PARTNER
AKCII

raport z badan

JAK WSPOLCZESNE POLKI
PRZEZYWAJA PRZELOM
POLOWY ZYCIA?

Autorka raportu

Elzbieta Kluska

Psycholog, ekspert portalu polowazycia.pl



Jak wspotczesne Polki przezywajg przetom potowy zycia? raport z badan.

W jaki sposob wspofczesne kobiety przechodzg przetom pofowy Zycia?
Z czym sie najczesciej mierzg?
Jakie dostrzegajg symptomy i jak sobie z nimi radzg?

Pytania te stawialiSmy sobie w trakcie przygotowywania projektu badawczego, ktéry z
sukcesem zostat zakonczony w maju 2013 roku, a ktorego efekty zostaty opisane w
niniejszym raporcie.

ZapytaliSmy dojrzate kobiety (zakres wieku od 30 do 50 lat) czytelniczki Endorfin oraz
kobiety skupione wokdét Dojrzewalni ROz, o szereg kwestii zwigzanych ze specyfikg
przechodzenia przetomu potowy Zycia. Uczestniczki ustosunkowywaty sie do 60 stwierdzen,
postugujac sie skalg od 1 do 5 (1 — zdecydowanie sie nie zgadzam; 5- zdecydowanie sie
zgadzam).

W efekcie uzyskalismy wyniki, pozwalajace przyjrzec sie zmianom jakie dokonuja
sie u kobiet w okresie , potowie zycia” oraz sposobom w jaki przechodza ten czas
W Zyciu.

Przetom potowy Zycia to zjawisko ktore wiekszosci ludzi znane jest pod nazwa , Aryzys wieku
Sredniegd”’. Wspbdtczesnie, odchodzi sie jednak od okreslania go wytacznie w kategoriach
kryzysu. Powodem sg liczne wyniki badan ktére ukazuja, ze zmiany pojawiajace sie w
pofowie zycia przebiegajq wedtug kilku réznych wzorédw a nie wedtug jednego schematu
jakim jest kryzys. Jednym z gtdwnych celéw tego projektu jest sprawdzenie, jakie sg sposoby
przechodzenia przetomu przez Polki bedace obecnie w wieku Srednim.

Dodatkowsg inspiracjg do przeprowadzenia badan byta zgtaszana przez kobiety potrzeba, by
zyskac gtebszg wiedze na temat tego:

Jakie sa mechanizmy przetomu i dlaczego on sie pojawia?
Jakie sq symptomy przetomu?

W jaki sposdb mozna przechodzi¢ przetom?

Jak mozna sobie z nim radzic¢?

Zdobycie tej wiedzy, popartej aktualnymi wynikami badan, jest niezwykle wazne z punku
widzenia wpracowania adaptacyjnych strategii radzenia sobie z przetomem - czyli znalezienia
sposob na pozytywne i korzystne dla osoby przejscie przetomu.

Raport sktada sie z trzech czesci:

e Pierwsza, to opis grupy badawczej i charakterystyka demograficzna.

e Druga, poswiecona jest charakterystyce wymiardw przetomu potowy zycia w
nawigzaniu do wynikdw uzyskanych przez kobiety w 4 grupach wiekowych (ukazanie
tendencji zmian jakie pojawiajq sie wraz z wiekiem).

e Trzecia, to opis roznych sposobow przechodzenia przetom potowy zycia przez
badane kobiety.

Zapraszamy do lektury raportu i wykorzystywania zdobytej wiedzy do wiasnego
rozwojul
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Jak wspotczesne Polki przezywajg przetom potowy zycia? raport z badan.

Czes¢ 1. CHARAKTERYSTYKA BADANEJ GRUPY

Wielkos¢ grupy i wiek os6b badanych
Kwestionariusz wypetnity 163 kobiety w wieku od 30 do 50 lat (patrz: Tabela 1).
Badana grupe podzielono na cztery przedziaty wiekowe:

e 30-35 lat (19,0%), kobiety bedace w okresie wczesnej dorostosci, stopniowo
wchodzace w czas przetomu potowy zycia.

e 36-40 (28,8%) oraz 41-45 (22,7%), kobiety w tzw. $redniej dorostosci. W tym
wieku istnieje najwieksze prawdopodobienstwo doswiadczania specyficznych zmian
wynikajacych z przetomu.

e 46-50 (29,4%) kobiety, ktdre raczej powinny wychodzi¢ z przetomu, cho¢ zdarzajg
sie przypadki osob doswiadczajacych przetomu réwniez w tym okresie czasu.

Zebranie tak szerokiej grupy wiekowej byto podyktowanie checig sprawdzenia jakie zmiany
pojawiajq sie w poszczegdlnych okresach zycia. Jak donosza badania, zdecydowanie
najwiecej osob do$wiadcza zmian wynikajacych z przetomu w wieku 35-45 lat, cho¢ mogg sie
one pojawi¢ w dowolnym momencie okresu S$redniej dorostosci - konstruujgc badanie
wzieliSmy to pod uwage.

