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DOBRODOSLI!

Koliko puta ste u proteklom tjednu bili fizicki aktivni? Jednom
ili mozda dva puta? Kada ste posljednji put bili fizicki aktivni
pet dana u tjednu? Upravo to - 30 minuta dnevno, pet dana u
tjednu - zdravstvene su smjernice preporucene starijim
osobama kako bi ostali zdravi.

Ovo je samo jedan od zakljucaka istrazivaca temeljenih na
analizama podataka prikupljenim u sklopu projekta SHARE -
IstraZivanje o zdravlju, starenju i umirovljenju u Europi. Rijec
je o multinacionalnoj, longitudinalnoj i interdisciplinarnoj
studiji s ciljem prikupljanja klju¢nih podataka i pracenja
promjena u ekonomskoj, zdravstvenoj i socijalnoj situaciji
osoba u dobi od 50 i vise godina. Studija je zapocela 2004. i
ponavlja se svake dvije godine. Hrvatska se pridruzila u Sestom
SHARE valu 2014./2015. godine.

Kljuéni podaci koji se prikupljaju u SHARE bazi podataka,
posebno su vazni za reformske procese, narocito prilikom
izrade mirovinskih, zdravstvenih ili socijalnih politika u
okvirima pojedinih ministarstava ili zavoda.

Implementacijom ovog projekta u Hrvatskoj, zaposlenima u
institucijama trziSta rada omogucit ¢e se edukacije i
osposobljavanja za pripremu slozenih analitickih podloga,
povecéanje razine njihovog stru¢nog znanja, ICT vjestina i sl.
Nadalje, povecat ce se raspolozZivost podataka — stvorit ¢e se
podaci koji do sada u Hrvatskoj nisu postojali, a samim time i
kvalitetnih

mogucnosti provodenja specificnih analiza i

medunarodnih usporedbi. Sinergija institucija trziSta rada i

akademske zajednice pomodi ¢e u donoSenju kvalitetnih
analitickih podloga i ucinkovitijih politika temeljenih na
dokazima.

Projekt SHARE u Hrvatskoj sufinancira Europska unija iz
Europskog socijalnog fonda, a razdoblje provedbe projekta traje
do lipnja 2024. godine. Korisnik projekta je Ministarstvo rada
i mirovinskoga sustava, Uprava za mirovinski sustav. Partner
na projektu je Ekonomski fakultet - Zagreb koji je ujedno
Znanstvena partner institucija SHARE-ERIC-a tj. Zajednice za
Konzorcij europskih istraZivackih infrastruktura.

Ovom broSurom Vas pozivamo da saznate viSe o dosadasnjim
rezultatima istrazivanja (SHARE 1. - 6. val) koje su omogucdili
podaci iz studije SHARE.

UzZivajte u Citanju!

,50+ U EUROPI“ | Odabrani rezultati
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SUDOKU ODRZAVA VAS MOZAK U FORMI

Bojite li se da cete izgubiti kognitivne sposobnosti u
starosti_ kao Sto %'e brzina_ reagiranja i kratkotrajno
Bojite li. se da c¢ete izgubiti kognltlvne S_POSObnOS‘L'I Y
pamcenje? Mozemo Vvas opustiti: 50+ u Europi
stalzostl, kao, sto je brzina  reagiranja i kratkotrajn
pokazuje ~da _sé propadanje’  nasih  kognitivni]
pamc%nje?_Mo;emo vas opustiti: ,,50+ u Europi
sposobnosti moze usporiti.

pokazuje da se

“"

propadanje nasSih  kognitivnih

sposobnosti moZe usporiti.

Hlskoristi ili izgubi“?

»lskoristiili izgubi“?

Izreka kaze: ,lIskoristi ili izgubi“. Donedavno, istrazivaci

nisu bili sigurni je li to zaista tako. Pomaze li npr. Vasim
zreka kaze: ,Iskoristi ili izgubi“. Donedavno, 1§tr;1<z_|va,<i1
ognitivnim ~ sposobnostima  rjeSavanje  krizaljki _ ili
nisu bili sigurni je li to zaista tako. Pomaze li npr."Vasim
zagonetkis . e N,
kognitivnim sposobnostima rjeSavanje krizaljki il
zagonetkij?

