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Anotace

Diplomova prace se zabyva jednim z podstatnych obdobi lidského
zivota — stafim. Ve své teoretické ¢asti se snazi nalézt nejvyhodnéjsi strategie
uspesného starnuti podle soucasnych dostupnych védeckych praci a materialt.
Také predstavuje piekazky v uspéSném starnuti a nevhodné postoje a chovani
¢loveka, jez snizuji moznost uspésné starnout.

Ve své vyzkumné ¢asti pak prace zkouma strategie uspésného starnuti
zamérné (uceloveé) vybranych seniorti a to formou strukturovanych rozhovort
s nimi.

Prace pracuje s hypotézou, Zze dotazovani seniofi voli strategie
uspésného starnuti blizké strategiim doporucovanym ve védecké literatuie,

prestoze sami nemaji tyto védecké teorie nikterak blize osvojeny.

Kli¢ové pojmy

Andragogika, faze zivota, gerontagogika, gerontologie, psychika,
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senior, stari, strategie, vzdélavani, zdravi.
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., Konecné cile cloveka jsou mordlni, presto mnoho lidi stdle jesté vidi
Stesti jen v hmotném blahobytu. Tvorivost, rozvijeni schopnosti, hledani pravdy,
usili po dosazeni vyssich cilit — toto vse dovede nejlépe prekonavat uzkost,
nejistotu a skryté pocity viny. Strach ze smrti a zaniku je pokuta, kterou platime

— na rozdil od ostatniho Zivocisstva — za jedinecny vyvoj svého mozku.

(DIENSTBIER,2009,s. 6)

UvVOD

Kdy clovek zacina starnout?

No samoziejmé uz okamzikem zrozeni. Lépe feceno poceti. Podle mnohych ale
spiSe v okamziku, kdy si to uvédomime. Kalendaini vék o tom nerozhoduje a je
mnohdy jen vymluvou. Ne nadarmo se prece fika, ze kazdy je star tak, jak se
citi.

Starnuti je pfirozenym procesem odehravajicim se v zivé i neZzivé
ptirodé. Clovek se od ostatnich Zivych organismil odliduje tim, Ze si tuto zménu
uvédomuje, je schopen ji pfedjimat, reagovat na ni a do urcité ne prave
zanedbatelné miry ovliviiovat jeji prib¢h. Kazdé zivotni obdobi mtlize pfinaset
vedle starosti i mnohé radosti. Stari ma kromé veku, ktery plyne nezavisle na
naSi vuli, mnoho dimenzi, které ovlivnit mizeme — Zivotni styl, stravovaci
navyky, socialni kontakty i napf. vlastni duSevni rozpolozeni.

Mezi zékladni demografické statistiky ceské populace patii trvale
klesajici porodnost, snizujici se umrtnost, prodluzovani stiedni délky zivota a
zvySovani absolutniho poctu starych lidi i jejich procentualniho zastoupeni
v populaci. Tento trend bude v Ceské republice i ve svété pii sou¢asném vyvoji
dale pokracovat.

V soucasnosti je cilem cloveéka uplna sobéstacnost. K tomuto idealu je
¢lovék ve velké mife nuceny okolnostmi dneSniho Zivota. Ve stafi muze

sobéstacnost znacné klesat a stoupat tak potfeba cizi pomoci. Ve spolecnosti



jsou timto poloZeny zaklady pro generacni stiet stim, Ze starnuti je
prezentovano jako ekonomicko - spolecenské bfemeno. Toto nam mulze
nahanét ze starnuti strach.

V kazdé fazi naseho zivota jsme v kontaktu se seniory a nevyhnutelné
spéjeme do veéku, kdy budeme i my cleny této pro spolecnost vyznamné a
v blizkém budoucnu mozna jesté vyznamnéjsi a s jistotou predevsim pocetngjsi
socidlni skupiny.

K cilim této prace patii hledani strategii uspéSného starnuti, zména
zapornych postoji k posledni etapé lidského zivota a zdiraznéni realistickych,
pozitivnich a humanistickych pohledu, zalozenych na respektovani kazdého

jedince a pomoci v jeho pokrocilém véku.



1. SOUCASNY STAV A DESATERO KOMUNIKACE
SE SENIORY

Lze konstatovat, Ze starnuti za¢ina v moment¢ narozeni. V mat¢iné 1tiné
se tomu fika vyvoj plodu. Novorozenec se sice jesté¢ dale vyviji, ale soucasné
zaCind starnout. Buiky v nékterych organech fyziologicky zanikaji, kdyz
vycerpaly svou energii a splnili funkéni poslani, a jsou nahrazovany nové se
tvoficimi.

Novorozenec a pozdéji dité v predskolnim véku nebo skolnim veéku si
starnuti samoziejme neuvédomuje . VEtSina z nas, pravdépodobné spise vsichni
ale v détském véku zatouzili byt starSi. Chtéli jsme se nejspisSe osvobodit od
vSech téch ustrkti a zakazl, kterymi jsou déti neustidle omezovany. Ocima
dospélaka pravem, nebot” déti je tieba odmalicka vychovéavat.

No, a vpozd¢jsich obdobich lidského zivota pro zménu obcas
zatouzime alesponl na chvili byt zase tim bezstarostnym ditétem. Vzpominame
na détstvi jako na krasné obdobi naSeho Zivota, ale uz vime, Ze bylo jen Casti
nasi celé zivotni drahy. Pouceni miizeme tyto ostatni ¢asti naseho zivota dosti
zasadné ovliviiovat, napft. zvolit si vlastni strategii uspés$ného starnuti. Dtlezita
je alesponi ¢astecna teoreticka znalost jednotlivych obdobi lidského zivota.

Aby lidé mohli Gspésné a Stastné stdrnout musi k tomu mit vytvoreny
nekteré podminky stran zbytku spole¢nosti.

Zden¢k Kalvach (2004) vytvoril desatero komunikace s geriatrickymi
pacienty, ale toto desatero je zajisté spravné a uzitecné dodrzovat univerzalné

pti jakémkoliv styku se seniory.
Desatero komunikace se seniory:

1. Respektujeme identitu seniora a disledné jej oslovujeme jménem
nebo odpovidajicim titulem. Nevyzadana familiarni osloveni ,,babi“ ,

,,d€do* jsou ponizujici.
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10.

Disledné se vyhybame infantilizaci (zdétinst’ovani) starého ¢lovéka.
Ani snemocnymi se syndromem demence nehovofime jako s détmi
(formou ani obsahem).

P#i komunikaci s geriatrickymi pacienty se zdravotnim postiZzenim a
pri jejich oSetfovani cilevédomé chranime pacientovu distojnost.
Snazime se vyloucit podceniovani a nepodloZené pfisuzovani zavaznych
funk¢nich deficit (napt. v kognitivni oblasti).

Respektujeme princip zpomaleni a chranime seniory pred ¢asovym
stresem. Pocitdme se zpomalenim psychomotorického tempa a se
zhorsenou pohyblivosti i stabilitou.

SlozitéjsSi nebo zvlasté dulezité informace (terminy vySetieni,
pripravu na né, zpusob uzivani léki) nékolikrat zopakujeme, radéji
jeSté napiSeme na list papiru.

Aktivné, ale taktné ovéfime mozZné komunikacni bariéry ( porucha
sluchu, zraku apod.) a tomu pfizpisobime komunikaci.

K usnadnéni komunikace se zdrZujeme v zorném poli pacienta,
mluvime srozumitelné a udrzujeme o¢ni kontakt. Pfi pochybnostech
ovéfujeme spravné vyuziti kompenzacnich pomticek.

Bez ovéreni nedoslychavosti nezesilujeme hlas. Porozuméni feci se ve
staii zhorSuje v hluéném prostfedni, proto ,,nepiekiikujeme* jiny hovor,
rozhlas, televizi, ale snazime se hluk odstranit.

Dopomoc pri pohybu, odkladani odévu ¢i pri uléhdni na vySetiovaci
lehatko vzdy nabizime ( imérné zdravotnimu postiZeni pacienta) ale
nevnucujeme. Umoziiujeme pouzivani opérnych pomtcek ( hole,
choditka). Zdravotnicka lécebna slouZzici seniorim by méla byt
snadno pristupnd, bezbariérova, s dostateénym osvétlenim,
s protiskluzovou pravou podlah a s prehlednym znacenim.

Pti ustavnim oSetfovani by komunikace i oSetiovatelska aktivita méla
cilevédomé smérovat k podpoie a k udrZeni ( obnové) sobéstacnosti
kiehkého starého clovéka se zdravotnim postiZenim, nikoli piredc¢asné

o or

predpokladat jeji ztratu a vést k imobilizaci.
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2. STRUCNA CHARAKTERISTIKA FAZI
LIDSKEHO ZIVOTA

V této Casti prace mapuje zejména z psychologického hlediska faze
lidského zivota. Zdaraziuje prvky a jednotlivosti psychického a fyzického

vyvoje zejména smérem k dospivani a starnuti.
2.1 Prenatalni obdobi

Zaklady vyvoje cloveéka je nutno hledat uz v obdobi intrauterinniho
zivota plodu. Moderni technika umoziuje pomoci ultrazvuku, termografie,
elektroencefalografie a dalSich metod zaznamenavat chovani ditéte v tomto
nejrannéjsim obdobi lidského Zivota.

Zavery ziskané témito, ale i nékterymi star§imi postupy lze shrnout do
tfi hlavnich poznatkd.

Plod je velmi brzy ptipraven pro ¢innosti, které budou nutné pro jeho
preziti a pro interakci se zevnim svétem po narozeni ( napt. pohyby) .

Plod je aktivni, tj. ovlada ( kontroluje) prostfedi a neni pouhou pasivni
obéti svého okoli ( napf. je inicidtorem polohy matky) .

Plod ma schopnost socialni interakce a brzy se dostava do aktivniho
kontaktu s matkou ( napf. svymi pohyby vyvolavd emoce matky a ta zase
svymi emocemi zpétné ovlivituje dite) .

Dité se pfipravuje na sveét po narozeni a svét se pripravuje na dite.
2.2 Novorozenecké obdobi

Prechod ditéte z chranéného intrauterinniho zivota do svéta plného
novych podnétli znamena nesporné pro tak nezraly organismus znacnou zatéz.
Idedlem je tedy pokud mozno nendsilny, pfirozeny, ¢i ,,nézny“ porod Setrny
k matce i ditéti. U novorozence roste schopnost aktivné ovladat prostiedi a

zapojit se do socialni interakce. Novorozenec ma vyvinuty vSechny zakladni
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nepodminéné reflexy ( hledaci, saci, polykaci, vyméSovaci, obranné, orientacni,
uchopové a polohové) , jez mu umoznuji vyrovnat se s pozadavky nového
zivotniho prostredi.

Zasadni je také novorozencova zpusobilost (,,kompetence) k uceni se a
zpracovavani informaci z okoli. Rodi¢ovské chovani, které je velmi jemné
sladéné s chovanim novorozence umoziuje rychlé uceni ve vSech smérech a

dava ditéti moznosti jeho zivotniho rozkvétu.

2.3 Kojenecké obdobi

V nasledujicich zbyvajicich mésicich prvého roku se dispozice ditcéte
rozvinou tak, ze je schopno v interakci se svétem a lidmi zamérnych aktivit
fizenych vili. Ovlada postupné své télo, piripravuje se na prvni kriacky ve
vzpiimeném postoji, je piipraveno pro zahajeni fecové komunikace a navazuje
specifické vztahy k lidem, kteti o n€j pecuji.

Dosazeni prvého roku zivota byvd velkym rodinnym svatkem, pii
kterém nechybi dort s jednou svickou. Teprve vSak o né&jaky mésic ( cca 3)
pozdgéji dit¢ dovede stat, rozejit se do volného prostoru, znovu se zastavit a zase
jit dal.

Primérné ro¢ni dité vyslovuje asi 6 slov.

2.4 Batoleci obdobi

Ve druhém a tfetim roce zivota jiz dité neni malé a na pomoc odkazané
nemluviatko a plné ziskava na skute¢nostech a charakteristikach, které clovéka
odlisuji od ostatnich zivoc¢isnych druhi: chodi vzpiimené a zac¢ind mluvit. Tyto
lidské vlastnosti jsou v pocatecnim rychlém rozvoji, takze vzbuzuji pobavenou
pozornost okoli. Dité je roztomilé, ale 1 vzdorovité a narocné na ¢as a pozornost
rodicu.

Krom¢ duslednosti ve vychové je stejné dillezité ponechat ditéti

dostatecné velky prostor pro jeho autonomii a samostatnost, kterou musi
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prozivat jako spravnou a ocenovanou, aby mohlo postoupit do dalsiho

vyvojového obdobi.

2.5 Predskolni obdobi

Nékdy se v Sirokém slova smyslu jako ptedskolni veék oznacuje celé
obdobi od narozeni ¢i poceti, az do vstupu do Skoly.

Castéji je takto oznaGovano tileté obdobi pred vstupem do $koly a u
vétSiny déti je ,,vékem matetské skolky*. Rodinna vychova ziistava zdkladem,
na kterém matetska Skola ticelné stavi a napomaha dalsimu vyvoji jedince.

V tomto obdobi pokracuje u ditéte stalé zdokonalovani motoriky,
zlepSuje se jeho pohybova koordinace, pohyby dostadvaji vétsi hbitost a
eleganci. Znacné se zdokonaluje také fec.

Koncem tohoto obdobi se objevuji dvé vyrazné tendence, které
rozhoduji o pfechodu do dal§i vyvojové etapy. Pifedné¢ dité vyrlsta z ramce
rodiny: domov mu uz nestac¢i. Druhy pokrok je patrny v tom, Ze se u ditéte
zacina ohlaSovat potfeba specifiky lidské ¢innosti — prace: jiz ve ¢tyfech letech
dité rado pomaha a vykonava drobné ulozené ukoly.

Tak jako po cely zivot Cloveka i v tomto obdobi probihd socializace
jedince na zaklad¢ interakci s druhymi lidmi. V predskolnim obdobi také
zaznamenavame vyznamny pokrok v diferenciaci muzskych a zenskych roli,
kdy u déti zacinaji prevladat zajmy a postoje v chovani podle pohlavi.

