih
misli, ob¢utkov, ¢ustev, zaznav ipd. Poleg
zavedanja trenutnega dogajanja ima ¢ujecnost
$e eno bistveno komponento - sprejemanje.
To pomeni posameznikovo pripravljenost, da
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sprejme dozivljanje brez vrednotenja, kriti¢-
nega presojanja, poskusov izmikanja ali spre-
minjanja ¢esarkoli v svojem dozivljanju. Stanje
¢ujecnosti posamezniku omogoca ohranjanje
mentalne mirnosti, neprizadetosti in uravno-
veSenosti tudi v situacijah, ki bi lahko bile zanj
precej custveno obremenjujoce.

Z nevroloskega vidika je cuje¢nost oblika
zdrave povezanosti posameznika s svojim
lastnim jazom. Gre za notranjo uglasenost,
ki omogoca dobro nevralno povezanost fron-
talnih predelov mozganov (sedez zavedanja
in kognicije), limbi¢nih predelov (sedez
¢ustvovanja) in podrocij mozganskega debla
(sedez uravnavanja telesnih funkcij). Tovrstna
nevralna povezanost omogoca ucinkovitejse in
bolj prilagojeno uravnavanje ¢ustev. Poleg tega
ta notranja uglagenost nudi boljse zavedanje
drazljajev, zaradi cesar je izvrsilna pozornost
odprta do kakr$nekoli trenutne izku$nje po-
sameznika. Dobra povezanost kognicije in
emocij omogoca obc¢utke o mislih in misli
o obcutkih. Na ta nacin se razvije visji nivo
zavedanja, sprejemanja in zanimanja za lastne
misli in obcutke.

Nevroznanstveniki, ki jih v disertaciji navaja
avtorica, izpostavljajo problem avtomatizirane
dejavnosti posameznika in avtomatiziranosti
njegovih misli, ¢ustev in telesnih reakcij. Ta po-
jav imenujejo zasuznjenost od zgoraj navzdol,
¢ujecnost pa vidijo kot resitev za prevlado za-
vedanja nad tem avtomatiziranim odzivanjem
na okolico. Odzivanje z zavedanjem prinasa
trajne pozitivne spremembe v kognitivnih
stilih in v prilagojenosti ¢ustvenega odzivanja
ter posledi¢no tudi bolj prilagojene vzorce in-
terakcije z drugimi posamezniki in izboljsanje
medosebnih odnosov. S ¢uje¢nostjo se namrec
krepi kapaciteta posameznika za razumevanje
samega sebe in za osebnostno rast ter s tem
tudi za razumevanje drugih posameznikov. Pri
ljudeh, ki prakticirajo cuje¢nost, so raziskovalci
s pomocjo slikanja mozganov potrdili tudi
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povisano aktivnost v predelih mozganov, ki
so povezani s socutjem.

Osredotocenost na sedanjost prinasa pozie
tivne u¢inke tudi pri zmanj$evanju stresa, katen
rega izvor smo pravzaprav ljudje sami. Pogosto
namre¢ v sedanjosti delujemo avtomati¢no, kar
je ze samo po sebi veliko manj uc¢inkovito kot
delovanje z zavedanjem, ob tem pa v mislih
premlevamo negativne dogodke iz preteklosti
ali se ukvarjamo s skrbmi glede prihodnosti.
Tako delovanje je za posameznika zelo stresno.

Cujecnost je veliko lazje opredeliti kot
dati uporabne napotke za njeno prakticiranje.
Stanje ¢ujecnosti namre¢ ni zlahka dosegljivo,
saj je tezko vzpostaviti in ohranjati u¢inkovit
nadzor nad pozornostjo, zato so za razvijanje
¢ujeCnosti potrebne ustrezne vaje.