Kogriste I?i osobe s boljim kognitivnim sposobnostima

ceS¢e svoje slobodno vrijeme u rjeSavanju zagonetki?,
Koriste Ii osobe s boljim kognitivnim sposobnostima

cesce svoje slobodno vrijeme u rjeSgvanju zagonetk;j?
Rezultati Jstué)ije SHAREJ pokazufu a ngdoﬁ% i Ergaljke

ozitivno utjecu na ko%nitivne sposobnosti. Pokazalo se
Eez Itati ﬁtudue_SHAR_ pokazuju da Sudoku i krizaljke
a oko polovice ispitanika starijih od 65 godina redovito
pozitivno utjecu ng kognitivne sposobnosti. Pokazalo se
gesava igre’s rijecima’| brojevima, a vise od 60 posto
la oko polovice |sp|t]a<,néJ<a starijih od 65 godina redovito
rieSava ih gotovo svakidan. =~ N
rjeSava igre s rijeCima i brojevima, a vise od 60 posto

Ir:jeéaya ih gotovo svaki dan. .
amcenje, racunanje i govorna tec¢nost

Pam¢enjg, raéuna_njﬁ_igovo,rnateénost o

IstrazivaCi su testirali pamcenje, racunanje i pismenost.

,50+ U EUROPI“ | Odabrani rezultati

U testovima se od ispitanika trazi da ponove Sto je

moguce vise rijeCi s popisa koji sadrzi deset rijeci koje su
U testovima se od ispitanika, trazi da ponoye $to je
mu/joj procitane, Takoder, od ispitanika se trazj da rijesi
moguce vie rijeci s pgopisa ké)p sadrzi deset, rijeci koje su
matematicke Zadatke i'navede Sto je moguce'vjse imena
mu/{_loj,proutane. Takoder, od ispitanika se traZi da rijesi
Zivotinja. _ ] L .
matematicke zadatke i navede $to je moguce viSe imena
Zivotinja, . . -

Igre rijecima i brojevima treniraju mozak

I§rg rije€jma i brojevima treniraju r‘q(ozallé L .
uduci da se u studiji SHARE ovakvi kognitivni testovi

rovode svake dvije godine s istim sudionicima,
Bududi da se u Stl_JC,J!jI SHARE ovakvi kognltlvn||( testovi
istrazivaci su uspjeli” usporediti nedavno prikupljene
provode svake dvije gdodl,ne s istim u,qu]lonl%_ma,
anonimne podatke s podacima iz prethodnih godina.
|st[(a,z||,vaC| su uspjeli 'usporidl,tj nedavng prikupljene
Otkrili su da su ‘sudionici koji su se tijekom ‘prvog
anonimne podatke s padacigma iz prethodnih ggdina,
sudjelovanja u istrazivanju cesce bavili igrama rijécima i
Otkrili su "da ,SB Fudlonlfl koji  su _F]e tijekom _prvog
brojevima imali bolje rezultate od onjh koji nisu, Studija
su JelovaPJa u istrazivanjy cesce bavili I|(grama rijeCima i
e pokazala da oni koji se bave zagonetkama nisu nuzno
K ré)Je_\/l_m imalj bolje’rezultate od onjh koji nisu. Studija
Jedini ljudi s boljim kognitivnim sposobnostima. .

Je pokazala da oni koji se bave zagonetkama nisu nuzno

iedini ljudi s boljim kognitivnim sposobnostima.
i\li?(ad #l’lje kasncJ>!m & P

Nikad nije kasno
Zan?m ji\J/o je da

strazivaci nisu pronasli znadajne razlike

u odnosu na dob: prema njima, dob nije povezana s
Zanimljivo je da istrazivaci nisu ronaﬁll znacajne razlike
pozitivnim’ucincima igranja zagonetki.