Vyznamnou ulohu v socializaci ditéte ma hra, takze bychom mohli také

o tomto obdobi mluvit jako o obdobi hry.

2.6 Vstup ditéte do Skoly

Po Sestém roce nastava v lidském Zivoté velka a nahla zména. Vstup do
Skoly je pro vétSinu déti znacnou zatézi, kterd se jeSté zvétsSuje v dobé stale

stoupajicich naroki na vzdélani a pracovni vykonnost.
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Tento vék vSak jako nejvhodnéj$si pro vstup do Skoly klasicky
formuloval jiz J. A. Komensky v XI. Kapitole Informatoria $koly matetské:
,Nebo plan mdla, k stépovani vzata, mdle a znendhla roste, silnéjsi spésné a
mocné. Konicek také, prilis casné zaprazeny, zemdlen byva, ale das-li mu cas

I3

k vymrsteni se, potahne tim silneji a nahradi vsecko.

Moderni autofi definuji tzv. skolni zralost ve tfech bodech:

1. Dité si ve svém minulém vyvoji osvojilo znalosti a navyky, které se od
n¢ho na prahu Skolni dochazky ocekavaji.

2.  Dit¢ ma vsoucasné dobé dostatetn¢ rozvinutou aktivni pozornost a
pfiméfené vyvinuté intelektové schopnosti.

3.  Dité je dostatecné motivovano k budoucimu soustavnému uceni ve skole.

(Langmeier,Krejc¢itova,1998)

Nebezpecné je jak pftilis liberalni zatazovani nesestiletych déti do skoly,
tak i priliS dlouhé odkladani Skolni dochazky u ditéte. Pfi nejasnostech, je
vychodiskem peclivé 1ékatské a psychologické vysetfeni a dale uzky kontakt

pediatra a psychologa s ucitelem.

2.7 Mladsi Skolni obdobi

Takto je zpravidla ozna¢ovano obdobi od 6-7 let do 11-12 let v€ku, kdy
zacinaji prvni znaky pohlavniho dospivani. Piestoze se na prvni pohled muize
zdat, Ze se toho s osobnosti ¢loveéka tolik ned€je, vyvoj pokracuje trvale a
plynule.

Psychologicky bychom toto obdobi mohli oznacit jako vék stiizlivého
realismu. Skolédk chce pochopit okolni svét a véci v ném ,,doopravdy* , zajiméa
se o knihy, poucuje se také z internetu a dalSich médii.

V socidlni oblasti dochazi u ditéte k sebepojeti a sebehodnoceni v ramci

svého postaveni ve skupiné vrstevniki.
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Vyznamnou ulohu hry doplnila nyni jiz skutecna prace. Piibyla
schopnost vykonavat i tkoly, jeZ nejsou samy o sobé pfijemné a nevyplyvaji
z okamzitych potieb, ale jsou provadény pro zamysleny cil.

Dité by se mélo szit s tim, Ze existuje vymezeny Cas na praci, kdy je
potfeba soustiedit pozornost a vynalozit potfebné usili bez hravého odbihani.
Na druhé stran¢ méa mit volnost ke hie a nefizenému pohybu, pficemz tyto

¢innosti nemaji zadny vychovny nebo vzdelavaci ucel.

2.8 Obdobi dospivani

Z hlediska biologického Ize tento zivotni usek ohranicit na jedné stran¢
prvnimi znamkami pohlavniho zrani ( zejména objeveni prvnich sekundarnich
pohlavnich znakl) a znacnou akceleraci rdstu, na druhé stran¢ dovrSenim plné
pohlavni zralosti ( plné reprodukéni schopnosti) a dokonceni télesného rustu.

Psychické zmény spocivaji v ohlaSeni novych pudovych tendenci, ve
hledani jejich uspokojovani a kontroly, emoc¢ni labilit¢ a nastupu vyspélého
(formaln¢ abstraktniho) zptisobu mysleni s dosazenim vrcholu jeho rozvoje.

Dale dochazi k novému socialnimu zatazeni jedince. Velice Casto také
k odlisnému ocekavani spole¢nosti v chovani a vykonech dospivajiciho, nez je
on sam ochoten a schopen ve svém sebepojeti uskuteciovat.

U mnohych dospivajicich existuje zna¢na diskrepance mezi zménami
somatickymi, psychickymi a socidlnimi ( tzv. pubertalnimi zménami). Jedni
jesté nevykazuji zadné zmény pohlavniho zrani, ale zacinaji myslet vyspélym
abstraktnim zptisobem a také umi byt uz kriticti vaci druhym i vaci sobé. U
druhych naopak zieteln¢ zacalo pohlavni dospivéni, ale jsou jest€¢ emocné,
intelektudlné a socialné détinsti.

Dolni hranice 11-12 let a horni asi 20-22 let vymezuje toto obdobi pfilis
Siroce a je preci znacny rozdil mezi dvanactiletym ,,skoro jest¢ ditétem™ a

dvacetiletym ,,skoro jiz dospelym*. Proto celé obdobi dale ¢lenime na:

1. Obdobi pubescence — zhruba od 11 do 15 let
2. Obdobi adolescence — zhruba od 15 do 20 — 22 let.
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Obdobi dospivani je vnaSem socidlnim prostiedi v mnohém velmi
narocné. Rodice byvaji znepokojeni uréitym odcizenim ditéte a méli by v této
dob¢ usilovat o porozuméni svému ditéti, podporovat ho pti hledani pro ngj
zékladnich hodnot, nalezeni osobni orientace, Zivotnich cili a také pti volbé
povolani. Mimotadné dulezité je predevSsim uznani jeho vlastnich silnych
stranek a jeho hodnoty pro druhé. Zaroven je nutné se vyhnout nadmérnému

ochranovani nebo extrémné autoritatskym zptisobtim.

2.9 Casna a stiedni dospélost

Psychologie dospélého veku a také stafi jsou mnohem méné rozvinuty
neZ psychologie détstvi a dospivani. Je to zavazné zejména v tom, Ze jen asi
jednu Ctvrtinu Zivota travime vyvojem ke zralosti a asi tii Ctvrtiny starnutim.
Uvédomme si zde, jak je naptiklad dulezita znalost psychologie rodicovstvi,
partnerstvi ¢i manzelstvi.

Vrcholy ve vyvoji a dosaZeni maxima vykonnosti nejsou stejné pro
vSechny psychické funkce Clovéka, stejn¢ jako se rGizné vyvijeji jeho télesné
funkci je rozdilnd. Ani pro intelektové funkce neni vrchol jednoznacné ukoncen
v adolescenci, jak se diive pfedpokladalo, ale jednotlivé slozky inteligence se
rozvijeji odlisSné a vyvoj nékterych pokracuje jest¢ dlouho v dospélosti.
Dospélost jako takova je nejdelsim obdobim lidského zivota. Také existuje
velky rozdil v mysleni, citéni a socialnim chovani mladého dospélého cloveéka
po 20. roce zivota, padesatiletého jedince a ¢loveka starého, kterému je kolem
80. let. Proto délime toto obdobi do urcitych etap, které se vzajemné piekryvaji

a nastupuji u jednotlivych lidi rozdilné.
1.  Casna dospélost (zhruba od 20 do 25 let) je pfechodnym obdobim mezi

adolescenci a plnou dospélosti. Hovotime zde o dospélosti v zavislosti na

ur¢itém stupni osobni zralosti .
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Stiedni dospélost ( asi do 44 let) je obdobim pIné vykonnosti a relativni
stability s rizikem ( mid — life crisis) krize sttedniho véku.

Pozdni dospélost pak trva od 45 let do zacatku stati asi 65 let.

Stafi . (Langmeier,Krejcitova,1998)

Uz v Casné dospélosti by mél ¢lovék dosahnout osobni zralosti. English a

Pearson (1963) charakterizovali vlasnosti zralého ¢lovéka takto:

1.

10.

1.

Ma byt schopen vykonat pfimétené mnozstvi prace kazdy den, aniz by byl
nadmérné unaven, a ma pocitovat, Ze jeho prace je uzitecna.

Ma byt schopen udrzovat dlouhotrvajici pratelstvi k nékolika bliz§im
pratelim.

Ma mit dobrou sebedlivéru — nema tedy byt stale tyran pocity viny nebo
trpét nerozhodnosti.

Ma jednat s kazdym clovékem s nalezitymi ohledy a bez predsudkd.

Ma byt schopen bézného heterosexualniho styku bez pocitld viny a bez
zabran a ma pritom umét davat a pfijimat lasku a néhu.

Ma zvySovat sviij zajem o blaho lidi ve stale Sir§im okruhu — tedy o blaho
vlastni, blaho rodiny, ptatel, obce, statu, nadroda i obecné blaho lidstva.
Ma mit zajem na zlepSovani svych Zivotnich podminek, aniz by tak ¢inil
na ukor druhych ¢lent spolecnosti.

Ma byt schopen zménit praci ve hru, v odpocinek, v cetbu, v radost
z ptirody, z poezie, z hudby a uméni.

Ma se umét oprostit od nezadouciho napéti, kdyz vykonava své denni
povinnosti a kdyZz se vyrovnava s prekazkami.

Ma byt spolehlivy, oteviené mysli, ochoten usilovat o zlepSovani sebe
sama a o dosazeni moudrosti.

Ma mit zajem o predavani svych tézce ziskanych védomosti mladsim.

Vyznamnou slozkou naplnéni Zivota dospélého Clovéka je predevSim

manzelstvi a rodicovstvi, ale pfedpoklad, ze lid¢, kteti ziistanou svobodni ¢i
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bezdétni, nemohou byt Stastni je neodiivodnény. Tragédii manzelstvi mize byt
umrti jednoho z partnerti, kdy ani ¢as nemusi zhojit ranu a problém nahle
opusténého zivota neni Casto nikdy opravdu vyfesen. V manZzelstvi, partnerstvi
a rodiCovstvi se mize objevit celd fada obdobnych vaznych problémut. Zde
mohou plnit svou ulohu manzelské ¢i rodiCovské poradny, l€kaii a dalsi
socialni ¢i psychologicko poradenské instituce. Najde si své misto poméerné

mladé¢ andragogické poradenstvi, gerontagogické poradenstvi ad.?

2.10 Pozdni dospélost

Obdobi od 40-45 do zhruba 65 let byva hodnoceno z pohledu riznych
autorti zcela odli$ng&. Casto byva oznadovano jako obdobi nejzakladngjsich krizi
a t878i nez predchozi mladsi vék i pozd&jsi — uz vyrovnangjsi — stati. Ridéeji je
tento vék pojiman spise jako ,,zlaté obdobi* , kdy si po odchodu déti rodice
doptavaji vice volného ¢asu a maji mén¢ starosti.

Snad nejlépe ho Ize charakterizovat jako obdobi bilancovani. Hled4 se
odpovéd’ na otazku, ¢eho ¢lovek dosud dosahl, zdali tyto vysledky mohou byt
jest¢ dobudovany a zavrSeny, hodnoti se spravna feSeni i omyly ve volbé
povolani, vybéru zivotniho partnera, ve vychoveé déti apod.

Zivotni cile difve dil¢i a kratkodobé dostavaji nyni konkrétni podobu a
jsou skutecné realizovany. Pokusy napravit u¢inéné omyly a dohonit vSe co
jsme zmeskali, jsou Casté, ale méné Casto uspésné Ci realistické — a v tom
spoCivaji zfejm¢ u nékoho pozorované krize. Védomi toku cCasu je stale
ziejmé&;jsi, dojem dlouhé perspektivy a stalosti se hrouti a ¢lovek postupné bere
na védomi realitu osobniho omezeni a konecnosti zivota.

Pozdni dospély vek ¢loveéka tedy stavi pred dilema — rezignovat a smifit
se se slabosti a smrti, pokusit se marn¢ obratit beéh ¢asu nazpét, anebo dale rist
k moudrosti stafi. Jen nécktefi dospéli dokazi vyfesit vSechny vyvojové
problémy tohoto véku zcela pozitivné, a tak pokrocit na vyssi uroven vyvoje

své osobnosti.

19



Dle Langmeiera a Krejcitové (1998) jsou obtize tohoto véku jsou dany

predevsim témito okolnostmi:

a) Namisto vzestupu fyzickych sil a zdokonalovani riiznych dovednosti se
objevuji prvni znamky poklesu vykonnosti a zacinaji se hromadit

priznaky nékterych chronickych nemoci.

b) Dostavuje se ukoncéeni reprodukéniho obdobi Zeny — menopauza a u

muzu podobné subjektivni a objektivni projevy — andropauza.

c) Rodictm odchézeji déti zdomova a pocit prazdného hnizda je pro

nékteré matky (1 otce) trpky.

d) Vétsina zen 1 muzl odchazi ke konci tohoto obdobi do dichodu a to je
vyrazna a nahld zména socidlniho zafazeni z osoby nezavislé na
zavislou. Méni se — vlastn¢ béhem jednoho dne — napln denniho

rozvrhu, okruh socialnich kontaktt a ¢asto i troven zivotniho standartu.

N3 24

dospélém veku do pracovniho procesu. Mnohem vice lidi se dnes doziva
vyss§iho veku, procento starSich lidi v populaci nartista a proto soucasna socialni
politika vétSiny vyspélych zemi poc€itd s pomérné znacnym posunem naroku na
starobni diichod do vyssiho véku. Lidé se také vétSinou snazi vydrZet v préci,
dokud je to mozné, a chtéji si udrZzet dobré postaveni v zaméstnani a
nezmens$eny vydélek. Existuje také predpojaty postoj druhych lidi vici starSim
pracovnikiim, argumentujici ¢astéjsi pracovni neschopnosti, vicero urazy, nizsi
iniciativou starSich apod. VétSina lidi v pozd€jsim véku ale vyrovnava
nedostatky omezenych fyzickych sil jinak — zkuSenostmi, svédomitosti,
trpélivosti nebo stabilnéjSimi postoji.