IZZ1VI STARANJA

Avtorica v disertaciji navaja dober opis iz-
zivov staranja po McBee iz leta 2008: »Izguba
zdravja lahko vodi do izgube samostojnosti,
izguba druZine in prijateljev lahko vodi do
osamljenosti, izguba vlog in produktivnosti
lahko vodi do razpada identitete. S starostjo
povezane izgube na zaznavnem podrolju (npr.
sluh in vid) pa lahko starostniku onemogocijo
dozivljanje ugodja ob dejavnostih, ob katerih
je v mladosti uzival (npr. branje, slikanje in
poslusanje glasbe).« (str. 48)

Postopne izgube v vsakdanjem delovanju so
izvor vsakodnevnega stresa. Ker ljudje pogosto
niso opremljeni z u¢inkovitimi strategijami za
spoprijemanje s stresom, lahko take razmere
vodijo do tezav na podrocju dusevnega zdrav-
ja, predvsem do obcutkov depresivnosti in
tesnobnosti. Ker je pri starostnikih tveganje za
depresijo in anksioznost visoko, je potreba po
razvijanju preventivnega delovanja na podrocju
gerontologije velika. Pozornost je pri tezavah
staranja usmerjena pretezno na telesno delova-
nje, zato je potrebno tudi ozaves$¢anje potrebe
po usmeritvi pozornosti na dudevno delovanje.
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Raziskovalci in teoretiki se vedno vec
ukvarjajo z vprasanjem kakovostne starosti.
Avtorica izpostavlja tri opredelitve. Eden
od uveljavljenih pojmov na tem podrocju je
uspesno staranje, ki vkljucuje tri komponente -
odsotnost bolezni in invalidnosti, dobre umske
in telesne sposobnosti ter aktivno vkljucenost
v zivljenje. V okviru preventivnega pristopa
pozitivne psihologije se je uveljavil pojem
pozitivno staranje, pri katerem sta osrednjega
pomena prilagajanje posameznika na razmere,
ki jih predenj postavlja staranje, in njegova
sposobnost dozivljanja smisla zivljenja kljub
starostnim izgubam. Na kakovostno staranje
lahko gledamo tudi z vidika psihi¢nega blago-
stanja. Model psihi¢nega blagostanja vkljucuje
$est podrocij posameznikovega funkcionira-
nja, ki so pomembno povezana z dusevnim in
s telesnim zdravjem - poleg doZivljanja smisla
$e sprejemanje samega sebe, osebnostna rast,
pozitivni odnosi z drugimi, avtonomnost in
obvladovanje okolja.

Poleg kriterijev je v literaturi dobro pred-
stavljen tudi procesni vidik uspesnega staranja.
Ta vidik izpostavlja pomembnost uporabe
treh strategij upravljanja z zivljenjem - selek-
cije, kompenzacije in optimizacije. Selekcija
pomeni izbiranje realnih ciljev in opuscanje
nerealnih (npr. posameznik, ki je rad plaval
in se potapljal, se odlo¢i, da opusti potapljanje
in se raje bolj posveti plavanju), optimiza-
cija pomeni izpopolnjevanje sredstev, ki so
potrebna za doseganje izbranih ciljev (npr.
povecanje vztrajnosti ali izbira pravega tre-
nutka), kompenzacija pa se nanasa na uporabo
novih sredstev za doseganje istih ciljev (npr. ce
posameznik ne more ve¢ dobro brati, za¢ne
uporabljati ocala). Proces uporabe omenjenih
strategij omogoca ohranjanje zadovoljstva s
svojim Zivljenjem in tako zniZuje moznost za
pojav depresije v starosti.

Podobnega mnenja kot gerontoloske te-
orije uspesnega staranja so tudi starostniki
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sami. V raziskavah, na katere se avtorica
sklicuje, so starostniki kot klju¢ne dejavnike
pozitivnega funkcioniranja navajali spreje-
manje sprememb, pozitiven odnos do stara-
nja, sprejemanje realnosti in prilagajanje na
spremembe.

URAVNAVANJE CUSTEV V STAROSTI

Glavna razvojna naloga v obdobju starosti
(po 65.letu) je doseganje integritete. Integriteta
pomeni doseganje zadovoljstva z Zivljenjem in
dozivljanje smisla osebne preteklosti. Sodob-
nejsi teoretiki temu tradicionalnemu pojmova-
nju dodajajo Se pomembnost sprejemanja sa-
mega sebe in u¢inkovitega uravnavanja custev.

Za ucinkovito uravnavanje Custev je osre-
dnjega pomena preventivno delovanje posa-
meznika v smeri preprec¢evanja potencialnega
stresa oziroma zmanj$evanje morebitnih nega-
tivnih u¢inkov stresorjev s pomocjo ustreznih
vedenjskih in miselnih strategij.