H ?(dnosu na dob: pctema njima, dob nije povezana. s
okazuje se znacajno, ~poboljSanje kognitivnih
ont%mm ucincimay Igranja zagor‘etkl. . .
posobnosti, bez obzira pocinje li_ se Sudoku igrati u

Sl o BRI B
SHosgbnest oer, ohala, goinje 55, ol lrat u

dobi od 65 ili 85 godina. Stoga, studija dokazuje da
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DJETINJSTVO JE KLJUCNO

Prema UNICEF-u, neuspjeh u zastiti djece od siromastva  odgovaraju¢a potpora tijekom Zivota moze poboljiati
jedna je od najskupljih pogresaka koje drustvo moZe pjihovu Zivotnu situaciju.
napraviti.

Koji su uc€inci loSih Zivotnih uvjeta u djetinjstvu na
zdravlje u starosti?

Pitali smo sudionike studije SHARE o njihovoj
ekonomskoj i socijalnoj situaciji u djetinjstvu, npr. jesu li
ikada propustili Skolu zbog bolesti viSe od mjesec dana
ili jesu li proveli vise od mjesec dana u bolnici.

Analiza njihovih Zivotnih prica pokazuje da su osobe
koje su imale zdravstvenih problema tijekom djetinjstva
u vrijeme intervjua ¢esce ocjenjivali svoje zdravlje kao
,lose”. Medutim, to ne mora uvijek biti tako. Istrazivaci
su takoder otkrili da obrazovanje moze poboljsati
kvalitetu Zivota osoba koje su bile socijalno i ekonomski
ugrozene tijekom djetinjstva.

Djetinjstvo je kljuéno, osobito u pogledu zdravstvenog
stanja pojedinca. Medutim, djeca koja su odrasla u
nepovoljnim socioekonomskim uvjetima ipak nisu
osudena nastaviti Zivjeti na isti nacin sve do starosti -

,50+ U EUROPI“ | Odabrani rezultati



Ocjena vlastitog zdravlja
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STARENJE U STRANOJ ZEMLII

Zbog masovne medijske pokrivenosti i Zestokih politickih
rasprava o izbjeglicama moZe se Ciniti da je migracija
potpuno nova pojava u Europi. Medutim, to nije istina:
medunarodna imigracija desetlje¢ima i stolje¢ima
transformira strukturu stanovniStva u Europi. Mnogi
migranti ve¢ dugo Zive u zemlji domadina i postali su
sastavni dio drustva. Ali kakav je osjecaj kad ostarite u

drzavi u kojoj niste rodeni?

Poseban osvrt na migrantsku populaciju

Uz pomo¢ sudionika studije SHARE ,50+ u Europi”,
istrazivaCi su usporedili kvalitetu Zivota imigranata i
starosjedilaca u razli¢itim europskim zemljama. Poseban
aspekt migrantske populacije u studiji SHARE je da su
oni ve¢ davno emigrirali: u prosjeku, SHARE ispitanici
Zive u zemlji domacdinu oko 40 godina. Dvije trecine njih
imaju drzavljanstvo svoje zemlje prebivaliSta. Gledaju li
migranti i autohtono stanovnistvo na kvalitetu Zivota na

slican nacin nakon tako dugog vremena?

,50+ U EUROPI“ | Odabrani rezultati

Velika razlika

Prema podacima SHARE studije, postoji znacajna razlika
izmedu nacina na koji migranti i ne-migranti dozZivljavaju
zivota. U autohtonim

kvalitetu usporedbi s

stanovnistvom, ispitani migranti imaju niZu razinu
subjektivnog blagostanja. To znacéi da su odgovorili
negativnije na pitanja poput ,Koliko Cesto imate osjecaj
da je pred vama svijetla buducnost?” ili ,Koliko cesto
mislite da vas nedostatak novca sprjecava da radite ono
Sto Zelite?” u odnosu na autohtono stanovnistvo.

Medutim, te se razlike u starosti smanjuju.

Migranti iz juZne i istocne Europe, kao i oni koji dolaze

izvan Europe, osjecaju najmanje se ugodno u

usporedbi s autohtonim stanovnistvom.

