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Moduri diferite
de aimbatrani

Viata este o incertitudine care dureazd si care,
atdt cat dureazd, ne garanteazd cd suntem viit

Pascal Bruckner, O scurtd eternitate. Filosofia longevitdtii

Luis ia micul-dejun si citeste pe iPad-ul sdu cd Bob Dylan im-
plineste 80 de ani. El are 75 de ani, este binedispus pentru ci a
primit chiar ieri a doua doza de vaccin Covid, dupa care a iesit
la o plimbare si la o cafea cu un prieten. in timp ce citeste una
dintre stiri, ii vin in minte versurile piesei Forever Young: May
you stay forever young/ May your hands always be busy/ May
your feet always be swift... Selecteazd melodia pe iPad si asculta
versiunea live a lui Bob Dylan cu The Band. Inci de la primele
note, este cuprins de o emotie intens4, iar mintea ii zboara ina-
poiin 1974, cAnd a auzit-o pentru prima data.

! Pascal Bruckner, O scurtd eternitate Filosofia longevitdtii, trad Doru Mares, Editura Trei, Bucuresti,
2020, p. 44
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Pe atunci avea 28 de ani si invata limba engleza cu ajuto-
rul unor carti si, mai ales, al unor melodii. Desi nu se stie cu
exactitate ce a vrut sa spund Dylan prin aceste versuri, lui Luis
i-au pldcut de indata ce le-a auzit, mai ales cand a Inceput sa
traduca versurile care il indemnau sd se simtd mereu tanir si
plin de viatd, sa ramand activ, sd-i ajute pe ceilalti si sa se lase
ajutat de ei.

In timp ce se gandeste cd uneori ne legam de unele melo-
dii care ne insotesc in viatd, ii vine in minte imaginea Martei,
pe care a Intalnit-o ieri, cand a mers la centrul medical pentru
a-si face vaccinul. Marta este putin mai in varsta decat el, dar
el si-o aminteste perfect, pentru cd fusese prietend cu sora lui
maimare si mergea des la ei acasi. Era in perioada anilor 1960,
el era adolescent si, de fiecare data cand o vedea, simtea cum ii
ardeau obrajii. Apoi, odata cu trecerea anilor, nu a mai vazut-o
si nu mai auzise nimic de ea de multa vreme. La inceput, abia
arecunoscut-o, era intr-un scaun cu rotile, insotita de Marisa,
sora el mai micd. Marisa, care ficea si ea parte din cercul de
prieteni al surorii lui Luis, I-a recunoscut si a venit sa-1 salute
foarte bucuroasa. Marta, in schimb, il privea distrasa si apa-
tica, dar sora el i-a povestit ca, in urma cu cateva zile, a ca-
zut si si-a rupt soldul. Fusese operata siise pusese o proteza,
dar asta nu explica starea ei de spirit si aspectul. Desi Marta
1i privea indolenta, el au continuat sa vorbeasca si, profitand
de momentul in care Marta a intrat sa se vaccineze, Marisai-a
marturisit cd sora ei era deprimatd de ceva timp si cd nu mai
avea chef de nimic, iar in ultima vreme incepuse sa aiba pro-
bleme de memorie. Asadar, in cele din urma, au decis sa mear-
ga laneurolog, care a diagnosticat-o cu Alzheimer.
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Existid multe povesti de viata diferite la batranete

Intalnirea de ieri cu Marta si Marisa si ascultarea melodiei lui
Dylan l-au facut pe Luis sd reflecteze la cat de diferiti pot fi oa-
menii pe masura ce imbétranesc. In timp ce Marisa se afla in-
tr-un scaun cu rotile si are nevoie ca sora ei sa o ajute sisa o
ingrijeasca, el, care este doar cu cativa ani mai tanar, este activ
toata ziua si tot timpul face cate ceva: se intalneste cu oamenii,
citeste, merge la teatru, isi duce nepotii in parc si, in general,
se bucurd de viata. Este adevarat ca in urma cu doisprezece
ani a trecut prin momente foarte grele cand sotia lui a murit de
cancer, dar cu timpul si-a revenit.

Bétranetea este o etapa din ce in ce mai lunga, diversa si ete-
rogena a vietii. In primul rand, este diversd ca urmare a faptului
cd exista diferite etape ale batranetii. Ganditi-va ca de la varsta
de 60-65 de ani, cand s-a stabilit debutul batranetii, pana la cel
putin 85 de ani, marcata de speranta medie de viata, existd o pe-
rioada de peste doudzeci de ani si, la multi oameni, de pana la
treizeci de ani. In general, o persoana 1n varsta de 70 de ani nu
este la fel ca una de 85 de ani, iar posibilitatea de a suferi de di-
zabilitati fizice sau cognitive creste foarte mult odatd cu varsta.
De exemplu, la varsta de 85 de ani, probabilitatea de a suferi de
tulburari cognitive sau dementa este de 20%, ceea ce inseamna
cavorbim de una din cinci persoane de aceasta varsta.