V starosti k u¢inkovitemu uravnavanju ne-
gativnih ¢ustev pripomore predvsem uporaba
pasivnih strategij sprejemanja izgub in opusca-
nja nerealnih ciljev. Ker ¢uje¢nost krepi prav
sposobnost sprejemanja sprememb, bi lahko
prakticiranje ¢ujecnosti veliko prispevalo h
kvalitetnejSemu staranju.

POMEN NEGATIVNIH PREDSTAV
O STAROSTI ZA KAKOVOSTNO
STARANJE

V druzbi prevladujejo negativni stereotipi o
starosti, ljudje, ki so del te druzbe, pa z izposta-
vljenostjo tem stereotipom negativne predstave
staranja tudi ponotranjijo in se skladno z njimi
vedejo. To se kaze predvsem v izkazovanju
nespostovanja do starejsih oseb in v izraza-
nju predsodkov o njihovi nekompetentnosti.
Najpogosteje so v zahodnih druzbah prisotni
naslednji predsodki o starejsih — da so senil-
ni, depresivni, nekompetentni na delovhem
mestu, §ibki, trmasti, neprilagodljivi, slabega
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zdravja in socialno izolirani ter da imajo po-
manjkljivo Zeljo po intimnosti.

Se ve&jo tezavo predstavlja prisotnost
implicitnih predsodkov o starosti v misljenju
starostnikov samih, saj mo¢no vplivajo na
njihovo vedenje in delovanje. Tovrstni pred-
sodki imajo za starostnike veliko negativnih
posledic, kar potrjujejo Stevilne $tudije, na
katere se avtorica doktorskega dela opira. Te
so pokazale, da imajo starejse osebe s pozi-
tivnim odnosom do staranja boljsi spomin,
boljso vsakdanjo uc¢inkovitost in vecjo voljo
do zivljenja ter da so tudi bolj kompetentne
na podrodju branja in pisanja. Poleg tega je
odnos do staranja povezan s skrbjo za lastno
zdravje (zdravo prehranjevanje, redna telo-
vadba ipd.).

Zaradi dokazanih ucinkov odnosa do
lastnega staranja na dusevno in telesno
zdravje starostnikov raziskovalci predlagajo
promoviranje ozave§¢anja pomena tovrstne
stigmatizacije. Ker ¢uje¢nost krepi zavedanje
lastnih misli in obcutkov, jo lahko vidimo kot
reditev omenjene tezave. Cuje¢nost lahko kre-
pi zavedanje lastnih avtomati¢nih negativnih
misli in ob¢utkov v povezavi s staranjem pri
starejSih posameznikih in hkrati nudi dobro
mentalno naravnanost za postopno opuscanje
teh predsodkov.

Ker zaradi staranja prebivalstva pric¢akuje-
mo vse vedji porast starejSe populacije, je razvoj
preventive na podrocju ohranjanja zdravja in
samostojnosti starih ljudi vse pomembnejsi.
Na podlagi tega je avtorica zasnovala pricu-
joco disertacijo z namenom, da preliminarno
preveri morebitne pozitivne vplive cuje¢nosti
pri uravnavanju emocij in sprejemanju svojega
staranja.

RAZISKOVALNA METODA

Raziskovalna vprasanja pricujoce diserta-
cije so bila naslednja.
1. Ali se lahko starostniki naucijo cujecnosti?
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2. Ali lahko starostniki s pomocjo cujecnosti
izboljsajo sposobnost uravnavanja emocij?

3. Ali Cujecnost izboljsa sprejemanje lastnega
staranja pri starostnikih?

Avtorica je na podlagi predhodnih ugoto-
vitev sorodnih raziskav predpostavila pritr-
dilne odgovore. Studija je potekala v okviru
preucevanja vpliva ¢ujecnosti na kognitivno
in nevrolosko funkcioniranje sistema pozor-
nosti v Center for Cognitive Neuroscience na
univerzi v Pensilvaniji. Sodelovalo je 27 zdra-
vih moskih in Zensk razli¢nih ras in etni¢nega
porekla, starih od 46 do 70 let. Udelezenci so
bili pozvani k sodelovanju v tecaju zdravega
zZivljenja oziroma zdravega staranja, nato pa
so bili naklju¢no razporejeni v eno izmed
skupin. Studija je primerjala dve skupini ude-
lezencev, pri ¢emer je ena skupina zakljucila
sklop treningov cujecnosti (14 udelezencev),
druga pa sklop izobrazevanja o zdravi prehrani
(13 udelezencev). Pred zacetkom in po koncu
tecaja so izpolnili vprasalnike, med samim
potekom $tudije pa so vsak teden telefonsko
porocali o svojem pocutju. Vprasalniki, ki so
jih udelezenci izpolnjevali, so bili naslednji.