Blagostanje migranata iz sjeverne i srednje Europe

usporedivo je s razinom blagostanja autohtonog

stanovnistva.

Politika integracije utjece na blagostanje

Nadalje, studija pokazuje da je politicko okruZenje



Mjera kvalitete Zivota

Kvaliteta Zivota migranata i autohtonog stanovnistva






povezano s blagostanjem migranata. U zemljama s

restriktivnim politikama, npr. ogranicenje spajanja
obitelji migranti se osjecaju loSije nego u zemljama s

otvorenim politikama.

Spajanje obitelji i socijalna zastita

Politicka podrska spajanju obitelji, posebno je znacajna
za migrante u dobi od 50 i vise godina kojima je potrebna

ili ¢e biti potrebna skrb. Spajanje obitelji i ostale mjere

mogu pomodéi u ublazavanju pritisaka na sustave

socijalne sigurnosti odredisnih zemalja. Ovo jaca

socijalnu koheziju - koristi ¢e imati i migranti i autohtono
stanovnistvo u dobi od 50 i vise godina.
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MALO TJELOVJEZBE BOLJE JE

NEGO NIMALO

Pola sata, pet dana u tjednu - to su trenutacne

javnozdravstvene smjernice u pogledu kolicine
tjelovjezbe koja je potrebna starijim osobama kako bi
ostali Medutim,

vremena i motivacije za brzo hodanje ili druge

zdravi. nema svatko dovoljno
aktivnosti pet puta tjedno. Dobra vijest: istraZivanje
SHARE pokazuje kako c¢ak i mala koli¢ina fizicke
aktivnosti moZze pomodéi u sprecavanju kronicnih

bolesti.

Ispitanicima u SHARE studiji postavljana su pitanja
koliko cesto se bave fizickom aktivno$éu, koliko je
intenzivna njihova vjezba i jesu li bolovali od sréanih
bolesti, dijabetesa ili raka.

Vec i jednom tjedno pomaze

Studija je pokazala da uz fizicku aktivnost jednom tjedno
— Sto je znatno manje od trenutacnih preporuka —
mozZete smanjiti rizik od dijabetesa, bolesti srca i
cerebrovaskularnih bolesti.

Ako javnozdravstveni programi preporucuju 30 minuta
svakodnevne umjerene fizicke aktivnosti, biti aktivan
barem jednom tjedno moZe pomoéi u prevenciji

kronicnih bolesti.

,50+ U EUROPI“ | Odabrani rezultati

Fizicka aktivnost pomaze cak i ako je prakticirate
samo jednom tjedno.



Umjerena
aktivnost

Intenzivna
aktivnost



Rad nakon navrSenih 65 godina

Hrvatska



RAD NAKON UMIROVLJENJA?

Kao odgovor na demografsko starenje i njegove
posljedice, europske vlade pocele su povecavati dobnu
granicu umirovljenja nakon 65. godine. Povecanje dobi
za umirovljenje namece zanimljivo pitanje: Tko su ljudi

koji ve¢ rade do duboke starosti?

Podaci iz SHARE-a idealni su za odgovor na ovo pitanje.
Od svih sudionika koji su u umirovljenic¢koj dobi (65 - 80
godina), njih 4,3% izjavilo je da jo$ uvijek rade. U ovoj
skupini neSto je viSe muskaraca nego Zena. Takoder,
vecina onih koji jos uvijek rade Zive s partnerima. Osim
toga, te su osobe imale visi stupanj obrazovanja i bile su
boljeg financijskog stanja od onih koji su u mirovini i ne
rade.

Samo za zabavu ili iz nuzde?

Ispitanici u dobi od 65 do 80 godina ¢e$ée su poslodavci
i/ili samozaposleni i vedi su izgledi da rade kao direktori
(voditelji) ili profesionalci. Samozaposleni radnici imaju
manje izglede za izdaSne mirovine, Sto bi ih moglo
potaknuti da rade dulje.