Dobranie grupy miodszej (30-35 lat) oraz starszej (46-50 lat) miato na celu wyeksponowanie
zmian jakie dokonujq sie u kobiet wraz z wiekiem oraz scharakteryzowanie przetomu w
odniesieniu do rdéznic wystepujacych miedzy nimi. Zostato to szczegétowo przedstawione w
czesci drugiej, zatytutowanej ,,Charakterystyka wymiaréw przetomu potowy zycia”.

Tabela 1. Przedziat wiekowy kobiet bioracych udziat w badaniu (N=163).

Wiek Ilos¢ osob (N) %

30 - 35 lat 31 19,0%
36 - 40 lat 47 28,8%
41 - 45 lat 37 22,7%
46 - 50 lat 48 29,4%
Ogotem 163 100%
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Sytuacja rodzinna (stan cywilny i ilos¢ posiadanych dzieci) olreealnia

Wiekszos$¢ badanych kobiet jest zamezna (50,3%). Kobiet pozostajacych poza zwigzkiem jest
19,6% podobnie jak kobiet po rozwodzie (19,6%). W wolnym zwigzku pozostaje 9,2%,
natomiast wdowami jest 1,2% (patrz: Wykres 1).

STAN CYWILNY

¥ panna

* mezatka

rozwiedzona

* wolny zwigzek

wdowa

Whykres 1. Procentowy rozktad, przedstawiajacy stan cywilny kobiet biorgcych udziat w badaniu (N=163).

Wsrdd kobiet bioracych udziat w badaniu, dominujacq grupa sa panie posiadajace dwoje
dzieci (35,6%), druga pod wzgledem wielosci, jest grupa pan bezdzietnych (32,5%).
Posiadanie jednego dziecka deklaruje 27,6%, tréjke dzieci ma 3,1% kobiet, natomiast 1,2%
pan zadeklarowato posiadanie wiecej niz trdjki dzieci (patrz: Wykres 2).

ILOSC POSIADANYCH DZIECI

brak dzieci  jedno dziecko dwoje dzieci troje dzieci  powyzej trojki
dzieci

Wykres 2. Rozktad procentowy wedtug ilosci posiadanych dzieci (N=163).
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Jak wspotczesne Polki przezywajg przetom potowy zycia? raport z badan.

Wyksztatcenie i wykonywany zawod

Zdecydowana wiekszo$¢ ankietowanych kobiet posiada wyksztatcenie wyzsze (81%),
nastepnie 8% deklaruje posiadanie stopnia licencjata. Wyksztatcenie $rednie ma 6,1%
badanych, natomiast $rednie zawodowe 4,9% (patrz: Wykres 3).

WYKSZTALCENIE

® Srednie zawodowe

* $rednie ogdlnoksztatconce

* licjencjat

wyzsze

Wykres 3. Procentowy rozktad wyksztatcenia osdb, ktdre wziety udziat w badaniu (N=163).

Samodzielnym specjalistg lub osobg wykonujacg wolny zawdd jest 28,8% badanych kobiet.
Nastepna, duzg grupg s kobiety bedace pracownikami biurowymi lub urzedniczkami 18,4%.
Az 17,8% kobiet zaznaczyto, ze wykonuje inny nie wymieniony w ankiecie zawod, natomiast
14,1% to kierowniczki. Wiascicielkami firm jest 11% badanych, 3,1% kobiet petni wyzsza
funkcje zarzadcza. 3,1% prowadzi gospodarstwo domowe a 2,1% to emerytki i rencistki.
1,2% deklaruje bycie pracownikiem fizycznym (patrz: Wykres 4).

ZAWOD/ZAJMOWANE STANOWISKO

samodzielny specjalista/wolny zawdd

pracownik biurowy/urzedniczka

inne

kierowniczka/managerka

udziatowiec/wtascicielka firmy

prowadzgca gospodarstwo domowe
zarzad firmy/dyrektor/urzedniczka... ™

emerytka/rencistka

pracownik fizyczny/rolnik ¥

0,0% 5,0% 10,0% 15,0% 20,0% 25,0% 30,0% 35,0%

Wykres 4. Wykonywany zawdd lub zajmowane stanowisko (rozktad procentowy badanej préby, N=163).
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Jak wspotczesne Polki przezywajg przetom potowy zycia? raport z badan.

CzesSC 2. CHARAKTERYSTYKA WYMIAROW PRZELOMU
POLOWY ZYCIA

Okres przetomu potowy Zycia, to czas intensywnych i ztozonych przemian osobowosci. Moze
on pojawia¢ sie w wyniku dokonania bilansu i oceny pierwszej potowy swojego zycia oraz
$wiadomosci, ze czas ktory pozostat na realizacje waznych zyciowych zadan i celdw - jest
ograniczony (Oles, 2000).