Bohatost z4jmli vyvinutd jiz dfive a modifikovand podle podminek
pozdéjsiho veéku je jiz vtomto obdobi hlavnim predpokladem uspésného

starnuti. M4 lepsi perspektivu ten Clovek, ktery se béhem celé doby pozdniho
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veéku na aktivni starnuti jiz pfipravoval a neuchyloval se pouze k pasivnimu
odpocinku.

Pro osobni Stésti je zasadni také spokojenost v manzelstvi, coz se
umocnuje v dobé, kdy déti zdomova odchdzeji a timto vzajemna zavislost
manzelskych partnerti roste. Jsou zde rizika tzv. ,némych® a ,hluchych®
manzelstvi a monotonie manzelského zivota nebo pokusSeni najit uspokojeni
v mimomanzelskych vztazich, eventualné v novém manzelstvi. Pokud se tyto
problémy podafi vyfesit, manzelstvi z nich vychazi spise posileno.

Dalsi vyznamnou roli lidi v pozd¢jsim véku se stava role prarodice.
Babicka a dédecek mohou pii vychové vnoucat vyznamné pomahat, neméli by
vSak prejimat roli rodictl, pokud to neni nutné.

Obdobi pozdni dospélosti existuje tedy jako kazdé jiné obdobi lidského
Zivota - se svymi problémy i se svymi novymi moZznostmi osobniho rozvoje.
Zda bude prozito §tastné nebo ne, vice zavisi na individudlnich vlastnostech
osobnosti kazdého cloveka, nez na chronologickém véku ¢i na piipadnych

fyzickych zménach.
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3. STARNUTI

Pod pojmem starnuti zpravidla rozumime souhrn zmén ve struktuie a
funkcich organismu, jez podmiiuji jeho zvySenou zranitelnost a pokles

schopnosti a vykonnosti jedince.

Encyklopedie Universum z roku 2003 pak definuje starnuti jako
zakonitou etapu vyvoje jedince, kdy dochazi k ubytku fyzickych a psychickych
schopnosti (involuce). Pfi¢inou je genetické opotifebovani a poruchy schopnosti
déleni bunck. K typickym projeviim patii napt. ateroskler6za (kornaténi tepen),

artroza (degenerace chrupavek), Alzheimerova choroba apod.

Starnuti je individualni ( u riznych jedinct nastupuje v rizném véku a
ma jiny prubéh) a asynchronni (jednotlivé organy jsou opotiebovany
nestejn¢)“. Zacit s bojem proti starnuti je mozné v kazdém véku, pricemz ¢im

diive — tim lépe. Zacit by se mélo v idealnim ptipad¢ skutecné uz v mladi!

Pro dlouhové€kost si vytvaiime piedpoklady od détstvi a nejvic hieSime
pravé v ranné dospélosti, ve véku, kdy zakladame rodinu a za¢iname kariéru,

nebot’ tehdy kypime zdravim.
3.1 Rizika starnuti

Podle gerontologii nase ,,populace Sedne* (starne). Rychlost starnuti 1ze
ovlivnit Zivotnim stylem a tim, Ze budeme znat rizika, kterd starnuti piinasi, a
kterych je velké mnozstvi. Kazdy ma své biologické hodiny, jez nam
naprogramovaly vek, kterého se dozijeme. Chod téchto biologickych hodin
muzeme do urc¢ité miry ovlivnit zpisobem zivota, omezenim rizik, o kterych je

prokazano, Ze plisobi na kvalitu Zivota a na délku pieziti jednotlivce.
3.1.1 Rizika geneticka

Jsou rodiny, které svym nové narozenym c¢leniim piinaseji geneticky

dar, jelikoz vétSina predkl se dozila vysokého veéku. Dlouhovékost v tomto
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ptipad¢ je zfejmé dédicn¢ zakotvena. Jsou ale také rodiny, kde se ve zvySeném
poctu umira na infarkty myokardu, na cukrovku, vysoky krevni tlak, anebo na
rakovinu prsu €i tlustého stfeva. V téchto rodinach je obzvlast’ dalezité mluvit
otevieng o rizicich starnuti a dbat dislednéji na prevenci zdravi. Je to v zajmu

v$ech ¢lent rodu.

3.1.2 Rizika stresu

Déle je nutno dodat, Ze se $patnou naladou se stirne velmi rychle.
Smich a dobra nalada patii k Zivotu a umét se smat je samo o sob¢ Iékem.
Potfebujeme se naucit Celit stresim a sami stres nevyvolavat. Potfebujeme
dusevni pohodu, naucit se relaxovat a fesit zivotni zapletky s jasnou hlavou,

racionalné a bez neurotizace.

Stresim se vSak nelze vyhnout, nebot je v nds vyvola jakakoliv
negativni, ale i pozitivni zména v nasem zivoté. Dr. Thomas Holmes, profesor
psychiatrie na Washingtonské univerzité, vymyslel Skalu, zalozenou na
bodovém hodnoceni. Zjistil, Ze béhem jednoho roku u ¢lovéka nastane tolik
zmén, ze soucet bodi z jeho Skaly pretahne hodnotu 300, jedna se o
nebezpecnou mezni hodnotu. Osmdesat procent lidi u nichz hodnota stresorti
prekrocila hranici 300 bodii onemocnélo tézkymi depresemi, infarkty nebo

jinymi zavaznymi chorobami. Nize uvedenym udélostem ptifazuje odpovidajici

pocet bodu.

Udalost: Body:
smrt partnera 100
rozvod 73
rozchod 65
pobyt ve vézeni 63
smrt blizkého ptibuzného 63
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zranéni nebo nemoc

svatba

ztrata zaméstnani

odchod do dachodu

nemoc ¢lena rodiny

téhotenstvi

sexualni problémy

ptirtstek do rodiny

zména majetkové situace

smrt blizkého pritele

zmeéna zameéstnani

hadka s manzelem

problémy se splacenim uvéru

zména odpoveédnosti na pracovisti

dité opousti rodicovsky dim

mrzutosti s pfizenénymi (pfivdanymi) piibuznymi

vyznamné osobni Gspéchy

zmeéna povolani partnera

zahéjeni nebo ukonceni skoly
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50

47

45

44

40

39

39

38

37

36

35

30

29

29

29

28

26
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zmeéna osobnich zvyki 24

neshody s $éfem 23
zmeéna bytu 20
zmeéna Skoly 20
prazdniny 13
drobné piestupky proti zakonu 1
(Buttlar,2005)

3.1.3 Rizika zdravotni

Lidské t¢lo dlouho odolava pomoci vSech svych mechanismil a rezerv i
nevhodnému zpisobu zivota (piti alkoholu, kouteni, pfilisné fyzické namaze
apod.). S pribyvajicim vékem vSak na lidském téle dochazi ke zménam 1 pti

zdravém zpiisobu Zivota.

Pribyva télesny tuk, svaly atrofuji kosti fidnou a stavaji se kiehcimi,
klouby trpi rozrusenim opérnych oblasti a jejich chrupavky se opotiebovavaji,
vazy ztraci svoji pruznost, srdce se zmenSuje a snizuje svoji vykonnost, cévy
ztraceji svou pruznost a zuzuji se ( tim stoupa krevni tlak ), plice méni strukturu
a funkci a snizuji svoji kapacitu, dasné atrofuji a byva poruseny chrup, atrofuji
a snizuji svou funkci jatra ¢i ledviny, mocovy méchyi ztraci svij tonus a hiife
zadrzuje moc¢, pohlavni organy ochabuji ve své funkci a starne mozek i nervova
soustava. Dusledkem zmén na mozku a nervové soustaveé byva zapomnétlivost,
zpomalené reakce, vypadky paméti, snizujici se schopnost ucit se, zvladat nové

podnéty (napf. praci s pocitacem, mobilem apod.).

Inteligence vsak zistava cely zivot!
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Starsi lidé mohou byt kritictéjsi, v jejich chovani a mysleni se mohou
odrazet jejich celozivotni zkuSenost, vrozena inteligence a vzdélanim ziskané

poznatky.

3.1.4 Rizika socialni a spolecenska

Jiz pred vstupem do seniorského véku se clovek setka s riziky, jez diive
nepozoroval a pokud neni s nimi nikterak dfive seznamen, mohou mu zpiisobit

nové ne¢ekané obtize.

Pauperizace (zchudnuti) mize nastat pii necekané ztraté zameéstnani,
coz je samo o sob¢ velice stresujici a Clovek tak ztraci i socidlni kontakty.
Sehnat potom odpovidajici praci je ve vyssim veku také velice slozité a ¢lovek
se zde muze setkat s v€kovou diskriminaci (napf. u piijimaciho pohovoru). V
zaveéru profesni drahy muze budouci senior narazit na generacni intoleranci
mladsich doptedu a nahoru se deroucich mladsich kolegii a v disledku toho i se
segregaci (diskriminujici déleni) kolektivu na principech zdravotnich,
kulturnich apod.

Vyse zminéna socidlni rizika hrozi starnoucimu clovéku nejen v
zaméstnani, ale 1 v dal§im spolecenském styku. Jednim z nejvétsich rizik je

osamélost, ktera nastava pii ptipadném umrti (¢i jiném odchodu) partnera.
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4. STARI

4.1 Stari jako fenomén

Stari je bezpochyby fenomén, ktery zaujimal vyznamné misto ve
spole¢nosti uz v dobach davno minulych. V riznych obdobich minulosti byl
akcentovan s riznou intenzitou, vzdy ale spiSe ve spojeni s tuctou ke stafi, se
zdjmem o zkuSenosti starych a stim vnimanim, ze dosdhnout vyssiho a

vysokého veku je spise zavidénihodnym privilegiem.

Slova jako stary nebo stafi maji dnes také docela jiny vyznam, nez
v minulosti. Vzdyt v dobé asi pted 250 lety lidé doufali, ze se doziji 25 let,
zatimco dnes se muzi dozivaji v€ku kolem 74 a zeny dokonce kolem 82 let.
Spolecenské podminky (lékaiska péce, hygiena, Zivotni uroven, zivotni styl

atd.) zpisobil odsun umrti ¢lovéka do vyssiho veku, a lidé tak ziji déle.

Starnuti populace by mélo i v dalSich letech podstatn¢ nariistat. Kolem
roku 2030 by se mél podil osob nad 65 let zvysit na 23%, coz predstavuje 2,3
milionu osob oproti jesté nedavnému 1,5 milionu. Ceska republika se z tohoto
hlediska zatadi na jedno z celnich mist v Evropé. Kazda spolecnost si vytvari
specifické pojeti staii a od toho se také vytvaii konkrétni sebepojeti starych lidi.
Ve spolecnosti s kladnym pojetim stari se senioii citi skvéle, tam kde vitézi
negativistické pojeti pak uboze a odlozené. Vnimani seniorské generace jako
nepotiebné a nesamostatné komunity je jednim znejvice negativnich
spoleCenskych ryst. Pokud by nebylo v zajmu spolecnosti uspésné starnuti
jejich €lend, neni v nich dobra perspektiva ani pro ty mladsi a prodlouzeni

délky jejich aktivniho zivota.
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4.2 Rozdéleni stari

V piirozeném pribéhu zivota jsou jako stafi oznaceny pozdni faze
vyvoje cCloveéka. Stafi se projevuje jako dusledek involuénich zmén
v organismu, jez vedou k typickému obrazu oznaCovanému jako stafecky
genotyp. Zasadni jsou vlivy prostiedi, zdravotniho stavu a Zivotniho stylu a
socialné ekonomické. Pro daného Clovéka pak také psychické predni aspirace,
sebehodnoceni, adaptace a prijeti urcité role. Vedle pohlavi je vék totiz
zakladem pro rozdélani roli v procesu socializace. Kazdy vek je spojen
s urCitymi rolemi a vztahuji se k nému odlisna ocekavani a normy v chovani.
Timto dochazi v kazdém véku a tedy i ve stafi k ukotveni ve spolecnosti a

strukturaci zivotu lidi.
4.2.1 Stari kalendarni

Je snadno a jednoznacné vymezitelné, ale nepostihuje tak docela
individudlni rozdily. Vyjadiuje se nejcasteji jako pocet let dozitych danym
jedincem. U stafi se vékova hranice proti minulosti posouva, protoze je
ocekavana delsi doba doziti, pficemz se také zlepSuje zdravotni a funkcni stav
starnoucich generaci. Za pocatek stafi je v soucasné dobé povazovan vek 65 let,
ale jako uzlovy ontogeneticky bod se jevi spise vek 75 let.

Byva zpravidla ¢lenéno takto:

65-74 mladi seniofi
75-84 stafi seniofi
85a vice velmi stafi seniofi

Obdobi mladych seniorti je zasadnim Zivotnim zvratem, jelikoz konci
profesni kariéra a ¢lovék odchazi z aktivniho pracovniho Zzivota do penze.
Zivotni partnefi méni sviij dosavadni Zivot tim, Ze zdstavaji po vétsinu ¢asu
spolu doma a jsou nuceni ucit se znovu spolu zit a komunikovat. U starych
seniorti bava problematickou adaptace na niz$i vykonnost organizmu a také zde
ve velkém procentu dochazi ke ztraté zivotniho partnera. Fenoménem je u této

etapy vysoka umrtnost muzi a vysoké procento ovdovélych zen.
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4.2.2 Stari biologické

Neékdy také tikame biologicky veék a oznaCujeme takto celkovy stav
lidského organismu. Zmény u ¢loveéka nastavaji jak ve stavbé organismu tak
v jeho funkcich (zpomalovani a ubytek ). Okoli je vnima jako tzv. vnéjsi, zevni
projevy starnuti (Sedivéni apod.). Omezuji se rezervy, zpomaluji a oslabuji
vétSiny regulacnich funkci, snizuji se adaptacni schopnosti a odolnost
k zatézim. Také se snizuje imunita, citlivost smyslovych receptorti, zpomaluje
se psychomotorické tempo a vedeni vzruchti. Ubyva svalova hmota, klesa
pomeér télesné vody, mnozi se tuk.

Je slozit¢ jednozna¢né rozlisit, které zmény jsou pficinou a které
nasledkem starnuti. Starnuti je z biologického pohledu nutno respektovat, ale

vztah spolecnosti ke stafi Ize cilené pozitivne utvaret.