S druge strane, visokokvalificirani radnici mogu nastaviti
raditi jer uZivaju u tome, iako je njihova mirovina
vjerojatno dostatna za pristojan Zivot u mirovini. Ostali

nalazi iz ,50+ u

objasnjenja: Osobe starije od 65 godina i koje su jos

studije Europi“ podupiru ova
zaposlene, rade manji broj sati od onih koji joS nisu
navrsili dob za umirovljenje. Nadalje, ne samo da je
njihovo radno vrijeme bolje (kraée), vec je i razina stresa

na radnom mjestu kod tih radnika manja.

Dulji radni vijek u Europi?

Uvjeti rada i dob za umirovljenje usko su povezani: U
povoljnim okolnostima produljeni radni vijek vec je
postao uobicajen. Nasi ispitanici koji dobrovoljno rade
nakon dobi za umirovljenje fizicki i psihicki su zdravi.
ProduZeni radni vijek mogao bi biti buduéa perspektiva
u Europi. Drzave bi prilikom uredivanja sustava trebale
uzeti u obzir zanimanja i individualnost pojedinaca.

,50+ U EUROPI“ | Odabrani rezultati

17



18

SOCIJALNI KONTAKTI SU DOBRI ZA

VASE ZDRAVLIJE

Ispijanje kave s prijateljima, Setnja ili samo razgovor -
komunikacija s drugim ljudima ne mora biti samo
zabava, to moZe biti dobro za zdravlje.

Procjena temeljem SHARE podataka pokazuje da Sto vise
drustvenih kontakata imate, zdravije se osjecate.

Razlike u drustvenim odnosima

Ipak, postoje razliite vrste socijalnih mreza: drustveni
odnosi unutar ,uzeg kruga“ (tj. ¢lanovi obitelji, bliski
prijatelji) i odnosi s ljudima izvan najblizeg kruga. U
nalaze se bliske osobe,

yuzem krugu” stoga je

vjerojatnije da ¢e imati sli¢no zdravstveno ponasanje.

Zamislite, primjerice, bliski krug poznanika koji puse:
takva mreza pruzila bi malo poticaja za prestanak
pusenja. Medutim, odnosi izvan ,uzeg kruga“ mogu
imati drukdiji u€inak. Pretpostavimo da ste jedina osoba
koja pusi u skupini s kojom niste tako bliski - poticaj da

se ne pusi puno je vedi.

,50+ U EUROPI“ | Odabrani rezultati

Bolje se osjecate zahvaljujuéi Sirokom krugu kontakata

Ucinak drustvenih odnosa izvan ,uzeg kruga” u pogledu
zdravlja je najvedi. Ljudi koji se puno druze izvan ,uzeg
kruga“ u prosjeku se osjecaju zdravije. Prema tome,
isplati se odrzavati drustvene kontakte izvan bliskog
kruga poznanika!



Koliko ste zadovoljni sa svojim drustvenim kontaktima?
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POTPORA OBITELJI
KOJA SKRBI O STARUJIMA

U Europi se obi¢no obitelj skrbi o starijim ¢lanovima
obitelji. Navedeno cesto zahtjeva puno vremena i
truda.

Briga o ¢lanu obitelji moze postati teret koji utjece
na blagostanje skrbnika.

U odredenim okolnostima intenzivna skrb dovodi
do izolacije, depresije i loSeg raspoloZenja. Takoder,
regionalne okolnosti utje¢u na situaciju skrbnika.
Jesu li na raspolaganju usluge dugotrajne skrbi?
Postoje li ustanove za njegu ili domovi za starije i
nemocéne? Istrazivacki tim studije SHARE analizirao
je pojedinacni teret skrbi za ¢lanove obitelji.

Rezultat: ako postoji sustav pomoéi za dugotrajnu
skrb, skrbnici se osjeéaju bolje. To proizlazi iz
Cinjenice da imaju mogucnost odluciti hoce i
dugotrajnu skrb osigurati sami ili ne. Osjeéaj veée
kontrole nad situacijom oko pruzanja skrbi, a time i
nad vlastitim Zivotom, vrlo je vaZzan za zadovoljstvo
skrbnika.