Taka perspektywa — ograniczonego czasu — daje howe spojrzenie na petnione role osobiste i
zawodowe oraz wzbudza pytania o ich sens. W efekcie, moze pojawiac sie pragnienie
zmiany, zwrdcenie w strone zaniedbywanych potrzeb i relacji oraz chec
realizowania autorskiego scenariusza 2zycia. Czesto prowadzi to réwniez do
przewartosciowania celdw i zmian w realizowanych priorytetach (Oles, 2011).

Bez watpienia przetom potowy zycia nie jest zjawiskiem prostym w zrozumieniu i
charakterystyce. Dodatkowo w wyniku badan wiemy, ze jest niejednorodny. Oznacza to, ze
skfada sie z kilku wymiaréw (doktadnie: czterech) z ktérych kazdy opisuje odmienny aspekt
tego samego zjawiska.

Kazdy z wymiaréw (nazywany réwniez podskalg) opisany jest za pomocg 15 stwierdzen (w
sumie 60), ktdre nawigzujq do istotnych kwestii zwiqzanych z problematyka przetomu potowy
Zycia.

Zatem, aby mozliwe byto scharakteryzowania sposobu przechodzenia przetomu potowy zycia
przez dang osobe, konieczne jest odniesienie sie do wyniku uzyskanego w kazdym z
wymiaréw. Konfiguracja tych czterech wymiaréw ukazuje nam profil osoby, a ich specyficzny
uktad méwi nam o sposobie jej funkcjonowania.

Wymiary przelomu potowy zycia, to:

e Poczucie Samorealizacji

e Nasilenie Kryzysu

e Potrzeba Zmiany

e Bilans Zycia

Ponizej znajduje sie krotka charakterystyka kazdego z wymiardéw. Dodatkowo, na podstawie
uzyskanych danych, zestawiono wyniki pan z czterech grup wiekowych (30-35; 36-40; 41-
45; 46-50) w kazdym z wymiardw i pordownano je ze sobg. W ten sposdb ukazano zmiany
dokonujace sie w nasileniu danego wymiaru w zaleznosci od wieku.

Poréwnanie wynikdw czterech grup wiekowych badanych kobiet, nie przyniosto istotnych
rdznic statystycznych'. Mozemy jedynie przyjrzeé¢ sie pewnym tendencjom zmian, ktdre moga
nastepowac wraz z wiekiem.

! Wykonano jednoczynnikowq analize wariancji w planie dla grup niezaleznych. Réznice pomiedzy
grupami wiekowymi okazaty sig nieistotne statystyczne dla kazdej z podskal: Poczucie Samorealizacji,
Nasilenie Kryzysu, Potrzeba Zmiany oraz Bilans Zycia.
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Jak wspotczesne Polki przezywajq przetom potowy zycia? raport z badan.

POCZUCIE SAMOREALIZAC]

Podskala — Poczucie Samorealizacji — informuje nas o wysokim poziomie zadowolenia z
obecnego zycia, pozytywnej ocenie dokonywanych wybordw i sposobie funkcjonowania. Jest
to wymiar, ktéry odnosi sie do szeroko pojetego poczucia spetnienia i satysfakcji z zycia.

Wysokie wyniki uzyskane w tej skali, wskazujg na poczucie wzrostu w wieku $rednim i
zadowolenia z tego, jak wyglada zycie doroste. Przekonanie, ze dobrze pokierowato sie swojgq
przesztoscig oraz nadal kroczy sie wtasciwg Sciezka, ze posiada sie wiele atrakcyjnych planéw
i celdw na przysztos¢. Przyktadowe pytania, ktére sktadajg sie na ten wymiar, brzmig
nastepujqco:

Mam poczucie, Ze realizuje w Zyciu wiele ze swoich pragnier.
Moja sytuacja zawodowa pozwala mi cieszyc sie Zyciem.
Mam poczucie, Ze jestem autorkg swojego Zycia.

Mam bardzo wyrazne cele, rozumiem je i akceptuje.

Poréwnanie wynikéw uzyskanych przez kobiety nalezace do czterech grup wiekowych,
ukazuje tendencje do wzrostu Poczucia Samorealizacji wraz z wiekiem. Najnizszy wynik w
skali Poczucie Samorealizacji ujawnity kobiety we wczesnej dorostosci (30-35 lat), natomiast
najwyzszy kobiety bedace w wieku $rednim (40-50 lat) (patrz: Wykres 5).