e 5-faktorski vprasalnik cujecnosti FFMQ
(Five Factor Mindfulness Questionnaire;
Baer, Smith, Hopkins, Krietemeyer in
Toney, 2006), ki meri pet faktorjev ¢ujec-
nosti — opazovanje, opisovanje, zavedanje
vedenja, nepresojanje in neodzivnost.
Skupni sestevek omogoca globalno oceno
¢ujecnosti posameznika.

Vprasalnik prepricanj o staranju APQ
(Aging Perception Questionnaire; Barker,
O‘Hanlon, McGee, Hickey in Conroy,
2007), ki je bil zasnovan za merjenje po-
sameznikovih prepri¢anj, povezanih s
staranjem, in meri pet dimenzij prepricanj
o staranju - identiteto, ¢asovni okvir, posle-
dice, nadzor in emocionalne reprezentacije.
Lestvica negativne emocionalnosti PA-
NAS (Positive and Negative Affect Scale;
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Watson, Clark, Lee in Tellegen, 1988) za
merjenje negativne emocionalnosti s po-
mocjo desetih postavk, ki navajajo razli¢na
Custva, posameznik pa oceni, v kolik$ni
meri je doloceno Custvo dozivljal v prete-
klem tednu.

Lestvica sploSne emocionalne neurav-
novesenosti GEDM (General Emotion
Dysregulation Measure; Newhill, Mulvey
in Pilkonis, 2004) je novejsi instrument,
uporaben za merjenje sprememb v
sposobnosti uravnavanja custev. Kon-
strukt emocionalne uravnoves$enosti
je sestavljen iz visoke obcutljivosti na
emocionalne drazljaje, visoke amplitude
emocionalnega odzivanja in dolgotrajne-
ga vracanja v emocionalno izhodisc¢e ob
vznemirjenju.

REZULTATI RAZISKAVE

Rezultati so potrdili uporabnost ¢uje¢nosti
za promoviranje pozitivnega staranja. Pokazali
so se pozitivni u¢inki prakticiranja ¢ujecnosti
tako na uravnavanje Custev pri starejsih osebah
kot tudi na njihov odnos do lastnega staranja.
Udelezenci so po tecaju ¢ujecnosti izboljsali
uravnavanje custev in tudi svoj odnos do la-
stnega staranja. Prav tako se je potrdilo, da se
starejsi ljudje lahko naucijo ¢uje¢nosti. Rezul-
tati vprasalnika za merjenje ¢ujecnosti so bili
namrec pri osebah, ki so se udelezile tecaja,
po zakljucenem tecaju visji. Zaradi majhnega
vzorca rezultati niso bili statisticno pomembni,
kljub temu pa kazejo na pozitivne trende v prid
¢ujecnosti.

Pri vsebinskem pregledu odgovorov,
ki so jih udelezenci med trajanjem studije
dajali tedensko po telefonu, se je pokazalo,
da kontrolna skupina, ki se ni udelezila tre-
ningov ¢ujecnosti, ni porocala o pozitivnih
spremembah lastnih obcutkov, medtem ko
je eksperimentalna skupina porocala o tovr-
stnih pozitivnih uc¢inkih. Odgovarjali so, da



Iz gerontoloske literature

se pocutijo bolj uravnovesene, da bolje spijo,
da so bolj pomirjeni in sproceni. Zal pri
tedenskem telefonskem preverjanju pocutja
udelezencev avtorica ni uporabila vprasanja
o odnosu do lastnega staranja, je pa iz nji-
hovih odgovorov o spremembah v pocutju
lahko posredno sklepala tudi o izboljsanju
le-tega. Udelezenci so namre¢ v odgovorih
pogosto izpostavili, da jim treningi ¢uje¢nosti
pomagajo pri prenasanju bolecine. Porocali
so tudi o manjSem nagnjenju k premlevanju
preteklih negativnih dogodkov, kar je sicer
povezano z depresijo in anksioznostjo. Tako
se kaze tudi uporabna vrednost ¢uje¢nosti
za preprecevanje depresivnih in anksioznih
dusevnih stanj.