4.2.3 Stari psychické

Osobnostni rysy cloveéka ve stari bud'to ziskavaji nebo uvadaji ve své
intenzité. Piesouva se tak ve struktufe dané osobnosti poradi hodnot, potieb a
cilti. Nemusi se nutné jednat o zmény jen ve smyslu zhorSeni neboli sestupného
charakteru. Mnoho funkei zlistava nezménéno (intelekt, jazykové dovednosti,
slovni zasoba), neékteré mohou dokonce vykazovat zlepseni (schopnost usudku,
trpélivost, vytrvalost). Stafi lidé jsou stalejsi v nazorech a vztazich, nechybi jim
soudnost a zlepSuje se jejich rozvaha. Ve stafi je typickym projevem emocni
labilita. Lidé byvaji ve stafi Casto citové nestali a hife zvladaji své emocni
projevy. Zpravidla neztraceji zivotni motivaci, ale zaméfuji ji jinym novym
smérem. Pozitivni je, Ze vtomto véku jeSté stoupa zajem o vSeobecnou
informovanost a rozhled. Vzrusta také smysl pro detail. Charakteristicka je
orientace na budoucnost, snaha o sebeuplatnéni a potieba pozitivni role
v roding 1 ve spole¢nosti. Pro individualni spokojenost nebo nespokojenost ve
staii je dulezitd zpétnd vazba realizovanych i nerealizovanych cill, které si
¢lovek v zivoteé stanovil. Idealné by mél prevazit pocit ze zvladnuti predeslych
zivotnich stadii a uvédomeéni si s jakymi tézkostmi se ¢lovék musel (umél) a

nadale musi vyporadavat.
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Kalvach (2004) zdaraziuje v geriatrické péci o seniory tato hlediska:

Osobnost klienta a respekt interindividudlnich rozdila, kterych s vékem

pribyva

e Znalost vyvojovych krizi v Zivotni draze klienta

e Znalost klientovych vztahti k lidem, k sobé samému, khodnotaim a
k budoucnosti

e Zduraznéni toho, Ze stafi neni jen bilancovani ztrat, ale mize se stat

korunou tvofivého Zivota.

4.2.4 Stari socialni

Stati je vlastn€ odrazem celého Zivota. Projevuji se v ném dlouhodobé
pusobici faktory ovlivigjici psychiku cloveéka, jeho zdravotni stav, vnéjsi
podminky jeho zivota atd.. O kvalité zivota ve stari, se tedy rozhoduje mnohem
diive nez ¢loveék zestarne. V prvni polovin€ zivota pfiroda a spolecnost pasuji
¢loveka do danych socialnich roli, tyto tlaky a povinnosti pak v druhé poloving
zivota slabnou. Rozdily mezi lidmi mohou byt znacné i co se tykéd ziskanych
zivotnich skutecnosti a stafi kazdého jednotlivce je tak ve svych projevech vzdy
odlisné a neopakovatelné.

Dobie se adaptuji jedinci, ktefi dovedou ,,drzet krok®, jsou schopni
vytézit co nejvice ze zkuSenosti ziskanych ve svém predchozim zivoté a lépe
tak zvladaji situace s nimiz jsou ve stafi konfrontovani. Lidé, kteti se jiz
staii. Stari nesmi clovek rozhodné brat jen jako obdobi pasivniho dozivani.
Seniofi by se méli i po odchodu do dichodu zapojit do spolecenského Zivota,
prijmout nové rodinné role a udrzovat si své zajmy.

Stafi lidé maji pravo stejné¢ jako vSichni ostatni byt hodnoceni jako
jednotlivci, a to na zdkladé svych schopnosti a potieb bez ohledu na vék,
pohlavi, barvu pleti, zdravotni postizeni nebo jiné charakteristiky- maji pravo

na prilezitosti ke svému uplatnéni, uceni, vzdélavani a aktivni zivot.
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4.3 Stari a spolecnost

Pozice seniora ve spolec¢nosti a v socidlnich vztazich je dana nejen
spoleCenskymi normami, privilegii a zavazky, ale také uctou a nelctou
ostatnich ¢lenti spole¢nosti. Ladéni spole¢nosti vici starym lidem byva zietelné

jednotné, at’ uz v kladném nebo zaporném slova smyslu.
4.3.1 Sta¥i a spolecnost v minulosti

V minulosti mély nckteré spolecenské systémy staré lidi v nesmirné
ucté. Davni Slované brali tzv. radu starSich jako duchovné zcela zasadni a
uznavanou skupinu. V antickém Recku také reprezentoval senat skupinu lidi
moudrych a tuctu zasluhujicich. V jinych spolecnostech byli naopak stafi
odstrkavani od ,,spolecného talife, aby znéj pro svoji ekonomickou
neproduktivnost jen ,,neujidali“. Obecni pastousky, ve kterych sméli na slamé
pfenocovat stafi lidé o které nebylo potomky postarano, pak byly jednim

z prvnich socidlnich zafizeni pro staré.
4.3.2 Stari a spolefnost v soucasnosti

V souCasném svéteé je zasadni uznavanou roli byt pracujicim. Vzdyt
v Americe na otazku:,,Jak se mas?“ nejcastéji zni odpovéd:,,Skvéle, jsem
velice zaméstnany.”“ Ztrata této role miize znamenat pro jedince tragické
vykolejeni. Prace byla po cela léta tim nosnym, smysluplnym a také
akceptovanym ostatnimi jednotlivci i spole¢nosti. KdyZ clovék nema praci,
,nema nic*, protoze jediné prace ma jako spoleCenska praxe tu znejvysSe
uznavanych hodnot.

Lepsi prilezitosti pro zaméstnavani mladych lidi pak pfevrati tradi¢ni
smér zavislosti, mladi se stavaji ziviteli a témi viid¢imi v rodin€ i spolecnosti.
Protoze pozice starSich je na pracovnim trhu velice oslabena, ¢asto u nich
prevlada pouze pozice a status star¢ho cloveka odkazaného na dichod. Z téchto
divodut seniofi Casto ztraceji spolecenskou prestiz

Pro starého ¢lovéka, ktery chce prozit zdravi a pozitivni stafi je zdsadné

dilezité, jak vidi sdm sebe a i to, jak ho vnima okoli. Svoji aktivitou, vitalitou,
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prehledem, stalosti nazor mulze byt nositelem vyzralého stafi a mit uctu a

uznani ¢lent rodiny, okoli a spolecnosti

4.3.3 Staii a spolecnost v budoucnosti

Je ptirozené dano, ze zadny Cloveék nestarne rad. Osobni nepiijemny
pocit ze starnuti by se mohl v budoucnosti proménit ve vetejné i soukromé
trapeni a stat se masovym jevem. V dne$nim globalizovaném svété nestarnou
jen lidé, ale v podstate¢ celé narody. V Evropé prozivame tutok na
demografickou kiivku hned ze dvou stran. Narody zde ziji déle a maji méné
deéti.

Populacni starnuti a jeho dusledky se odrazi v dlouhodobych
koncepcich socialniho rozvoje, zejména pokud jde o financni zabezpeceni a
zajiSténi pomoci pfi nesobéstacnosti v sebeobsluze. V této oblasti je mozné
ocekavat postupny masovejsi prechod starSich osob kZivotu v rizné
vybavenych zatizenich pro seniory.

Lidstvo by mélo definovat lidské stafi jako velice specificky vydobytek
civilizace, ktery byl dan jen lidem. Jen tak lze lidsky Zivot povaZovat za
pozitivni a smysluplnou cestu.

Clovek, ktery se svou osobnosti a praci aktivné podilel na chodu a
pokroku celé spolecnosti si piece zaslouzi, aby mu byly vytvofeny co nejlepsi
podminky pro dal$i rozvoj osobnosti, uspokojovani potieb a distojny zivot ve

stafi.

4.4 Adaptace a autonomie seniori

U seniordt ma schopnost adaptace klicovy vyznam v Gspé$ném vyrovnavani
se se zménami, ke kterym dochazi pii starnuti organismu a jeho duSevnich
funkci. Stafi lidé celi vice nez ostatni generace jiz nashromazdénym ztratdm
(odchod do dichodu, odchod déti, imrti partnera, blizkych ¢i vrstevniki) a
nejriznéjSim psychickym otfesim. Seniofi se museji vyrovnavat s tézkymi

zivotnimi situacemi. Tohoto vyrovnadni nelze dosahnout za jediny den. Na
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otazky, jak se nejlépe prizptisobovat odpovidaji rGzné teorie, které také
zdaraziuji rizné zasady dusevni Zivotospravy, stylu zivota i péce o Clovéka ve

tretim veéku napt.:

e Teorie aktivniho stafi zdlraziuje, ze pro optimalni adaptaci na vyssi vek je
nejdulezitéjsi podrzeni vSech ¢innosti a kontaktl z diivejska.

e Teorie postupného uvoliiovani z aktivit spatfuje zaklad uspéchu a adaptaci
v tom, ze se starnouci ¢loveék naopak zfady funkci a Cinnosti uvolni a
vyvéaze.

e Teorie substitu¢ni pak klade diraz na nahrazené ¢innosti, povinnosti a roli,
které stary ¢lovék proziva jako zatéze jinymi vhodnymi aktivitami

(Ktivohlavy,2001)

Predpokladem optimalni a uspésné adaptace je dobra Zivotni
perspektiva ve smyslu budoucnosti, ale i zdravy a smiflivy postoj k minulosti.
Stary ¢lovek, tak nékdy byva mladymi generacemi vniman jako obdivovatel
starych Casli, ale pro seniora je tento proces vyrovnavani se s minulosti
nezbytny a pfirozeny.

Uspésné starnout znamena také uméni pfijimat sklidnou mysli
postupny ubytek svych sil, uméni se vyrovnat s nevyhnutelnymi ztratami,
zménami v oblasti socialnich roli, s pfipadnym snizenim socidlni prestize a
nekdy i s osamélosti.

Autonomie cloveéka se dotyka jeho rozméri — fyzickych, mentalnich,
kulturnich, socialnich, ekonomickych a politickych. Obecné nositelem
autonomie muze byt jedinec, skupina, organizace nebo i stat. Osobni autonomie
je vnimana jako individualni svoboda, samosprava, suverenita a sebeovladani.
Muze byt také pojmenovana jako svobodna vile, volba a rozhodovani. Kazda
generace si takovou autonomii predstavuje jinak. Mladi ji aktivné hledaji. Stafi
zdanlive jiz nehledaji, ale to neznamena, Ze o ni nestoji.

Pokud autonomii definujeme jako samostatnost jedince vzhledem

k socialnimu okoli, jeho schopnosti, villi i moznost vést Zivot podle vlastnich
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pravidel, rozhodovat o ném a kontrolovat jej, jsou pravé staii lidé vystaveni

dvéma hrozbam:

1. Nedobrovolné ztraté soukromi (v institucich zdravotni a socilni péce)
2. Osaméni (pfi ztraté zivotniho partnera, pratel, omezeni kontakti s Sirsi
rodinou)

Sami seniofi definuji autonomii jako fyzickou sobéstacnost zvladani
béznych kazdodennich Cinnosti. Spojuji ji se samostatnym zabezpecenim si
zakladnich potfeb, jidla, hygieny a obstardvani si vlastni domdcnosti.
Zduaraziuji pii tom absenci pomoci druhych. I fyzicky nesobéstacny clovek,
ktery je nezbytné zavisly na pomoci druhych vSak muize byt autonomni.
Soucastmi autonomie ¢lovéka jsou potfeba uznani a vaznosti, potfeba pocitu

uzitecnosti, potfeba nékomu nebo nécemu slouZit.

4.5 Ageismus a nasili na seniorech

Jednou ze zmén v moderni spolec¢nosti je vyraznd zména socialniho
statusu stafi. Dochazi mnohdy ke snizeni az na tak nizkou troven, ze mizeme
hovotit o diskriminaci seniorii z divodl véku — ageismus.

Lidsky vyvoj je délen podle vékovych kategorii, kazdé se prisuzuje
néjaka role a Casto se tak stava, Ze se jednotlivé vékové skupiny spolu nedokazi
domluvit a porozumét si. Tento jev se siln¢ projevuje vii€i star$i generaci.
Reklamy v médiich pokiivuji vidéni svéta a zaCasté i pohled na staii. Nekteré
medialni kampané staré lidi zesmésiuji, jiné je zamérné ignoruji a dalsi je
vyuzivaji jen pro reklamu farmaceutickych firem.

Problém diskriminace se tyka rtiznych vékovych skupin, ale u seniorii
ma podle dostupnych zjisténi vyznamnéj$i socidlné-psychologické a
ekonomické disledky nez u mladsSich vékovych skupin. Seniofi jsou skupinou
ohrozenou nejen diskriminaci, ale také socidlni exkluzi (socialnim vylouceni).

Diive byla za exkluzi povazovana spiSe chudoba a sni spojend nerovnost

v piistupu k n€kterym produktim a sluzbam ve spoleCnosti, v soucasnosti je
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exkluze chapana jako tpadek vztahti mezi jedinci nebo skupinou a vétSinovou
spole¢nosti. Ztraci se sounalezitost a sdileni hodnot. V dasledku toho, mize
dojit u starych lidi krezignaci, frustraci, ztrat€¢ sebeucty, nékdy az k
asocialnimu chovani nebo i autoagresi.

V kazdém cloveku je zakoédovana nachylnost jak k soucitu, tak bohuzel
také ke krutosti. Pudové jsou lidé motivovani ovladat a rozsifovat sviij vlastni
prostor pro pieziti a také potiebu vlastnit a ovladat druhé. Ve vyvoji lidstva
vzdy vznikaly tendence pokofit jiné a vitézit nad nimi. Sila moci je obrovska a
vice jsou uznavani ti vyse postaveni.