Moze to wynika¢ z faktu, ze w okresie wczesnej dorostosci, gdzie dominujacymi
aktywnosciami sg: zajmowanie sie rodzing (czesto matymi dziecmi wymagajacymi duzej
uwagi), préba ustabilizowania zycia zawodowego i nadania mu okreSlonej ,Sciezki” oraz
rozwigzywanie wielu dylematéw zwigzanych z koniecznoscig dzielenie swojego czasu na
rozne konkurencyjne czynnosci. Wydaije sie, ze wraz z wiekiem, kobiety zyskujq coraz wiecej
czasu by zajac sie soba, swoim rozwojem, wiasnymi zainteresowaniami. Dzieci dorastajq i
stajg sie samodzielne, kariera najczesciej jest juz ustabilizowana i pojawia sie ,drugi oddech”
— czas nowych mozliwosci i szans na rozwoj.

POCZUCIE SAMOREALIZACII

Wykres 5. Rozktad $rednich wynikéw uzyskanych na skali Poczucie Samorealizacji w poszczegdlnych grupach
wiekowych: 30-35; 36-40; 41-45; 46-50.
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Jak wspotczesne Polki przezywajg przetom potowy zycia? raport z badan.

NASILENIE KRYZYSU

Kolejny wymiar, okreSlany jako Nasilenie Kryzysu, odnosi sie do szerokiego zakresu
problemdéw zwigzanych z osiggnieciem wieku Sredniego. W tym szczegolnie takich aspektow
jak: dostrzeganie zmian fizycznych i oznak starzenia sie, zmniejszanie sie sprawnosci oraz
atrakcyjnosci przy jednoczesnym poczuciu niepokoju oraz niezgody na to.

Wysokie wyniki uzyskane w tej podskali, swiadcza o zaniepokojeniu zmianami
wynikajacymi z wieku. PrzeSwiadczeniu, ze wiek przynosi wiele ograniczen i ze juz jest
niewiele czasu by ,co$” ze swoim zyciem zrobi¢. Wysokiemu wynikowi w tej skali moze
towarzyszy¢ obnizone poczucie wiasnej wartosci, poczucie osamotnienia i niezrozumienia,
rozgoryczenie oraz pragnienie by ,zatrzymaé czas”. Wszystkie te odczucia najczesciej
podsycane sq silnym lekiem i negatywnymi emocjami. W sktad tego wymiaru wchodza
twierdzenia typu:

e Przygnebia mnie to, Ze jestem coraz starsza.

o Najwieksze osiggniecia mam juz za soba.

o M0j wiek przynosi juz pewnie ograniczenia i koniecznosc zmian w Zyciu.

e Przygnebia mnie mys|, Ze wiecej jest za mng niz przede mna.

Poréwnanie wynikéw uzyskanych przez badane w tym wymiarze, ukazato tendencje do
Nasilania sie Kryzysu wraz z wiekiem. Najnizszy wynik uzyskaty kobiety w okresie wczesnej
dorostosci (30-35 lat), nastepnie pojawia sie wzrost nasilenia, utrzymujacy sie przez okres
35-45 lat, po czym nastepuje kolejny wzrost w wieku 45-50 lat (patrz: Wykres 6).

Tendencja ta wydaje sie naturalna i zgodna z intuicjq. Jezeli skala Nasilenia Kryzysu
odwotuje sie gtdwnie do obaw zwigzanych ze: zmianami fizycznymi, chorobami, staroscig
oraz poczuciem uptywajacego czasu i leku, ze nie zdazy sie juz zrealizowac plandw i celdw,
to zasadnym jest, ze u wiekszosci oséb wymiar ten bedzie wzrastat wraz z wiekiem. Kobiety
mtodsze, nie majg powodu by czu¢ sie zaniepokojone staroScig bo majg przed sobg wizje
wielu lat Zycia, ktére daje nadzieje na mozliwosci dokonania réznych zmian i zrealizowania
wielu planow.

NASILENIE KRYZYSU

Wykres 6. Zestawienie Srednich wynikéw uzyskanych w wymiarze Nasilenie Kryzysu w poszczegdinych grupach
wiekowych 30-35; 36-40; 41-45; 46-50.
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Jak wspotczesne Polki przezywajq przetom potowy zycia? raport z badan.

POTRZEBA ZMIANY

Jest to wymiar, ktérego sens psychologiczny wyraza sie w checi zaangazowania sie w
realizacje witasnych plandw i marzen oraz potrzebe stawania sie niezalezng, bardziej
odpowiedzialng za siebie. To rodzaj pragnienia by nada¢ swojemu zyciu nowy sens, by
dokonaé pozadanych zmian, aby méc wyraza¢ swoje autentyczne ,Ja” i zajaé sie wkasnymi
potrzebami.

Wysokie wyniki uzyskane w tej podskali, swiadczg o potrzebie dokonania istotnych
zmian w swoim zyciu. Przy czym, zmiany te majq mie¢ gtdwnie charakter podgzania za
wiasnymi potrzebami, marzeniami, pragnieniami. Przyktadowe pytania jakie wchodza w sktad
tego wymiaru, to:

Czuje, ze wkraczam w nowgq rozwojowq faze swojego zZycia.
Mysle o duzej zmianie Zyciowey.