,50+ U EUROPI“ | Odabrani rezultati

Kad su ljudi prisiljeni postati skrbnici, dolazi do
narusavanja kvalitete njihovog Zivota, a mozda i
kvalitete pruzene skrbi.

Alternative neformalnom obliku pruzanju skrbi,
daju skrbnicima osjecaj kontrole nad situacijom.
Navedeno takoder poboljSava njihovo blagostanje.









DJEDOVI | BAKE | NJIHOVA UNUCAD

Razmisljaju¢i o djedovima i bakama, vedina ljudi
odmah zamislja briznu baku i dobrog djeda. Ali kako
izgleda stvarnost?

Studija ,,50+ u Europi“ istrazuje jesu li starije osobe u
Europi ¢uvali svoju unucad i koliko su ¢esto to radili.
Sudionicima su postavljana pitanja o ¢uvanju unucadi,
konkretno: ,Jeste li tijekom zadnjih dvanaest mjeseci
redovito ili povremeno ¢uvali unuka/u/unucad bez
prisutnosti roditelja?”

Rezultat: bake jo$ uvijek ceS¢e brinu o unucima u
odnosu na djedove. Ta se ¢injenica moZe objasniti
tradicionalnom ulogom Zena u cuvanju djece.
Medutim, brak je joS vaZniji: bake koje joS uvijek Zive
sa svojim partnerom provode viSe vremena sa svojim

unucima nego one bez partnera.

Djedovi u dobi od 70+ godina cesSce se brinu o
unucima nego S$to to ¢ine oni mladi od 70 godina.

Medutim, to vrijedi samo ako ih i dalje podrzavaju
supruga/
partnerica, stariji djedovi mogu provesti vise vremena

supruge/partnerice. Zahvaljujuéi podrsci

sa svojim unucima.

Prema tome, mozemo zakljuciti kako su bake jos
uvijek viSe ukljucene u koheziju izmedu generacija.

One se ili brinu samostalno o unucima ili podrzavaju

svog supruga/partnera kako bi mogao provoditi
vrijeme s njima.

,50+ U EUROPI“ | Odabrani rezultati
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OSOBE U MIROVINI NE VOLE OSTAJATI

KOD KUCE

Sto céete uciniti kad odete u mirovinu? Sjediti kod
kuce cijeli dan i gledati kako svijet prolazi pored vas?
Hode li se vase zdravlje pogorsati jer ste bili aktivniji
dok ste jos radili? Ili ¢e se vase zdravlje poboljsati
zbog manje stresa zbog posla i vise slobodnog
vremena koje moZete utrositi za sportske aktivnosti?
IstrazivaCi studije SHARE istraZivali su kako se Zivotni
stil i aktivnosti ljudi mijenjaju nakon odlaska u
mirovinu.

Otkrili su da ljudi nakon umirovljenja postaju
aktivniji, umjesto da cijeli dan sjede kod kuce.

Osobe s vrlo zahtjevnim poslovima osobito su aktivne
nakon umirovljenja i ¢eSée se bave sportom. To
pokazuje da su vremenska ograni¢enja na radnom
mjestu prepreka zdravijem nacdinu Zivota. Kako bi se
to promijenilo, politike bi mogle biti osmisljene tako
da pomognu ljudima u dobi od 50 ili viSe godina da
imaju viSe vremena za sportske aktivnosti prije
odlaska u mirovinu. Medutim, umirovljenje takoder
potiCe i druga zdrava ponasanja. Studija SHARE
pokazuje da umirovljenici ¢eS¢e odustaju od pusenja
u usporedbi s onima koji jo$ uvijek rade. Nazalost,
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neke osobe pocnu vise piti nakon umirovljenja.

Opcenito, Cini se da je odlazak u mirovinu dobar
trenutak za promjenu nacina Zivota i usvajanje
zdravih navika.

Predrasude o tome da umirovljenici vise vole
ostajati kod kuée opovrgnute su u studiji SHARE.
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