DalSim zavaznym problémem dnesni spolecnosti je nasili pachané na
seniorech. Jedna se nejcastéji o domaci nasili a jeho zjistovani a pomoc obétem
jsou tedy velmi komplikované. Projevy domdciho nasili n€kdy nelze
jednoznacné rozpoznat, nebot napf. pady a nasledné poranéni nejsou
v seniorském véku nic¢im vyjimeénym. Seniofi maji tendenci nezmiiiovat se o
tom jak je s nimi zachdzeno, protoZe se nemohou smifit s tim, Ze pachateli jsou
jejich blizké osoby (déti ¢i vnoucata). Nasili na seniorech v§ak nemusi mit jen
podobu biti nebo neSetrného zachazeni, ale také izolace od okolniho prostredi,
nadavek a verbalnich atokd, nuceni k odevzdani diichodu apod.

Zejména ekonomické tyrani je castym jevem. Jde o vySe zminéné
vynucovani penéz, nevyhodné ptevody majetku, omezovani vlastnickych a
uzivatelskych prav k bytu ¢i domu, nebo i diktatu ¢i zmény zaveéti. Jesté Castéji
a htre postizitelné je emocionalni tyrani. Vedle verbalni agrese (zdiraziovani
slabin stari) jde o vyhrozovani prest¢hovanim, vyst¢hovanim a umisténim
v ustavni péci. Mezi formy psychického nasili patii také omezovani autonomie
a soukromi seniora. Ohrozenéjsi je samoziejme¢ osamély senior, jenz zije bez
svého zivotniho partnera. Nasili na seniorech ma vyrazné zaporny socialni
charakter a pro postizené¢ Casto i vyrazné zdravotni ndsledky. Byva velmi
rafinované a vici postizenému brutalni. Mlze zplsobovat nepfedstavitelnou
dusevni bolest, se kterou stary clovék nekdy i odchazi na véEnost. Proto je
potteba tyrani seniorti naprosto odsuzovat jako neospravedlnitelné, opovrhujici

a nehumanni.
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5. AKTIVNI STARNUTI A AKTIVITY VE STARI

Soucasnost poprvé v historii lidstva nabizi ¢lovéku dlouhy Zivot ve
stafi. Na zacatku seniorského véku ma jesté relativné mnoho sil a stoji tvaii
v tvar situaci, kdy (pokud neni pfipraven) si nevi rady s budoucim znacéné
dlouhym obdobim svého zivota. V minulosti méli lidé o stafi jasnou predstavu
a znali uzndvany zivotni program starych. Znali roli starého cloveka a veédéli,
co je ¢ekd a nemine Problém né&jakého dlouhodobého druhého programu
neexistoval.

Koncem 90. let minulého stoleti byl svétovou zdravotnickou organizaci
pfijat termin aktivni starnuti.
zdravi a péce o zdravi. Aktivni starnuti lze shrnout jako: nezavislost, ucast na
zivoté spolecnosti, distojnost, péce a seberealizace. Dale také pravo starSich
lidi na rovnost prilezitosti, jejich zodpovédnost a ucast na vefejnych
rozhodovanich, pfiCemzZ je nutno mit na mysli, Ze star$i nejsou homogenni
skupinou a Ze rozmanitost v populaci seniorti s vékem nardstd. Pii obecné
nariistajicim véku obyvatel je tedy nutno vytvaret takové prostiedi, které jim

Moznost aktivniho starnuti, sobéstac¢nost a nezavislost lidi ve starnouci
populaci by mélo byt cilem nejen ob¢ana samotného, ale i vefejnosti a politické
reprezentace.

Starneme nejcastéji ve spoleCnosti se svymi prateli, sousedy a
rodinnymi pfisluSniky. Mezigeneracni vztahy vrodiné i dalsi spolecenské
vazby jsou jist¢ dulezitymi prvky aktivniho starnuti. DalSim dulezitym prvkem
je vsak také hmotné zabezpeceni. Pfili§ nizky pfijem znacné omezuje moznosti
zdravého a aktivniho Zivota a spolutcasti na zivoté spolec¢nosti. Dichodovy
systém by mél byt mezigeneracné a socialn¢ spravedlivy tak, aby poskytoval
adekvatni pfijem a umoznoval aktivni Zivot.

Pokud se seniofi mohou vénovat nejriznéj$im aktivitdm, udrzuji si
nadSeni pro zivot a vitalitu, Ziji tvofiveé a zdrave, zpomaluji u sebe takto proces

starnuti, jsou spokojenéjsi a psychicky i fyzicky zdatni az do pozdniho véku.
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Prizkumy je dokazano, Ze ¢im vice se seniofi UCastni na spolecenském Zivote a
na svych vzdélavacich aktivitach, tim méné vyuzivaji systémy socialni pomoci.

Zde ma pted sebou své ukoly gerontagogika , ktera nabizi seniortim
nékteré instituce s programy pro vzdélavani i v pokrocilém véku a dalsi aktivity
ve stari.

Nejznaméjsimi typy instituci vzdélavani seniorl jsou univerzity tretiho
veku, akademie tretiho véku, kluby diichodct a seniorska centra.

Nejcastéjsimi programy seniorského vzdélavani byvaji letni univerzitni
kurzy, fadna vysokoskolska studia, profesné orientované vzdelavaci programy
typu 50+, vzd€lavaci aktivity vefejnych knihoven, poznavaci a vzde¢lavaci
zajezdy pro seniory, programy télesnych a sportovnich aktivit, tréninky paméti
¢i poradenstvi pro seniory.

Za zékladni cil a funkci edukace seniorli se povazuje — rozvoj
schopnosti, obohaceni znalosti a piedevS§im rozvoj osobnosti seniora smérem
k seberealizaci. Primarn€é ma edukace seniord funkce vzdélavaci, kulturné
kultivacni a socidln¢ psychologické. Sekundarné potom podle specifického
zaméteni mize mit funkce preventivni, anticipacni, rehabilitacni, adaptacni,
posilovaci, komunikacni, kompenzacni, aktivizacni a relaxacni nebo funkce
mezigenera¢niho porozuméni.

Je nutno mit neustdle na paméti, ze edukace v séniu je ze strany
studenta-seniora dobrovolna, vcetné¢ svobodné volby obsahového zaméfeni.
Metody edukace seniori musi tedy podnécovat motivaci, respektovat
individualitu a styl uceni seniora, pficemz ziskané poznatky maji byt vyuzitelné

V praxi.
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6. STRATEGIE USPESNEHO STARNUTI

Jako jednu z nejstarsich strategii je mozno uvést ,,Modlitbu ve stari“ sv.
Frantiska Saleského (1567 — 1622), biskupa zenevského a zakladatele fadu
salesiant.

Pane, ty vis lépe nez ja, ze den ode dne starnu a jednoho dne budu stary.
Chran mne pred domnénkou, ze musim pvi kazdé prilezitosti a ke kazdému
tématu néco rici.

Zbav mne velké naruzivosti chtit davat do poradku zalezitosti druhych.

Nauc mne, abych byl uvazlivy a ochotny pomahat, ale abych pritom nestoural a
neporucnikoval.

Zda se mi, Ze je Skoda z premiry moudrosti nerozdavat — ale ty, Pane, Vis, Ze
bych si rad udrzel par svych pratel.

Nauc mne, abych dokdzal miIcky sndset své nemoci a obtize. Pribyva jich a chut
hovorit o nich roste rok od roku.

Netroufam si prosit, abys mi dal dar s radosti poslouchat druhé, kdyz lici své
nemoci, ale nauc mne je trpélivé snaset.

Také se neodvazuji prosit o lepsi pamét — ale jen o trochu vétsi skromnost a
mensi jistotu, kdyz se md pamét neshoduje s jejich pameti.

Nauc¢ mne obdivuhodné moudrosti umét se mylit. Drz mne, abych byl jak jen
mozno, laskavy. Stary morous je korunni dilo dablovo.

Nauc mne u nich odhadovat necekané schopnosti a dej mi krasny dar, abych se
také o nich dovedl zminit.

Mam vrasky a Sedivé viasy. Nechci si stézovat, ale tobe, Pane, to Fikam — bojim
se stari.

Je mi tak, jako bych se musel rozloucit, nemohu zastavit cas. Pocituji, jak den
ze dne ztrdcim silu a prichazim o byvalou krasu.

Byl jsem pysny na to, Ze se stdle jesté mohu merit s mladymi. Ted citim a
uzndavam, Ze jiz toho nejsem schopen. Byl bych smésny, kdybych se o to
pokousel.

Ale ty, Pane, 7ikads: kdo véri ve mne, tomu narostou kiidla jako orlovi.
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Dej mému srdci silu, abych Zivot prijal tak, jak jej ty vidis. Ne mrzoutsky, ne
litostivé se skleslou ndladou, ne jako odchdzejici, ale jako vdécny a pripraveny
ke vSemu, k cemu mne ty jesté povolds.

A k tomu mi dej vSechnu silu srdce.

Amen.

Lenka Minibergova a Jiti Dusek (2006) pak ve svych vybranych kapitolach
z psychologie a mediciny pro zdravotniky pracujici se seniory uvadi pét typt
reakci a strategickych modelt jejichz prostiednictvim se jednotlivec se
starnutim vyrovnava.

Konstruktivni strategie, clovek se dokaze vyrovnat s omezenim, které
stafi prinasi. Smifil se s faktem starnuti a stafi. Snazi se byt aktivni, vytvaret
nové vztahy, stanovuje si pfiméfené cile a plany. Je snéSenlivy, otevieny
novym situacim, pruzny v mysleni a poznavani a tolerantni vici druhym.
Akceptuje sva omezeni, vyuzivad soucasnych schopnosti, pfizplsobuje se
zménam, ma program pro své stafi. Snadno navazuje kontakty s druhymi lidmi,
pocita s jejich oporou. Vici zivotu je optimisticky, spokojeny, ma smysl pro
humor.

Strategie zavislosti, clovek je vice pasivni, nechce nic rozhodnout sam,
spoléha na pomoc druhych. O nicem nerozhoduje sam, pfesouva zodpoveédnost
na lidi kolem sebe. Ma rad své soukromi, odpocinek, pohodi, bezpeci. Je
podeziravy a neochotny vici kontaktim s ostatnimi lidmi, protoze by bylo
naruseno jeho pohodli. Tento Clovék je pomémné vyrovnany, rad se vzdal své
prace a odesel do diichodu.

Strategie obrann4, ¢lovék odmitd piijmout zmény staii. Je piehnané
aktivni, aby si dokazal, Ze je zcela sobéstacny a nepotiebuje pomoc druhych
lidi. Je na svoji sobéstacnost hrdy. Prili§ se emocné kontroluje a pfisn¢ dodrzuje
své zvyklosti, nic se nesmi meénit. Byva konfliktni a chce mit moc nad
prostfedim. Tento typ ¢lovéka byl zpravidla profesné a spolecensky velmi
uspesny, nerad pfijima myslenku na odchod do dichodu. Svoji spolecenskou

pozici se snazi tvrdé udrZet a do penze odchazi az na natlak.

39



Strategie hostility, clovek je nepratelsky viici lidem a vaci vSemu. Nic
neni nikdy dobfe. Je obéti svého Zivota, chce byt litovan. Hleda viniky za své
zivotni prohry, kazdy neuspéch zavinil nékdo kolem ného. Tyto tendence mél
¢lovek jiz za svého aktivniho Zivota. Je Casto agresivni a podeziivavy, stale si
na néco stézuje a vyhledava konflikty. Zije spiSe sam, ¢asto aZ v izolaci. Vici
staii a odchodu do dichodu pocituje odpor. Byva nevrly, mrzuty, zavistivy a
nepratelsky viici mladym lidem, jakoby jim zavidél jejich mladost.

Strategie sebenenavisti, tento typ ¢lovéka obraci svou zlobu a nenavist
proti sob¢€. Je kriticky viac¢i vlastni osob¢€, Castym tématem je smrt jako
vysvobozeni. Trpi positem osamélost. Zivot hodnoti kriticky a pohrdavé,
netouZzi nic délat a o nic se snazit. Je smifem s faktem stafi, ale neumi zaujmout
konstruktivni postoj. Zanedbava spolecenské styky, citi se osamély a zbytecny.
Véii v osudovost Zivota a povazuje se za obét’. Ma pocit, ze uz dost uzil Zivota,

mladym jejich mladi nezavidi.

Profesor psychologie Josef Svancara (1983) doporuéuje v psychohygiené staii a
ve snaze o co nejlepsi adaptaci na stari usilovat o 5P.

Perspektiva — zachovat, zpfesiiovat a péstovat svlj zivotni program a
pozitivni vyhled do budoucna.

Pruznost — zlstat otevieny novym podnétim, usilovat o pochopeni
novych déj i novych postupii, vzdélavat se.

Proziravost — vidét véci v souvislostech, vybirat pfiméfené cile a
¢innosti, pfipravit se na rizné ztraty a obtize, pfemyslet o jejich kompenzaci.
V¢as zajistit vhodné bydleni i finan¢ni prostfedky pro klidny a aktivni zivot pro
penzionovani.

Porozuméni — usilovat o pochopeni druhych, o dobré vztahy,
nepropadat ukornosti, vy¢itani, poucovani, hadavosti.

PotéSeni — péstovat aktivné dobrou naladu, mit se na¢ teSit a umét

uzivat drobnych radosti vSedniho dne.
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Jan Srnec (2009) nazval svoji strategii uspésného starnuti ROSA.

R — Racionalni postoj ke svému starnuti
O — Orientace na budoucnost, uméni se na néco tésit
S — Socidlni kontakty, zajimat se o déni kolem

A — Aktivita ¢innost dusevni, t€lesna, konicky, zaliby

Americky kardiolog Clyde Yancy (www.novinky.cz,2011) do sedmi bodu
shrnul rady nejen mladym, ale i lidem stfedniho véku, tak aby se dozili alespon

devadesati let.

1. Bud’te aktivni

Necinnost mize ubrat az Ctyfi roky zivota. Lidé, kteti nejsou aktivni,
jsou az dvakrat vice ohrozeni rizikem mozkové mrtvice a vznikem onemocnéni
srdce. Pozitivni vliv cvi¢eni na kardiovaskularni systém je dobfe znam, méné

uz se ale vi, ze funguje 1 jako prevence proti nadoriim.