In al doilea rand, batranectea este eterogend, deoarece este
acumularea unei serii intregi de procese biologice, psihologice
sisociale personalizate de-alungul anilor. O persoana care a fost
activd din punct de vedere fizic, care a avut o dietd sanatoasa si
care si-a exersat mintea de-a lungul vietii se afld intr-o pozitie
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mai buna de a face fatd batranetii, in comparatie cu persoane-
le care nu au facut aceste lucruri. In acest sens, la bdtranete ne
vomputea bucura de ceea ce am fdcut in etapele anterioare. Desi
suntem de acord cu aforismul conform caruia calitoria este cea
care conteaza cu adevarat, cel mai bun predictor al unei imba-
traniri sandtoase, reusite sau satisficatoare este atunci cand
debarcam in portul varstei mijlocii cu un rucsac plin de sanata-
te. Vom reveni asupra acestui aspect mai tarziu.

Aceeasi eterogenitate se regaseste si in alte aspecte refe-
ritoare la povestea noastra de viata: activitatea profesionald,
relatiile de atasament si de familie si statutul socioeconomic,
in special in etapa premergatoare pensiondrii.

Iar cea de-a treia explicatie pentru diversitate este batrane-
teainsine, ceeace facemlabatranete, cumne adaptim la schim-
barile care auloc si daca suntem capabili (sau nu) sa ne formam
0 noud etapa a vietil in care nu mai suntem legati de constrin-
gerile vietii profesionale. Am putea spune, de asemenea, ca ar
depinde de modul in care ne-am pregétit pentru a ajunge la ba-
tranete. La fel cum un atlet are nevoie de exercitii de incélzire
Inainte de a trece la o activitate intensa, la fel si noi trebuie sa
fim pregatiti sd intram in aceasta ultima etapa a vietii.

Imbatranirea activa sisanatoasa
Poate ca suna ca un cliseu, dar batranetea poate fi o perioada
a oportunitatilor: in doudzeci si cinci sau treizeci de ani se pot

face multe lucruri. Sa ludm, de exemplu, tot ceea ce face o per-
soand de la nastere pand la varsta de 25 sau 30 de ani. In aceasta
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perioadd, se poate educa, se poate indragosti, poate munci si
chiar s& aiba copii. Din momentul in care societatea si psiholo-
gia au devenit constiente de faptul ca oamenii trdiesc din ce in
ce mai mult, au inceput sa vorbeasca despre batranete ca fiind
o perioada care trebuie si fie activa, spre deosebire de concep-
tia conform careia, atunci cand o persoana inceteaza sda mai fie
productiva, ar trebui sa se retraga nu numai de la locul de mun-
cd, ci si din viata sociala.

In 1987, cercetatorii John Rowe si Robert Kahn, intr-un
articol publicat in revista Science, au stabilit cd exista trei for-
me de Imbéatranire: normala, patologica sau de succes (a se ve-
dea Tabelul 1).

Tranzitia de la o forma de imbatranire la alta are loc, in ge-
neral, treptat. Pana la varsta de 79 de ani, Marta s-a aflat intr-o
situatie care ar putea fi descrisd drept imbatranire normala,
a divortat cu multi ani in urma sinu are copii. Dupd divort sicu
putin timp Inainte de pensionare a suferit de depresie, dar in
ultimii ani a trait linistita. Inainte de divort nu lucrase in afara
casel, apol se angajase ca vanzatoare Intr-un magazin unde a
lucrat pana la pensie. Din cand in cand, se mai intalnea cu co-
legii de la munca, dar persoanele cu care socializa cel mai mult
erau sora si cei doi nepoti ai ei. Cu cateva luni inainte de a im-
plini 80 de ani, a inceput sa sufere de simptomele depresiei,
avand dificultati in a se ridica din pat si a face treburile casnice,
neavand chef sd iasd prea mult in oras si petrecandu-si ziua cu
televizorul deschis, dar distrasa. Uneori chiar 1i venea sd plan-
gafarda motiv. Problema era ca devenea foarte dezorientata, uita
lucrurile pe care le facea, cum ar fi faptul ca pusese friptura la
cuptor sau ca se intalnise cu prietenii ei la o gustare.
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| imbatranirea
' nermala

imbatranirea activa
si sanatoasa

imbatranirea
patologica

Cea mai frecventa forma
de imbatranire
Aceasta implica schimbari
psihologice, biologice
si sociale.
& Pierderea progresiva
a unor abilitati (fizice
si mintale),
€ Un anumit grad
de retragere sociald

Aceasta forma de
imbatranire incepe sa se
dezvolte cu mult timp
inainte de batranete

Se desfasoara in cele
mai bune conditii fizice,
psihologice si sociale
posibile. Persoana
trebuie sa fie activa

si sa se stradulasca

sa se Imbunatateasca

Aceasta apare in cazul
unor probleme grave
care afecteaza starea de
bine a persoanei si poate
duce la dependenta

Schimbarile care apar
inacest tip de imbatranire
nu fac parte din imbatra-
nirea normala si sunt
rezultatul unei boli sau

al unui stil de viata nesa-

& Schimbari psihologice.