Czesciej niz kiedys rozmawiam ze znajomymi o zmianach w Zyciu.
Coraz czesciej mysle o tym ile warta jest moja praca.

Poréwnanie wynikdw uzyskanych przez kobiety z czterech grup wiekowych, ujawnito
tendencje do zmniejszania sie Potrzeby Zmiany wraz z wiekiem. Kobiety w wieku 30-35 lat
wrazity najwiekszg potrzebe zmiany w poréwnaniu do pozostatych grup. Najmniejsza
potrzebe zmiany, odczuwajq kobiety w wieku 41-50 lat (patrz: Wykres 7).

Taki rozktad danych jest spdjny z wynikami uzyskanymi w skali Poczucie Samorealizacji. Dla
przypomnienia, w tym wymiarze najwyzsze wyniki miaty kobiety w wieku 41-50 lat, co
$wiadczy o ich wysokim zadowoleniu ze swojego zycia, naturalnym jest zatem, ze nie
odczuwajq Potrzeby Zmiany. Natomiast, kobiety bedace w okresie wczesnej dorostosci, u
ktorych pojawit sie najnizszy wynik w skali Poczucia Samorealizacji, mogq odczuwac wysokq
Potrzebe Zmiany chociazby dlatego, ze chcq zaczac bardziej realizowad sie w zyciu i spetniac
wiasne marzenia, potrzeby i zyskac wieksze poczucie sensu zycia.

POTRZEBA ZMIANY

Wykres 7. Rozktad $rednich wynikéw uzyskanych na skali Potrzeba Zmiany z uwzglednieniem czterech grup
wiekowych badanych kobiet.
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Jak wspotczesne Polki przezywajq przetom potowy zycia? raport z badan.

BILANS ZYCIA

Ostatni, czwarty wymiar odnosi sie do poczucia, ze nie wszystkie szanse ktére pojawiaty sie
w zyciu zostaty dobrze wykorzystane. Pojawia sie lek przed uptywajacym czasem i tym czego
juz sie nie da odwrdci¢ i zmieni¢. Wchodzi w to réwniez bilansowanie wtasnej relacji z
partnerem/matzonkiem, ocenianie jej wartosci i dostrzeganie zmian jakie sie w niej pojawity.
Jest to rodzaj refleksji nad wiasnym zyciem i ocena tego, co w nim byto dobre a co nie.

Wysokie wyniki uzyskane w tej skali, swiadczg o pewnym niepokoju zwigzanym z
uptywem czasu, jednak nie dotyczy on fizycznosci jak w przypadku Nasilenia Kryzysu, a
raczej niespetnionych ambicji, Zle zagospodarowanego czasu w przesztosci i
niewykorzystanych szans. Osoba majaca wysokie wyniki mocno skupia sie na swojej
przesztosci — analizuje jg, mys$li na tym ,co by byto gdyby” - natomiast stosunkowo mato
zastanawia sie nad wtasng przysztoscia. Pytania wchodzace w sktad tego wymiaru, brzmia:

o Zaluje, Zze w miodosci nie zdecydowatam sie pdjsc za wtasnymi marzeniami.

e Stracifam juz wiele szans w swoim Zyciu.

e Gdybym mogta cofngc czas zmienitabym niektore decyzje podjete w
DPIrzesztosci,

e W rdZnych sytuacjach Zyciowych zauwazytam, zZe jestem bardziej wrazliwa niz
byto to dotychczas.

Poréwnanie wynikéw uzyskanych w tym wymiarze przez kobiety z czterech grup wiekowych,
ukazato dos¢ zaskakujacq tendencje. Jak wida¢ na wykresie, najwieksze nasilenie Bilansu
Zycia majg najmtodsze z badanych kobiet, a najnizsze wyniki najstarsze kobiety (patrz:
Wykres 8).

Tendencja ta moze wynikaC z tego, ze kobiety starsze sg juz pogodzone z dokonanymi
wyborami. Natomiast miodsze wcigz zastanawiajq sie i rozwazajg czy podejmowane przez nie
decyzje doprowadza je do takiego ,miejsca” w jakim chca sie znalez¢ i jakie mogg by¢
potencjalne konsekwencje juz podjetych decyzji w przysztosci.

BILANS ZYCIA

Wykres 8. Zestawienie $rednich wynikéw uzyskanych na skali Bilans Zycia w poszczegdlnych grupach wiekowych
30-35; 36-40; 41-45; 46-50.
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Jak wspotczesne Polki przezywajg przetom potowy zycia? raport z badan.

Cze$¢ 3. W JAKI SPOSOB WSPOLCZESNE POLKI
PRZECHODZA PRZELOM POLOWY ZYCIA?