2. Méjte piehled o svém cholesterolu a hlidejte si ho

Zvysena hladina cholesterolu mize vést k hromadéni tuku v cévach, coz
zvySuje pravdépodobnost onemocnéni srdce a riziko mozkové mrtvice. Obecné
by hladina cholesterolu dospélého jedince neméla stoupnout nad 5 milimolil na

litr.

3. Dbejte na zdravou vyZivu

Zacit jist zdravé je to nejlepSi, co mizete pro své zdravi ud¢lat.
Kontrolujte mnozstvi tuku, cukru a soli, a dbejte na zastoupeni ovoce a

zeleniny, které obsahuji vlakninu a zékladni vitaminy a mineraly.
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4. Znejte hodnotu svého krevniho tlaku a méjte ho pod kontrolou

Vysoky krevni tlak je hlavnim rizikovym faktorem pro srde¢ni infarkt a
srdecni selhani, cévni mozkové piithody a onemocnéni ledvin. Navic se

objevuje stale vice dikazi, Ze zplisobuje i demenci.

5. Dosahnéte a udrZujte si optimalni vahu

Nadvaha a obezita jsou strasdkem moderni spolecnosti a disledkem
nezdravého zivotniho stylu. Jsou ale zaroven hlavnimi rizikovymi faktory pro
srdecni onemocnéni a mrtvici. Byt obézni mtize snizit dobu doziti téméf o Ctyti

roky.

6. Dbejte na prevenci cukrovky nebo ji drZte pod kontrolou

Diabetes zvysuje riziko vysokého krevniho tlaku, aterosklerdzy (zzeni
cév), ischemické choroby srdecni a cévni mozkové piihody, zejména pokud je
hladina cukru v krvi Spatné¢ kontrolovana. Mnoho lidi ma navic typ cukrovky,

ktery vznika v disledku velkého pfijmu a malého vydeje energie.

7. Nekuite

Koufeni zptisobuje devadesat procent umrti na rakovinu plic, asi 80
procent umrti na zanét pradusek a rozedmu plic a asi 17 procent umrti na
srdeCni onemocnéni. Okamzité ukonceni koufeni vyrazné snizuje riziko

srde¢nich onemocnéni a mrtvice.
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N 24

strategii ¢eského lékate Prof. Mudr. Zdeiika Dienstbiera, DrSs z roku (2009),
kdy panu profesorovi bylo jiz 82 let a mohl vSe védecké nazirat i z vlastni
zkuSenosti. Jak zpomalovat starnuti a jak si prodlouzit aktivni Zivot shrnul do

10 bodd.

1. Nejpozd€ji po dosazeni dospélosti se seznamit s rodokmenem piicin
umrti  svych predki. Podrobné¢ se informovat o vyskytu
kardiovaskularnich nemoci, cukrovky a rakoviny prarodicl, rodicd a
sourozencl. Konzultovat s 1ékafem miru rizika pro vase zdravi.

2. I vzdor pocitu plného zdravi nejpozdéji ve 40 letech podstoupit
komplexni preventivni prohlidku u praktického lékate a seznamit se
sjejimi vysledky. Preventivni prohlidky vyzadovat pravidelné ve
dvouletych intervalech. Po dosazeni vékovych hranic se zapojit do
skriningovych programi.

3. Nekoufit a jste — i kutdk, okamzité prestat koufit. Nikdy nekuite doma
v pritomnosti déti. Nestaiite se zavislym na zadné navykové latce vcetné
alkoholu.

4. Vypocist si BMI ( index télesné hmotnosti) a pokud piekracujete
hodnoty nad 25, prostudovat kalorickou hodnotu vasi stravy a snizit ji,
aby jste zhubli. Vazit se pravidelné, nejlépe denné. Denné se otuzovat
sprchovanim a cvi€it. Do tydenniho rezimu zafadit hodinu intenzivni
chiize nebo jizdy na kole, pokud mozno denné.

5. Stravovat se pravidelné, véetné snidané, a znat kalorickou hodnotu
konzumovanych jidel. Vytvofit si podminky pro klidnou konzumaci
jidla. Jist smiSenou stravu s 500 g ovoce a zeleniny ve vice porcich a pit
az 3 litry tekutiny denné. Po 18. hoding jiz nic nejist.

6. DodrZovat pravidelnou kazdodenni télesnou a dusevni hygienu. Naucit
se relaxovat. Naucit se sebeovladani a nepfipoustét si dlouhodobé
stresy. Dbat na pravidelny neruseny spanek.

7. Byt zivotnim optimistou, umét se smat a upiimné se radovat. Naucit se
fesit dlouhodobé krizové situace bez emoci. Snazit se o harmonické

rodinné a pracovni zdzemi. Ucastnit se spolecenského zivota.

43



10.

Byt si védom, Ze od padesatky ma t€lo narok na tlevy, které lze ovlivnit
zivotospravou a pravidelnym télesnym pohybem. UdrZovat si sexualni
aktivitu. Nezanedbavat soustavnou duSevni ¢innost a pfizpisobovat ji
veéku. Omezovani télesné i dusevni aktivity provadét postupné a zvolna.
V piipad¢ onemocnéni nebo podezieni na zdravotni poruchu, télesnou
nebo duSevni, neprodlené¢ navstivit svého Iékafe a fidit se jeho
doporucenimi.

Nepodléhat depresi z ptibyvajiciho véku, nepfipoustét si myslenky na

smrt. Radovat se z kazdého nového dne.
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7. VYZKUMNE SETRENI, CiL PRACE A
VYZKUMNE OTAZKY

7.1. Kvalitativni vyzkum a pouZzZita vyzkumna metoda

Vyzkum byl realizovan kvalitativni metodou vyzkumného Setfeni.

Respondenty byli zdmérné (ucelove) vybrani seniofi. Kritéria pro jejich vybér

byla:

a) osobni pratelstvi s autorem prace

b) vek (zastoupeni seniort riznych vékovych skupin)
c) pohlavi (ptiblizn¢ shodné zastoupeni muzii a zen)

d) vzdélani (zékladni, stfedoskolské i vysokoskolské)

e) rodinny stav (Zenati, vdané, vdovci, vdovy)

Sbér dat a informaci od dotazovanych probihal na zakladé osobniho
setkani autora prace a jednotlivych seniori, a to formou strukturovaného

rozhovoru.

V prvni ¢asti rozhovoru byly ziskany demografické tidaje o seniorech:

Pohlavi

Vék

Bydlisté (dle poctu obyvatel)

Vzdélani

Zamestnani (byvalé, ptipadné soucasné)

Hmotné zabezpeceni (mirné pod., primérné, mirné nad.)
Rodinny stav

Déti

Vnoucata, ptipadné pravnoucata
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Ve druhé c¢asti rozhovoru autor prace vyuzil pfirozenou potiebu seniorti
sd¢lovat a pfedavat své zivotni zkuSenosti.

Pisemna otazka znéla: ,, Vazend pani/VizZeny pane, osobné se zndme.
Jste v seniorském veku a dle mého ndazoru stdrnete uspésné. Ve své prdci
nazvané Strategie uspéSného starnuti bych rad vyuzil také Vasich rad, znalosti
a zkuSenosti. Prosim Vas tedy, zda byste v nékolika bodech popsala/popsal
Vasi strategii (recept) uspésného starnuti.

Pro realizaci vyzkumu bylo osloveno 15 respondentd, viz. piehledna
tabulka s demografickymi udaji. S témito seniory je autor prace bézné
v kontaktu. Zhruba tietina dotazovanych je z lokality autorova bydliste, tietina
byvalych pracovnich kolegli a dalsi ¢ast ptatel chataii. Sbér dat a odpovedi
probihal v obdobi zafi — listopad 2011. Udaj o soudasném hmotném
zabezpeceni je subjektivnim nazorem kazdého dotazovaného.

Jejich pisemné odpovédi na vySe zminénou pisemnou otazku jsou

uvedeny v anonymni, nezkracené a neupravené podob¢.

7.1.1 Cil prace

Zjistit, jakymi strategiemi lze dosahnout uspésného starnuti.

7.1.2 Hlavni vyzkumna otazka

Jaké strategie vedou k uspéSnému starnuti?

7.1.3 Dil¢i vyzkumna otazka

Shoduji se strategie dotazovanych seniorti s védeckymi strategiemi uvedenymi

v teoretické casti prace?
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8. VYSLEDKY SETRENI

ejich demografickych udaji

[e]

iaj

8.1 Prehled respondent

Fohlavi | Vék |Bydlisté (ohyvatel)| Vzdélani | Zaméstnani (byvalé) | Hmotné zahezpeteni | Rodinny stav| Déti| Vnougata
Senior£.1 | iena | 68 do 10 000 V5 uéitelka primémé vdana 2 2
Senior£2 | mui | 72 nad 100 000 5§ smat. | vedouci pracovnik | mirné nadprimérné Zenaty 1 2
Senior£3 | mui | 80 nad 100 000 Vs vojensky pilot mirné nadprimérné | vdovec 2 2
Senior£.4 | ena | 67 do 10 000 VE ucitelka mirné nadpriameérné vdova 2 5
Senior£.5 | Zena | 70 nad 100 000 VE zdravotni sestra primérné vdova 1 2
Senior £.6 | iena | 68 nad 100 000 55 s mat. projektantka mirné podpriamérné vdana 2 5
Senior£7 | mui | 66 nad 100 000 55 s mat. vedouci vyroby | mirné nadpriméme |  Zenaty 2 5
Senior£.8 | Zena | 67 nad 100 000 Vs uitelka, trenérka | mirné nadprimérné vdova 1 2
Seniorc 9 | mui | 86 nad 100 000 5§ s mat. | administrativni prac. primeérne ienaty 2 1
Senior £.10| Zena | 78 do 10 000 5§ s mat. ucitelka primeérne vdova 2 4
Senior £.11| Zena | 72 nad 100 000 VE utitelka/recepéni | mirné nadpramémé vdana 2 4
Senior £.12| muz | 78 do 10 000 Vs vedouci pracovnik | mirné nadprimémeé | Zenaty 2 4
Senior &.13| 7ena | 76 do 1000 V5 uéitelka primémé vdova 2 4
Senior £.14 | 7ena | 85 nad 100 000 5§ utetni mirné podprimérné vdana 2 1
Senior£.15| mui | 78 | nad 100 000 VE architekt primérné jenaty | 2 4
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8.2 Strategie tispésného starnuti senioru ¢.1 az ¢.15

Senior ¢. 1

Pohlavi Zena

Vek 68

Bydliste mésto do 10 000 do obyvatel
Vzdélani vysokoSkolské

Zamg¢stnani (byvalé) ucitelka

Hmotné zabezpeceni primérné

Rodinny stav vdana

Déti 2

Vnoucata 2

Jist¢ se budu jen opakovat, protoze vSechna doporuceni pro uspesné
starnuti byla jiz prectena a napsana. Co tedy ja povaZzuji pro svij Zivot za

dulezité?

- mit par dobrych ptatel a udrzovat s nimi kontakt

- stale se vzdélavat, neustrnout

- mit zajem o déni kolem sebe

- mit pfiméfeny pohyb

- mit pravidelnou povinnost

- udrzovat si dobré psychické i fyzické zdravi. M¢la jsem to Stésti, ze
odchodem do diichodu pfed sedmi lety neskoncila moje vazba na Skolu a
kantofinu. Hodné mi pomohla moznost pracovat s détmi v dyslektickém
krouzku a zastupovat za nemocné kolegy. Proces odvykani byl tedy
pozvolny! Dyslekticky krouzek vedu dosud.

- Snazim se stale udrzovat kontakt s byvalymi kolegy a pratelské vztahy
s lidmi i mimo obor. Zduraznuji jednu dilezitou zkuSenost. Je velmi
prospesné mit pratele mezi mladSimi lidmi, sdilet s nimi nejen jejich

starosti (podobnymi uz clovek prosel), ale uzivat si také vice radosti,
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bezstarostného smichu tak, jak jen umi mladi. I s vrstevniky je ale nutné se
schazet!

Od r. 2003, kdy jsem zacala studovat Univerzitu tietiho véku ( Teologicka
fakulta, poté Zdravotné socidlni fakulta Jiho¢eské univerzity v C.B.) jsem
se svym vzdélavanim neskonéila. JihoGeska univerzita i VSERS v C.B.
nabizi vzdé€lavaci moduly a tak jsem absolvovala obor psychologie,
historie, zivot Rozmberkl. Jako ¢lenka klubu absolventi U3V a Klubu
Akademie téetiho véku (VSERS) navitévuji i tam nabizené piednasky, ale
ty jiz nepravidelné. 1 Historicky klub pii Jihoceském Muzeu miva velmi
pekné prednasky a zajezdy a proto jsem jeho ¢lenem také!

Protoze mi hudba pfindsi radost nejvétsi, jsem uz 30 let pravidelnym
predplatitelem koncertti Jiho¢eské komorni filharmonie. V LiSové jsem
také Clenkou Klubu seniorli a rada jezdim i s nimi do divadla a na zajezdy.
Rada navstévuji galerie a vystavy.

Abych se drzela trochu pii zemi, potéSeni mi pfindsi i moje zahradka. Tam
mam pohybu nejvice. Sportu uz tolik nevénuji, i kdyZ mam rada dlouhé
vychazky a do C.B. jezdim na cvigeni jogy ( nyni uZ nepravidelng)

Protoze mam uz velkd vnoucata, pfevzala jsem na sebe jiné povinnosti nez
jakym ziji babicky malych vnoucat. Zastupuji svého vnuka v péci o druhou
babicku, které je 88 let, pohybuje se na invalidnim voziku a Zije v Domé
s pecovatelskou sluzbou v LiSové. Mimo tuklid, nakup, péci o pradlo a
stravovani, ji délam predevS§im spolecnost. Je to vyborna zkuSenost i
urcitym zptisobem pfiprava na budouci roky. Nikdo nevime, co nas ¢eka!
Vsechno co mohu ve svém veéku podniknout, je podminéno dobrym
zdravim. A tak se snazim dbat doporuceni odbornikt (stravovaci navyky,
pobyt v ptirodé, atd.), abych si jej udrzela. A to je vSechno, co mimo
béznou péci o domacnost délam. Vse by bylo dobré, jen kdyby ten Cas tak

rychle neubihal! Abych to vSechno jesté stihla, ze? ©
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Senior ¢. 2

Pohlavi muz

Vek 72

Bydliste mésto nad 100 000 obyvatel
Vzdélani stfedoSkolské s maturitou
Zamgéstnani (byvalé) vedouci pracovnik

Hmotné zabezpeceni mirné nadprimérné
Rodinny stav Zenaty

Déti 1

Vnoucata 2

V soucasné dob¢ je mi 72 let a zatim musim podekovat za jejich doziti
v podstaté bez nemoci.