V povezavi z uspesnim staranjem razisko-
valci poudarjajo pomembnost prilagajanja na
starostne spremembe, pri ¢emer izpostavljajo
ucinkovitost strategij selekcije, kompenza-
cije in optimizacije. Te strategije se nanasajo
na opusc¢anje nerealnih ciljev in izboljsanje
sredstev za doseganje realnih ciljev. Raziskave
kazejo, da opuscanje nerealnih ciljev prinasa
pozitivne uc¢inke na uravnavanje negativnih
emocij. Tako lahko opuscanje nerealnih ciljev
v starosti konceptualiziramo kot sprejemanje
realnosti procesa staranja. Rezultati pricujoce
studije nakazujejo, da je ¢ujec¢nost ena izmed
uporabnih metod pri tem vidiku uspesnega
staranja. Ob prakticiranju ¢ujecnosti se starejsi
ljudje namre¢ vkljucujejo v proces selekcije,
kompenzacije in optimizacije ter se ucijo novih
strategij za u¢inkovito uravnavanje negativnih
Custev.

Starejsi posamezniki s ponotranjenimi ne-
gativnimi predstavami o starosti so nagnjeni
k negativhemu presojanju lastnega procesa
staranja, kar se odraza tudi v njihovem vede-
nju. Ta $tudija nakazuje moznost uporabnosti
prakticiranja ¢ujecnosti za izbolj$anje odnosa
do staranja, izpostavljena pa je tudi potreba po
prilagoditvi treningov ¢ujecnosti za potrebe

46

starejsih. Obstaja namre¢ moznost, da bi bili
$e ucinkovitejsi, ¢e bi se udelezence v okviru
treningov cujecnosti eksplicitno usmerjalo k
pozornosti na lastne disfunkcionalne negativ-
ne misli, povezane s staranjem.

Raziskava izpostavlja predvsem dve mo-
znosti nadaljnjega raziskovanja. Prva moznost
je razvoj prilagojenih treningov ¢ujecnosti za
starejSo populacijo, druga moznost pa je vnos
kvalitativne metode za preucevanje vplivov
¢ujecnosti na stigmatiziranje lastne starosti,
saj bi lahko pokazala prepricljivejse rezultate
kot kvantitativna metoda.

Med tedenskim poroc¢anjem so udelezenci
nakazali tudi moznost pozitivnega vpliva ¢u-
je¢nosti na prenasanje bolecine in na zmanj-
$anje tezav z nespecnostjo. Ker sta bolecina in
nespecnost zelo povezani s staranjem, je tudi
to podrocje vsekakor vredno raziskati.

UPORABNA VREDNOST CUJECNOSTI
ZA KAKOVOSTNO STARAN]JE

Cuje¢nost ima zaradi pozitivnih u¢inkov
na zmanjsevanje stresa uporabno vrednost za
vse t. i. poklice pomoci, ko ljudje delajo s sta-
rej$o populacijo bodisi v samostojni bodisi v
namestitveni obliki oskrbe. Tecaji za krepitev
¢ujecnosti so danes ve¢inoma prisotni v vseh
urbanih okoljih, zato bi lahko socialni delavci
in pripadniki drugih poklicev pomoci brez
tezav uredili moznost udelezbe na tovrstnih
tecajih. Tecaji ¢ujecnosti bi lahko potekali v
domovih, v dnevnih centrih za starejse ali v
razli¢nih drustvih, ki se ukvarjajo s starajoco
se populacijo. Tecaje ¢ujecnosti je mogoce
prilagoditi tudi potrebam dementnih bolni-
kov ali starostnikov s kakr$nimikoli drugimi
fiziénimi omejitvami. Na ta nacin bi starejsi
ljudje lahko poleg preventivne dejavnosti za
lastno dusevno in telesno zdravje krepili tudi
medsebojno socialno povezanost in si delili
nove izku$nje.

Ajda Svetelsek