Jedynym z gtéwnych celéw projektu badawczego byto odszukanie odpowiedzi na pytanie: W
Jaki sposob wspotczesne Polki przechodza przetom potowy Zycia?

Chodzito zatem o zidentyfikowanie réznych sposobdéw psychologicznego funkcjonowania
kobiet w okresie tzw. ,potowy zycia”. Gdyz jak wiadomo, do$wiadczenie przetomu moze
objawiac sie na wiele sposdb — nie koniecznie w postaci kryzysu.

W celu odkrycia réznych form funkcjonowania, osoby badane zostaty skupione w grupy, na
podstawie podobienstw w uzyskanych wynikach (zblizony sposéb funkcjonowania) i
znaczacych réznic w stosunku do pozostatych grup. Podziatu tego dokonano za pomocq
analizy skupien?.

Uzyskano trzy duze skupienia - trzy duze grupy - charakteryzujace sie réznymi
sposobami przechodzenia przelomu potowy zycia.

Dla kazdej z tych grup, uktady wynikéw w 4 podskalach przetomu (Poczucie Samorealizacji,
Nasilenie Kryzysu, Potrzeba Zmiany, Bilans Zycia) okazaty sie zdecydowanie odmienne. Co
oznacza, ze kazda grupa posiada swoj wtasny profil, widoczny na wykresach zamieszczonych
ponizej.

Trzy wyroznione grupy, to:

e Typ ,ZROWNOWAZONY” - najwieksza grupa, obejmujaca 43,8% badanych
kobiet (71 osob).

e Typ ,KRYZYSOWY” — najmniej liczna grupa, obejmujaca 15,5% badanej proby
(25 osob).

e Typ ,ROZWOIOWY" — obejmujacy 40,7% badanych kobiet (66 osdb).

Kazda z wyrdznionych powyzej grup, reprezentuje inny typ przetomu potowy Zycia.
Charakterystyka kazdego sposobu przechodzenia przetomu oraz zarys psychologicznej
sylwetki typowego przedstawiciela kazdej z grup, zostaty przedstawione ponizej.

2 Analiza skupied to statystyka stosowana do grupowania obiektdw (tu: oséb) na podstawie
podobienstwa w udzielanych odpowiedziach (podobienstwo okreslane jest matematycznie np.
odlegtos¢ Euklidesowa). Analize przeprowadzono na wynikach uzyskanych w 4 wymiarach (Poczucie
Samorealizacji, Nasilenie Kryzysu, Potrzeba Zmiany, Bilans Zycia). Zastosowano metode k-$rednich. Ze
wzgledu na cel podziatu, ktérym byto ustalenie typowych sposobdw przechodzenia przetomu, wybrano
rozwigzanie z trzema duzymi skupieniami.
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Jak wspotczesne Polki przezywajg przetom potowy zycia? raport z badan.

TYP ,ZROWNOWAZONY"”

Pierwsza, najliczniejsza grupa (43,8%) nazwana ,zréwnowazong” charakteryzuje sie
przecietnymi wynikami na trzech skalach: Poczucie Samorealizacji, Nasilenie Kryzysu oraz
Bilans Zycia oraz podwyzszonym wynikiem w skali Potrzeba Zmiany (patrz: Wykres 9).

"Zrownowazony"

Poczucie Nasilenie Potrzeba zmiany  Bilans zycia
samorealizacji kryzysu

Wykres 9. Typ ,zréwnowazony”: przecigtne wyniki w skali Poczucie Samorealizacji, Potrzeba Zmiany i Bilans
Zycia, podwyzszony wynik w skali Potrzeba Zmiany.

Czym charakteryzuje sie ,zrownowazony” sposob przechodzenia
przetomu?

Typowa przedstawicielka grupy, ktéra przechodzi przetom w sposdb ,zrownowazony”, jest
raczej zadowolona z tego jak wyglada jej zycie, cho¢ nie jest z niego w petni
usatysfakcjonowana. Postrzega swoje zycie raczej jako - przecietne. Odczuwa przy tym
lekkie zaniepokojenie uptywajacym czasem i tym, ze z kazdym rokiem staje sie coraz starsza
i zmniejszajg sie jej szanse by¢ dokonac jakich$ istotnych zmian w swoim Zzyciu. Tym
bardziej, ze jest to osoba, ktéra ma gtebokie pragnienie zmiany! Chciataby nada¢ swojemu
zyciu gtebszy sens, zacza¢ realizowacC swoje wiasne cele i marzenia. Jest to potrzeba, ktdrg
silnie odczuwa i ma powracajace refleksje na ten temat. Ponad to, jest osobq ktdra nie
zastanawia sie zbyt duzo nad przesztoscig i podjetymi wtedy decyzjami - raczej koncentruje
sie na przysztosci i tym, co moze jeszcze w zyciu zrobi.