Pokud je clovék mlady — tim myslim do takovych padesati let v podstaté
nepremysli o svém zivoté, pokud probiha ve zdravi, spokojeném rodinném
zivoté, v okruhu svych pratel, ve spokojenosti v zaméstnani apod.

Po padesatce zacne premyslet o pfichazejicim dichodu — protoze
z rodiny odchazeji dospélé déti do vlastniho Zivota. Clovék zistane se svym
zivotnim druhem a musi svlj zivot v dalSim obdobi piehodnotit a
zorganizovat.

Predevsim nesmi ztratit kontakt s rodinou, svymi prateli a kamarady,
coz je dulezité pro udrzeni své osobni rovnovahy. Piichdzeji nemoci a je tieba
zhodnotit sviij dosavadni, ale i budouci pfistup ke svému zdravi. Piestal jsem
koutit pted 18 lety. Po vazném onemocnéni jsem upravil rezim dne, ale
pfedevsim stravy, piedev§Sim ,pravidelnosti a slozeni stravy. To velice
pozitivné ovlivnilo mij Zivot. Je tfeba pestovat ptimeteny sport — jizda na kole,
vénuji se kultute, predevS§im divadlu a vystavam, rad navstévuji sportovni
utkani hokeje a fotbalu a volejbalu. Vénuji se i jinym zalibam, hlavné v 1été,
napiiklad houbateni. Zkratka nesmi Cloveék sedét doma a premyslet o konci
zivota. Zapomnél jsem na dobrou véc, ke které mé sice donutila nemoc, ale je

to velice ucinné — nepit alkohol — coZ ma veliky ptinos pro mé zdravi. Chce se
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to také vénovat styku s mladymi lidmi, pokud pfijmou moji pfitomnost. To
Clovéka psychicky posilni a i omlazuje. Zkratka chei se chovat tak, abych

neubliZoval sob¢ ani druhym.
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Senior ¢. 3

Pohlavi muz

Vek 80

Bydliste mésto nad 100 000 obyvatel
Vzdélani vysokoskolské

Zamgéstnani (byvalé) vojensky pilot

Hmotné zabezpeceni mirné nadpriamérné
Rodinny stav vdovec

Déti 2

Vnoucata 2

Uméni starnout? Zvlasté v soucasném stoleti, kdy diky 1ékatské véde a
zpisobu zivota se v€k vyrazné zvysuje, je zivot seniort stale vice diskutovanou
otazkou jak z hlediska spolecenského tak i ekonomického.

Zatim-co v minulém stoleti byl 50-lety muz nazyvéan ,slovutnym
starcem*

(viz. 50-t¢ narozeniny Jana Nerudy) a 50-ti leté Zeny pokladané za ,,stafeny*
doslo u dnesnich seniorti k vyraznym zménam.

Samoziejmé i v soucasné dobé je piistup k starnuti vysoce individuelni.
Domnivam se vSak vzhledem ke svému véku, Ze je zde n€kolik faktort, které

starnuti ovliviiuji zasadne.

1. Zdravotni stav je dan jednak geneticky. Moji pfedkové se dozivaji 80-90
let. Dale zptisobem Zivota. Snazim se i v tomto v€ku byt neustale v pohybu. Od
jara do pozdniho podzimu se koupu v rybnice, chodim na prochazky, relaxuji,
hodné spim a snazim se v mezich moznosti dodrzovat zivotospravu. Ne zrovna
pravidelné navstévuji lékafe. Mam stale dobry zrak, trochu v posledni dobé
zhorseny sluch. Snazim se zit zdraveé po vSech strankach, i kdyz jsem si védom,

7e podstata zdravi cloveéka spociva v jeho genech.
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Nejsem fatalista, nevéfim v osud, ale pii styku stémito lidmi jsem
chapajici, jsem si védom ze je svét poznatelny, ale Ze tfada véci je dosud
nepoznana. Jsem s pribyvajicim vékem velmi tolerantni.

Jeden moudry Clovek tekl: Zestarnout je nutné, ale je to jedind forma

jak it dlouho!!

2. DuSevni stav cloveéka samoziejmé¢ vyrazn€¢ ovliviiuje i jeho fyzi¢no, toho
jsem si plné védom. Budu se nyni snazit v jednotlivych bodech nastinit svou
zivotni filozofii.

- snazim se byt vzdy optimisticky naladén ( nemam rad hadky, malicherné
spory a nenavist)

- svét neni Cernobily, fikdm si zivot neni spravedlivy, ale je pofad dobry, je
prilis kratky, abych marnil ¢as nenavisti ke komukoli. Moje dcera mi vytyka, Ze
jsem mekky, to neni ale mekkost, ale k mému Zivotu potiebna tolerance!

- snazim se udrzovat kontakt s rodinou, mam fadu ptatel, do rodiny svych déti a
vnoucat vSak zasadné nezasahuji, snazim se vystiihat vSech jejich drobnych
problémt a nechci je ani fesit. Pokud vznikne velky Zivotné dilezity problém
jsem ochoten pomoci radou i financné€. Stary ¢lovek zde neni od toho, aby ve
staii byl ,,sluhou svych déti a vnoucat!!“. I ve svych letech mam narok na plny
zivot, a nenecham se nikym ovliviiovat!!

- fika se Ze Clovek by mél Setfit na diichod od své prvni vyplaty. PIn¢ souhlasim
a proto jsem finan¢né€ pln¢ zabezpecen, ziji na slusné Grovni, mam co potiebuji,
cestuji, nehamonim, ale hospodafim. Penize nejsou pro me prioritni, ale ve stari
a k zivotni pohod¢ dulezité!! ( Byt stary, nemocny a bez penéz je pro mé
nepfedstavitelné).

- prozil jsem ve své rodin€ i vzhledem ke svému povolani fadu tragédii, které
jsem piekonal. Snad i to mi dava silu do dalSiho zivota ( fika se, co t¢é nezabije,
to t& posili). Cas je skuteéné nejlepsi 1ékat na viechny Zivotni trable.

- velmi rad se pohybuji mezi mladymi lidmi, i kdyz se setkavam pravidelné se
svymi vrstevniky ( ale nemluvime o nemocech). Werich tikal ,,KdyZ se sejdu se
svymi vrstevniky, je to, jako kdyz se otevie hromadny hrob* — nekdy zvlasté

sejdu — li se s kamarady po dlouhych létech ( 30 a vice let), mam stejny pocit.
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- snazim se co nejvice komunikovat s lidmi, i kdyz i ob¢asna samota a relaxace
pfi hudbé a otevieném ohni, mi délad dobte. Oteviram se pokud moZno vsem
zménam, ale trvale si vazim svych hodnot.
- hodné ¢tu ( kazdy den), lustim rad kiizovky, snazim se co nejvice namahat
sviij mozek.
- snazim se v maximalni mife vyhybat sporim a hadkam, nemam rad
demagogii, stale vice se presvédcuji ,,ze hajzl ziistane byt hajzlem za kazdého
rezimu!!“. Pfi jakémkoli ndznaku hadky prudkého sporu ze spolecnosti
odchazim.
- ve své podstaté mam rad lidi, snazim se na lidech hodnotit jejich klady — né
zépory. Zadny z nas neni dokonaly.
- nemam rad zavist, fikdm si, ze je to mrhani ¢asem, vlastn¢ mam vse co
k Zivotu potiebuji.
- 7iji planovité, to vSak neznamena, Ze si svilj zivot detailné planuji, ale kazdy
den si naplanuji néco, na co se t€Sim a co mé potési. Byt je to malickost,
dovedu se radovat i z malickosti. Mam rad potadek, hezké prostredi, dobrou
hudbu, rad si ,hraji* na hostitele, jsem snad i trochu jesitny, rad jsem chvalen
od osoby, které si vazim.

Zavérem chci jesté fici, ze vSichni moji dosud zijici kamaradi —

vrstevnici jsou a byli nekufaci!
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Senior ¢. 4

Pohlavi Zena

Vek 67

Bydliste mésto do 10 000 obyvatel
Vzdélani vysokoskolské
Zaméstnani (byvalé i soucasné) uditelka

Hmotné zabezpeceni mirné nadprimérné
Rodinny stav vdova

Déti 2

Vnoucata 5

1. Na to, Ze zestarnu, myslet uz v mladsim véku ( 30 let).
Budu potiebovat: a) zdravi ( zivotosprava, prevence)
b) hmotné prostiedky ( bydleni, finance)

c) pratele

2. Nebat se starnuti, je to pfirozeny vyvoj, jedind cesta k vyssimu veku, déti
jsou dospé€lé, nemam povinnost pravidelné prace, mam vice volného ¢asu pro

sebe.

3. I ve vy$sim véku si udélat denni, popf. tydenni rezim a snazit se o jeho

dodrzovani

4. Byt stale aktivni, pfiméfené sportovat, pracovat, vzdélavat se, nebat se

novych véci
5. Nebyt prili§ zavisly na rodin€, zejména na svych dospélych détech ( maji své

rodiny i své problémy), pfesto byt s nimi v pratelském a lasky plném kontaktu (

podle moznosti).
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6. Udrzovat a rozvijet pratelstvi z mladSich let, popt. navazovat nové kontakty
se svymi vrstevniky, zapojit se do skupinovych akci, napft. turistika, sport,

vzdélavani, cestovani, kultura atd. podle svych moznosti.

7. Nevzpominat piili§ na to, co bylo, ani nepfemyslet o vzdalené budoucnosti.

Radovat se z kazdého uspésné a klidné prozitého dne.

8. Stanovit si n¢jaké spise kratkodobé cile, kterych chci jest¢ dosdhnout

9. Nejdulezitéjsi — neuzavirat se do samoty a nemyslet si jsem stary, to uz

nemohu, ptekonavat piipadné obtize, mit n€koho, komu se mohu svéfit

s problémy, které urcité zivot v kazdém veku a zejména ve stafi pfinasi.
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Senior €. 5

Pohlavi

Vek

Bydliste

Vzdélani
Zamgstnani (byvalé)
Hmotné zabezpeceni
Rodinny stav

Déti

Vnoucata

Zena

70

mésto nad 100 000 obyvatel
stiedoskolské s maturitou
zdravotni sestra

primérné

vdova

1

2

1. Pecuji o své zdravi, cviCeni, pési turistika

2. Zdravé se stravuji

3. Volny cas : ¢teni, sudoku, televize, snazim se ucit na pocitaci
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Senior €. 6

Pohlavi

Vek

Bydliste

Vzdélani
Zamgstnani (byvalé)
Hmotné zabezpeceni
Rodinny stav

Déti

Vnoucata

Jsem v dchodu uz 12 let. Odchodem z pravidelného pracovniho tempa se
muj zivot zménil. Manzel stale jesté pracoval a ja méla pred sebou plné jinou
cast ziti a starnuti! To stafi jsem si nechtéla moc pfipominat a téSila jsem se na
klid a pohodu. Hned na pocéatku jsem byla zasko¢ena nemoci, kterd skoncila
operaci a rehabilitaci v ldznich Karlova Studanka. Trvalo dost dlouho nez jsem
své zdravi mohla povazovat za dobré. Mezitim do nasi rodiny pfibyly vnoucata
a ja méla jasny cil pomoci. Vnoucata jsem hlidala kdyZ stonala, doprovazela

jsem je ze Skoly nebo na krouzky. K tomu jsem si ale predsevzala, Ze n¢kolik

Zena

68

mésto nad 100 000 obyvatel
stfedoSkolské s maturitou
projektantka

mirné podprimérné

vdana

2

5

aktivit budu provozovat jen pro sebe, pro své potéseni a udrzeni kondice.

- jsem c¢lenem MO dichodct a jedenkrat tydné chodim a chci chodit co

stuhou. Je zde veselo, nebot’ plno znas je buclatych a cviky ndm moc
dobfe nejdou! Lépe se ndm dafi na spoleénych vychazkach do okoli CB.
Jezdime vlakem nebo autobusem na urcité misto, kde spolecné ( i 40 osob)

obchazime pamatky, pfirodni zvlastnosti, nebo jen relaxujeme na Cistém

vvvvv

vzduchu. Nékteré vylety projizdime i na kolech. Jsem mezi prateli.

- s pomoci televize a denniho tisku sleduji politické déni i n€které filmy a

reportaze. Tim ziskdvam informace o zivoté kolem sebe.
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vyuzivam slev pro diichodce a navstévuji nase JihocCeské divadlo. Vybiram
si spiSe opery a balety, mam rada i ¢inohry napt. od Shakespeara. Rada ctu,
mam hodné knih, piesto jdu rada do Védecké knihovny a ptjcuji si
detektivky, roméany. Casto si zamlouvam knizni novinky o kterych se
dozvim z novin ¢i televize.

v dnesni dobé techniky bych méla znat praci s pocitacem. Zdejsi JihoCeska
univerzita potada pro nds — seniory kurzy — ,,Jak pracovat s pocitatem®.
Réda bych se tam ptihlasila. Pokud to neucinim, budu znalosti ¢erpat od
svych vnoucat, ktera mé pomohou proniknout do taji tohoto zafizeni. Mam
spoluzacku a ptibuzné, ktefi mi pisi pfes internet a ja stale odpovidam
dopisem. To musim zménit. VZdyt' po internetu se mohu podivat do svéta.
A cestovani mam rada.

v misté bydliste, v domé jsem divérnik. Staram se o zéhon, protoze miluji
kvétiny. Mame ve vchod€ nékolik dost starych seniorit a o ty ,,pecuji®.
Zatizuji jim spojeni s druzstvem, pro drobné opravy shanim femeslniky.
Staram se o jejich informovani pomoci nasténky. Nekdy fesim i sousedské
vztahy. To kdyZ si stéZuji nekuraci na kuraky.