Factorii care contribuie natos, printre alti factori

la acest tip de imbatranire | Aceastd forma de
sunt: imbatranire implica:

& Un anumit grad
de dependenta

& Aparitia unor
dizabilitati, accentuate
de varsta

# Absenta bolilor
# Mentinerea activitatii
(fizice si mintale)

# Angajamentul fata
de viata.

& Tulburarile cognitive.
# Dementa

Tabelul 1

In aceasti situatie, unele probleme pot duce la altele. De
exemplu, problemele de atentie ale Martei au fiacut-o proba-
bil sd cada pe strada si sa-si rupa soldul, iar acum este intr-un
scaun cu rotile, dar nu pentru ca are nevoie, ci pentru ca li este
frica sa nu cadd din nou si se simte neajutorata. Din fericire,
0 are pe sora ei sd o ajute. Tn orice caz, viata Martei s-a schim-
bat foarte mult in cateva luni, are nevoie de ajutor pentru a face
activitdtile de bazd in care trebuie sd stea in picioare si nu mai
poate locui singura.

In multe cazuri, lucrurile nu se intampla aga cum i s-au
intamplat Martei. Atunci cand o persoani Imbatraneste in
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mod activ sisuferaunfel de adversitate, cumar fi o cadere sau
pierderea unei persoane dragi, ii este mai usor sa-si revina.
Imbétranirea activi sioptimaimplica, de asemenea, o reactie
mai bunad la adversitatile vietii. Marisa a rdmas vaduva la var-
stade 67 deanisii-afostgreusaserecupereze,dar, cuajutorul
unui grup de prieteni, si-areluat aceeasi viald activd pe care o
ducea Impreuna cu sotul ei. In prima zi de curs la universita-
tea pentru varstnici, la cinciluni dupa ce ramasese vaduva, i-a
fost greu sa fie prezenta toata dupa-amiaza. Prietena ei, Inma,
statea langd ea si o tinea de mana atunci cand se simtea mai
rau. Nu era foarte atentd, dar pana la urma chiar i-a placut un
pic, pentru ca la curs se vorbea despre schimbarile climatice,
un subiect care o interesa foarte mult. Dar cum putem explica
aceste traiectorii de viatd diferite, ce 1i fac pe unii oameni sa
se bucure de batranete sau sa fie mai activi decat altii, care
sunt factorii ce favorizeaza imbatranirea activa si o mai buna
adaptare la schimbadrile care apar la batranete? Raspunsurile
nu sunt simple. In plus, psihologia a devenit interesatd de
acest subiect abia recent.

Conceptul de imbatranire si interesul
psihologiei pentru studierea acesteia

Disciplina din cadrul psihologiei care studiaza schimbarile care
au loc de-a lungul vietii se numeste psihologie evolutiva sau
psihologia dezvoltarii. La inceputurile sale, aceasta disciplina
a studiat dezvoltarea psihologica pana la sfarsitul adolescentei,
deoarece se presupunea cd evolutia se incheie in jurul varstei

Moduri diferite de a imbatrani

13



14

de 20 de ani. Unul dintre cei mai cunoscuti oameni de stiintd
in studiul evolutiei inteligentei, biologul elvetian Jean Piaget,
a stabilit ca ceea ce el numea ,stadiul operatiilor formale®, care
incepealavarstade 12 ani, eraun mod de gandire si de intelege-
re alumii care ne va insoti pentru tot restul vietii de adult.

Lipsa de interes fatd de batranete din prima jumatate a se-
colului XX s-a schimbat la inceputul anilor 1960, cand a aparut
pe scend psihologia evolutiei ciclurilor de viata. Conform acestei
teorii, evenimentele importante in dezvoltarea umana au loc in
timpul varstei adulte si al batranetii. Prin urmare, studiul dez-
voltarii psihologice trebuie sd acopere intregul ciclu de viatd, de
la nastere (sau chiar si mai devreme) pana la moarte. Pe langa
faptul ca au extins studiul ia Intregul ciclu de viata, cercetatorii
au contribuit, de asemenea, la ideea ca dezvoltarea este rezul-
tatul unor factori individuali, precum si al unor factori istorici,
culturali sau generationali. Din aceasta perspectiva, dezvoltarea
unei persoane nascute in 1945, de exemplu, nu este aceeasi cu
cea aunei persoane nascute 40 de ani mai tarziu.