Osoba przechodzaca przetom w sposob ,,.zrédwnowazony”, moze w ogdle nie zauwazyc¢, ze on
sie pojawit. Jedyne, co duzym prawdopodobienstwem zacznie odczuwaé, to rodzacy sie
potrzebe by dokona¢ pewnych zmian (w sferze zawodowej, osobistej czy rodzinnej) dzieki
ktorym mogtaby sie poczu¢ bardziej usatysfakcjonowana ze swojego zycia.
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Jak wspotczesne Polki przezywajg przetom potowy zycia? raport z badan.

TYP ,KRYZYSOWY"”

Druga, najmniegj liczna grupa (15,5%) nazwana ,kryzysowg” charakteryzuje sie wyraznie
obnizonym wynikiem na skali Poczucie Samorealizacji, natomiast wyraznie
podwyzszonymi wynikami na trzech pozostatych skalach: Nasilenie Kryzysu, Potrzeba
Zmiany oraz Bilans Zycia (patrz: Wykres 10).

"Kryzysowy"

Poczucie Nasilenie kryzysu Potrzeba zmiany  Bilans zycia
samorealizacji

Wykres 10. Typ ,kryzysowy”: obnizony wynik na skali Poczucie Samorealizacji, wyraznie podwyzszone wyniki na
skalach Nasilenie Kryzysu, Potrzeba Zmiany i Bilans Zycia.

Czym charakteryzuje sie ,kryzysowy” sposob przechodzenia przetomu?

Osoba przechodzaca przetom w sposéb ,kryzysowy”, silnie doswiadcza zmian wynikajacych z
wieku: zmieniajacej sie fizjologii, widocznych oznak starzenia sie, obnizonej sprawnosci i
braku energii itd. Jednoczesnie, bardzo obawia sie tych zmian i wyraza wewnetrzng niezgode
na to ze uptywajacy czas jgq dotyka. Jest typem, ktdry moze nosi¢ w sobie pragnienie by
zatrzymac czas i pozostac ,wiecznie mtodg”. Jednoczesnie boi sie, ze nie wystarczy jej czasu
by zmieni¢ swoje zycie z ktdrego nie jest szczegdlnie usatysfakcjonowana. Ocena je raczej
jako niezadowalajace i brakuje jej poczucia, ze sie realizuje i spetnia. Moze mie¢ tendencje
by uwazac, ze doprowadzity jg do tego btedy popetnione w przesztosci i niewykorzystane
szanse. Ma duzg potrzebe by dokona¢ zmian, gdyz prawdopodobnie odczuwa, ze okres
wieku $redniego jest dla niej ostatnig szansg (zjawisko ,teraz albo nigdy”).

Przechodzac przetom w sposob ,kryzysowy” trudno jest nie zauwazyé, ze ,coS” sie dzieje. Z
jednej strony pojawia sie ocena wtasnego zycia — ktorego bilans wypada raczej negatywnie.
Z drugiej, poczucie ,kurczacego sie czasu” i obawa ze plandw, ktdre miatyby to zmienié nie
zdofa sie juz zrealizowal. To wszystko, moze generowaC negatywne emocje, leki oraz
dezorientacje — co sprzyja pogtebieniu kryzysu.
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Jak wspotczesne Polki przezywajg przetom potowy zycia? raport z badan.

TYP ,ROZWOIJOWY"”

Trzecia grupa badanych kobiet (40,7%) nazwana ,rozwojowq” charakteryzuje sie wyraznie
podwyzszonym wynikiem na skali Poczucie Samorealizacji, wyraznie obnizonym
wynikiem na skali Nasilenie Kryzysu, przeciethym w skali Potrzeba Zmiany oraz
wyraznie obnizonym w skali Bilans Zycia (patrz: Wykres 11).

"Rozwojowy"

Poczucie Nasilenie kryzysu Potrzeba zmiany  Bilans zycia
samorealizacji

Wykres 11. Typ ,rozwojowy”: wyraznie podwyzszony wynik na skali Poczucie Samorealizacji, wyraznie obnizony
wyniki na skali Nasilenie Kryzysu, sredni wynik w Potrzebie Zmiany i wyraznie obnizony na skali Bilans zycia.

Czym charakteryzuje sie ,,rozwojowy” sposob przechodzenia przelomu?

Osoby przechodzace przetom w sposob ,rozwojowy”, postrzegajq jego pojawienie sie jako
szanse na wkroczenie w nowy, rozwojowy etap zycia. Typowa przedstawicielka tego sposobu
przechodzenia przetomu ma wysokie poczucie samorealizacji. Ocenia swoje zycie jako
spetnione, petne wartosci, dajace jej szanse na realizowanie wlasnych pragnien. Zupetnie nie
odczuwa leku zwigzanego ze stawaniem sie coraz starszg. Traktuje to raczej jako naturalng
kolej rzeczy i ,,co$” co moze przynieS¢ nowe doswiadczenia, mozliwosci i zyciowe cele. Jest
spdjna w tym jak funkcjonuje z wiekiem w jakim jest. Nie uwaza, by wiek jg w jakikolwiek
sposob ograniczat, wiec przezywa swoje Zzycie na maksimum wiasnych mozliwosci.
Skoncentrowana jest na przyszitosci i tym, co ciekawego moze jg jeszcze spotkac, niz na
przesztosci i rozwazaniu decyzji wtedy podjetych. Pomimo pozytywnej oceny wiasnego zycia,
wcigz odczuwa potrzebe dokonywania zmian i podazania za wiasnymi pragnieniami co
sprawia, ze nie osiada na ,laurach” i caty czas jest aktywna.

Przechodzac przetom w sposéb ,rozwojowy”, postrzega sie go jako kolejny etap, ktory
otwiera nowe mozliwosci i szanse rozwoju. A zmiany pojawiajace sie w zwigzku z przetomem
traktuje sie raczej w kategoriach wyzwania i szansy - a nie zagrozenia.
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Jak wspotczesne Polki przezywajg przetom potowy zycia? raport z badan.

PODSUMOWANIE i WNIOSKI

Jeden z najwazniejszych wnioskdw jaki mozemy wyciggnaé z niniejszych badan jest
nastepujacy: sposéb przechodzenia przetlomu polowy zycia nie ogranicza sie do
jednego, prostego modelu. Jak wykazaliSmy, istniejg minimum trzy rézne formy
przechodzenia przetomu — Zréwnowazony, Kryzysowy i Rozwojowy — z ktérych kazdy
reprezentuje odmienny sposdb psychologicznego funkcjonowania kobiet w potowie zycia.

Jedynym, wspolnym elementem dla wszystkich typdw (sposobdw przechodzenia przetomu)
okazaty sie podwyzszone wyniki w skali Potrzeba Zmiany. Bez wzgledu na to, czy bilans zycia
wypadt pozytywnie czy negatywnie, czy badane mialy wysokie czy niskie poczucie
samorealizacji badz doswiadczaty negatywnych emocji wynikajacych z oznak starzenia sie, to
w kazdym przypadku kobiety uzyskiwaty podwyzszone wyniki w Potrzebie Zmiany. Mozna to
uznac za ogolny symbol przelomu potowy zycia, jako okresu wzmozonej potrzeby
otworzenia sie na nowy etap w ktorym dokonuje sie istotnych i pozadanych
zmian prowadzacych do bardziej satysfakcjonujacego zycia.

Wiemy zatem, Zze przetom potowy zycia moze przybierac rézne oblicza, jednak w $lad za tym
nasuwajg sie kolejne pytania: co sprawia, ze do$wiadczamy przetomu w taki a nie inny
sposob? Czy istniejq jakies czynniki, ktére to determinujg? A jesli tak, to czy mozna na nie
wptywaé i dokonywaé w nich zmian? Na jakim etapie powinna nastgpi¢ interwencja
wspierajgca osobe w pozytywnym poradzeniu sobie z przetomem? Czy pomimo mocno
kryzysowego sposobu przechodzenia przetomu mozna na koniec do$wiadczy¢ go w sposob
rozwojowy? S to pytania wymagajace dalszych badan, obserwacji, rozméw i analiz. Warto
jednak pamietaé, ze kazda osoba pomimo, iz wpisuje sie w dany typ przechodzenia przetomu
to i tak doswiadcza go w sposdb mocno zindywidualizowany. Zatem, kazda interwencja
wymagac bedzie personalnego podejscia i przyjrzenia sie specyfice zmian dokonujacych sie
w danej osobie.

Na koniec, krotka sugestia dla wszystkich Pan dostrzegajacych u siebie symptomy przetomu
potowy Zzycia: poswielcie troche uwagi i czasu na samoobserwacje oraz przyjrzenie sie
zmianom jakie sie w Was samych dokonujg - w emocjonalnosci, mysleniu, priorytetach,
wartosciach - otwdrzcie sie na te zmiany. Zastanéwcie sie nad nowymi celami i planami na
przyszto$¢, potraktujcie przetom jako czas w ktdrym mozecie dokonaé pozadanych zmian i
rozpocza¢ nowy, rozwojowy etap w Waszym zyciu. Gteboko wierze, ze kazda z Was ma w
sobie ogromng moc i jesli tylko zechce moze pokierowa¢ wiasnym zyciem wediug
»autorskiego scenariusza” ©

Badanie wykonane przez Grupe Midlife pod kierownictwem Elzbiety Kluski przy wspofpracy z
Dojrzewalnig Roz. Wszelkie prawa zastrzeZzone. Maj 2013 rok.
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