Una dintre teoriile care au contribuit la crearea psiholo-
giei ciclului de viata a fost cea a lui Erik Erikson, un psihana-
list care a trait in cea mai mare parte a secolului XX. Din 1950,
cand a publicat cartea Copildrie si societate’, in care si-a expus
teoriile privind influenta culturii asupra personalitdtii, a pre-
zentat in lucrari succesive teoria sa despre cele opt stadii ale
dezvoltarii psihosociale, culminand cu cele doud lucrari The
Life Cycle Completed si Vital Involvement in Old Age, ambele
publicate 1n anii 1980.

! Erik H Erikson, Copildrie si societate, trad In romana de Mirela Badea si Brandusa Popa, Editura Trei
Bucuresti, 2015
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Dintre cele opt etape ale vietii, ultima este bédtranetea. De
la varsta de 60 de ani si dupd, intram intr-un stadiu pe care
Erikson il numeste ,integritate versus disperare®. In aceasti
perioada, reflectam asupra modului in care s-a destdsurat via-
ta noastrd si putem avea fie un sentiment de satisfactie, fie un
sentiment de esec.

Oamenii care se mandresc cu viata lor au un simt al inte-
gritatii si pot privi inapoi fara regrete. Cu toate acestea, cei
care nureusesc In aceasta etapd pot sim’gi ca via@a lor nu a fost
satisfacatoare. Ei se concentreaza pe ceea ce ,ar fi trebuit® sau
~ar fl putut” sa fie si adesea se confrunta la sfarsitul vietii cu
sentimente de amaraciune, depresie si disperare. Cand ajun-
gem la batranete, amintirile pot fi privite cu tristete si resenti-
mente sau cu multumire si bucurie,

Intr-un interviu in care o femeie in virsta de 79 de ani a fost
Intrebatd despre amintirile din copilarie, aceasta a reusit doar
sa Isi aminteascd cu amardciune cum a fost nevoitd sa renunte
la scoala foarte devreme pentru cd era femeie. Chiar si profeso-
rul alncercat sa-1 convinga pe tatal ei cd era o eleva foarte buna,
dar fara succes. Nu a putut sd-si ierte tatal niciodata, ceea ce a
dus la o viatd dedicata treburilor casnice si a celor de ingrijire
a copiilor. La celalalt capat al spectrului, o altd femeie de ace-
easivarstd, intrebata despre copilaria ei, isi aminteste de parin-
tii si fratii sai, cand locuiau cu totii in casa de la tara. Ea crede
cd inaceianiainvatat tot ceea ce i-a adus placere in viata.

In ciuda progreselor psihologiei evolutiei ciclului de viata,
ceea ce a marcat cu adevarat propulsarea acestei discipline
a fost cresterea brusca a populatiei de persoane in varsta in
anii ‘80 ai secolului XX. Astfel, in 1987 a fost lansata revista
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Psychology and Aging, publicata de American Psychological
Association. Numarul de publicatii in acest domeniu s-a in-
multit exponential din acea perioadd, pentru a deveni, patru-
zecide animaitarziu, unul dintre cele mai productive domenii
din cadrul psihologiei dezvoltarii.

Din 1900 pana in prezent, baza de date PsyclInfo, care in-
registreaza toate lucrarile publicate in domeniul psihologiei,
contine aproape 148 000 de publicatii care fac referire la imba-
tranire. Dintre acestea, doar putin peste 4 000 au fost publicate
pAna in 1980. In ultimii doudzeci de ani ai secolului trecut, au
fost publicate peste 24 000 de lucrari, de cinei ori mai multe de-
catinultimii optzecide ani. Dar ceea ce este cu adevarat impre-
sionant este faptul ca, pana in prezent, In secolul XXI, au fost
publicate 120 000 de lucrari in diferitele domenii ale psiholo-
giei cu referire la imbéatranire, iar acest lucru este partial legat
de cresterea populatiei de persoane in varsta la nivel mondial,
in special in societatile occidentale.

Provocarile pe care le ridica
imbatranirea populatiei

In urmi cu o suté de ani, cand procentajul persoanelor de pes-
te 65 de ani era de 5%, statele occidentale nu aveau in vedere
niciun fel de politica sociala destinata persoanelor in varsta.
Abia in anii 1980, cand populatia varstnicd ajunsese la aproape
12%, au inceput sa se dezvolte politici publice menite sa imbu-
natateascd calitatea vietil persoanelor in varstd. Desi existau
deja initiative anterioare, proliferarea excursiilor organizate,
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