Tohle viechno napliiuje mj Zivot, at’ to jesté dlouho trva! Cas
vSak padi moc rychle. Kdyz jsme se nast¢hovali do nového bytu, byli jsme
vSichni mladi, rodili se tu déti, a dnes my starousedlici chodime o holi!
Zivot je krasny i kdyz mé stale Gastéji néco boli. Nepog&itam léta, nebudu se

ohlizet. Chci hledét do budoucnosti a vidét zit a pracovat moje vnoucata!
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Senior ¢. 7

Pohlavi muzZ

Vek 66

Bydliste mésto nad 100 000 obyvatel
Vzdélani stfedoSkolské s maturitou
Zamgéstnani (byvalé) vedouci vyroby

Hmotné zabezpeceni mirné nadprimérné
Rodinny stav Zenaty

Déti 2

Vnoucata 5

Jak si budu uzivat a udrzovat svoje ,,seniorska“ 1éta?

1. Co nejvice se zdokonalim pfi praci s pocitaem, abych mohl sledovat
vse dilezit¢ jak v politice tak novinky v zivot¢ a pifirodé. Nové
poznatky budou udrzovat moje vzdélavani na stavajicim stupni.

2. Chci i nadale sledovat naS i zahrani¢ni sport, coz mi pfinasi dusevni
pohodu. Nuti m¢ premyslet a kombinovat.

3. Aktivni sportovani - to je jizda na kole, pési turistika po nasi vlasti.
Oboji je spojeno s jizdou autem do vzdalengjSich mist. Vice se budu
vénovat plavani — tento pohyb mi déla dobfe na bolava zada.

4. Na chaté, vlese a na vzduchu, se budu snazit vykonavat veskerou
pracovni Cinnost, které je tu potieba — sekani travy, sekani dreva,
natirani chaty, stfechy. Spolecné se sousedy chatafi se zapojim do
spole¢nych akci.

5. Budu dbat na to, aby moje télesna vaha nenardstala, protoze kg navic =

krat$i zivot.
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Senior ¢. 8

Pohlavi Zena

Vek 67

Bydliste mésto nad 100 000 obyvatel
Vzdélani vysokoskolské

Zaméstnani (byvalé i soucasné) ufitelka, trenérka

Hmotné zabezpeceni mirné nadprimérné
Rodinny stav vdova

Déti 1

Vnoucata 2

Tak jsem si myslela, ze éra slohovych praci pro mé uz skoncila, ale jisté
neskodi si obCas néco zopakovat. Jsem totiz ucitelka / jiz ve vysluzbé/
s aprobaci CJ — TV, takZe slohové prace mi nékdy dévaly opravdu zabrat,
myslim jejich ¢teni a opravovani. Doufam, ze podobny ,, zazitek” nezptisobim
ted’ nékomu jinému. Ale rada se nad timto tématem zamyslim.

Jednou jsem cetla vnovinach .....Sedesatiletou stafenku srazilo
auto....... Uz tento vyraz svéd¢i o tom, jak néktefi lidé vidi své starsi
spoluobcany. Pobavilo mé to tak , Ze jsem hned volala své 70 leté sestienici-
vyborn¢ vypadajici- a dost jsme se zasmaly.
aktivné, dba o svlij vzhled a neni Skarohlid. Vlastn¢ ani nevim, jaky vék
odbornici povazuji za staii.

Mné je 66 let a da se fici, ze jsem spolecenska, pohodova, optimisticka,
snad jsem ani nikdy netrpéla depresemi. Ani soucasna désiva politicka situace
mé nevyvadi z miry, alesponi ne tak, ze bych stdle nafikala, jak to ¢asto slySim
od svych vrstevnikii. Jist¢ mé mnoho véci znepokojuje, nejsem ignorant, ale
snazim se vidét i pozitivni véci.

Cely sviij produktivni zivot jsem pracovala ve Skolstvi, s mladymi

lidmi, a to urcité Cloveéka ovliviiuje, protoZze se jim CasteCné piizplisobuje.
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Mladi lidé jsou totiz velice kriticti. Proto se snazite dobie vypadat, hezky se
oblékat, prost¢ snimi drzet trochu krok, a tak si mozna zachovavate porad
trochu mladi.

Casto se se svymi byvalymi Zdky setkavam, t&§i mé Ze si vzdy
vzpomenou, organizuji — li néjaky sraz. Mame si stale co povidat a citim se
mezi nimi dobfe. Myslim, Ze jsem nebyla nikdy tou ortodoxni ucitelkou a jako
ucitelka télocviku jsme méla k zakiim bliz nez ostatni.

Zatim si nedovedu piedstavit zivot v necinnosti, proto stale jest¢ pracuji
( castecne), hlavné s détmi a mladymi lidmi. Tato ¢innost mi dodava energii a
dobry pocit.

Udrzovat télo aspoil v piiméfené kondici mi pomaha pohyb, sportovani
— to vyplyva také z mé profese. Témét denné jezdim na kole, v zimé obcas
obuji lyze a brusle — pohyb na horach je pro me nejlepsi relaxaci. V 1ét€ se rada
vyhtivam na slunicku, i kdyz stale slysim, jak je to Skodlivé, ale mé to opravdu
posili. Koupu se od dubna do fijna, rdda plavu, pravidelné¢ chodim na zimni
plovarnu, kde se také vyzivam i v praci s détmi, které ucim plavat. Ta prace mé
moc bavi, radost déti a jejich vysledky mé hieji u srdicka.

Aby to nevypadalo, Ze jen pracuji nebo sportuji, musim fici, Ze i opak je
pravdou. Vyhovuje mi lenoSeni u televize, kfizovek, knihy, trochu ¢asu travim i
u pocitace. Jsme velka ¢tenarka, takze u knihy se valim rada a Casto. Pravidelné
chodim do knihovny. S pocitacem jsem nikdy neméla v imyslu se kamaradit,
ale nakonec jsem piiSla na chut’ i této moderni poucné zébave. Vyuzila jsem
moznosti absolvovat kurz ve Skole, kde jsem ucila a dozvédet se néco o praci
s po¢itatem. Clovék musi jit s dobou.

K lenoSeni patii mozna i posezeni u kéavicky v kavarné ¢i u dobrého
obéda v restauraci. Povazuji to za piijemnou soucast mého Zivota, radéji ani
nemluvim o tom, kolikrat tydné¢ se takto s kamaradkami, a hlavné s mou jiz
zminénou sestienici setkavame. Je to takova moje velka, ale nezbytna neftest.

Navstéva kulturnich akci — divadlo, koncerty — je pro mé
samoziejmosti.

I kdyZ mam dost aktivit, musi mi samozfejm¢e zbyt ¢as na ma milovana

vnoucatka. Casto se navstévujeme, provozujeme spolecné riizné sportovni
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aktivit, mame hezky vztah. T€Si m¢, Ze ziji v harmonické roding. I ja citim
oporu u syna i snachy, mohu se na né obratit s divérou, kdyZ mam né&jaké
problémy. A ty se vyskytnou u kazdého — prosla jsem téZkym obdobim, kdy mi
zemfiel manzel, to jsem prozivala hluboky smutek, ktery mam v sobé dodnes,
ale o tom nechci mluvit.

I proto, Ze mam oporu ve své rodiné ziji v soucasné dob¢ klidny a

N 24

jsem vlastné Stastny clovek.
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Senior ¢. 9

Pohlavi muz

Vek 86

Bydliste mésto nad 100 000 obyvatel
Vzdélani stfedoSkolské s maturitou
Zamgéstnani (byvalé) administrativni pracovnik
Hmotné zabezpeceni primérné

Rodinny stav Zenaty

Déti 2

Vnoucata 1

Jiz za par dni ,,oslavim“ v kruhu rodinném 86. vyro¢i mého narozeni —
nechci predvidat, nebot’ nevim dne ani hodiny, 1ze pouze piedpokladat.

Cemu nebo komu vd&im:
- pochopitelné mym rodi¢im za dobré podminky v dospivani a musim
zdiraznit, ze to neméli vzdy lehké jak z hlediska existen¢niho i ¢asového,
nebot’ jsme mél a doposud mam dvé sestry. Zadny piepych ale ani nouze, b&Zné
vesnické prostfedi v blizkosti Prahy. Dennodenni kontakt s rodi¢i pfi jejich
praci i vecer pied spanim.
- mozna, ze na muj zivot mél vliv Casty pobyt ale také pozdéji ( ve valce )
pobyt u tety a stryce ( zeméd¢€lct ), zptisob jejich Zivota a prace, ktery byl zcela
odlisny na$i ( moji ) rodiny. V kazdém pfipadé mné asi tato Castd zména
prostfedi a vSe s tim souvisejici udavala smér mého zivotniho zéjmu a ¢innosti.
Mam za to: - ze méla ptimy vliv na mij fyzicky a psychicky vyvoj, na vztahy
v roding, na zajem o ptirodu.

Je pochopitelné, Ze dnes jiz mohu hodnotit.
- co jsem udélal dobfe ¢i Spatné
- co jsem ovlivnil ja
- naco méli vliv rodice

- jak mé ovlivnila prosttedi a situace v daném véku
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- zda jsem m¢l v rozhodovani $tésti ¢i smtilu

V kazdém piipadé jsem mél §tésti v tom, Ze jsem ,,potkal” manzelku (v C.
Budé¢jovicich) o které dnes mohu tvrdit ( letos jsme slavili 60 let spolecné cesty
zivotem), Ze ta ma velkou zasluhu na moji dlouhovékosti.

Spolecné jsme vychovali dvé déti ( syn a dcera) na které jsme oba pysni.
Pti této spolec¢né a ne vzdy snadné cesté¢ jsme piekonali fadu obtizi, prekazek,
ostrah a problému.

Ohleduplnost jeden k druhému, vzajemna Ucta, snaha dosahnout urcitého
cile, pracovitost, obétavost, laska, tim je dle mého nazoru cesta jak se
z kazdého problému dostat.

Jsem presvédcen, Ze dodrZzovanim téchto zasad — tim nechci zapominat
pomoc, kterou ndm nabizi spolecensky pokrok — ovliviluje psychickou i

fyzickou silu k dosazeni dlouhovékosti za kterou jsem rad a z které se t€Sim.
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Senior ¢. 10

Pohlavi Zena

Vek 78

Bydliste mésto do 10 000 obyvatel
Vzdélani stfedoSkolské s maturitou
Zamgéstnani (byvalé) uditelka

Hmotné zabezpeceni primérné

Rodinny stav vdova

Déti 2

Vnoucata 4

Mam — li napsat néco jako recept na uspésné starnuti, myslim si, ze kazdy
z nas seniort potiebuje jiny, podle povahy kazdého z nas. Starnuti totiz zacina
uz odchodem do diichodu. Odchazela jsem soucasné s manzelem. Je obtizné
praci nardz prerusit. Najednou piestanou vSechny povinnosti, zbyva spousta
volného Casu. Pokud mé ten Cerstvy diichodce jesté dobry zdravotni stav a
moznost obCas se na své — dnes uz byvalé pracovisté vracet, ma jit. To jsme
s manzelem oba udélali. Takovy obCasna vypomoc za nemocné kolegy velice
cloveéku pomtize. Pfipada si potfebny, neztrati kontakt se svymi kamarady.

Kdyz uz neni jeho pomoc tfeba, mize se op¢t tesit na pristi zastup.

Pomalu si zvyka, zacne se vice vénovat tfeba vnoucatim. Nejdiive hlida
jejich bezpecnost vodi je do skolky a zpét, vymysli hry. Pak uz i sleduje jejich
uspéchy, obcas poradi s ukolem a raduje se s nimi.

Clovék je $tastny a 1éta ubihaji.

V mém ptipadé pak nastal Cas a bylo tfeba davat péci mému otci. Bydlel ve
vedlejsi vesnici 4 km vzdalené. Oslavil uz 86. narozeniny a maminka uz nezila.
Oprasila jsem tedy fidicdk a zacala za nim kazdy den jezdit. Vozila jsem mu
jidlo, uklizela, prala a pfipravovala 1éky. Manzel mi pomahal. Zvladali jsme to

az do otcovych 94 let.
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V dalsi etap€ jsme se vénovali hlavné naSim zajmam: kultufe, cestovani,
zahradce. Pravidelné jsme si kupovali predplatné do Jihoceského divadla. To
obnaselo 10 piedstaveni v Ceskych Budgjovicich, jedno pak v Ceském
Krumlové.

Réadi jsme cestovali do zahrani¢i a v poslednich letech i v tuzemsku.
Celozivotnim konickem je také nase zahradka. Péstujeme ovoce i zeleninu.
Léta opét bézela a my ani nepostiehli, jak rychle starneme.

Odesel mtij manzel.

Cely rok mi trvalo vzpamatovat se. Do zivota jsem se vratila hlavné

pomoci svych vnoucat, snach a synl. Jezdim snimi na vylety, divadla,
navstévy.
s kteroukoli zadosti k nim obratit. Dtlezity je také styk s okolim svého bydliste.
Popovidat si se svymi sousedy, postézovat si na své zdravi. Zjistime, ze i ti
soused¢ trpi zdravotnimi problémy, navzajem se politujeme a je nam hned Iépe.
V nasem mésté taky velmi dobie pracuje ,,Klub dichodct®. Vymysli pro nas
ruzné akce, vystavy, prednasSky, vylety a divadla. Je dobré se téchto akci
zucastiovat, donuti nas to vice dbat o svilj zevnéjSek, najdeme i dal§i nové
pratele.

Moje osobni Zivotni ptislovi je ale toto: ,,Nehledej §tésti v cizing, najdes jej

doma v rodiné.«
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Senior ¢. 11

Pohlavi Zena

Vek 72

Bydliste mésto nad 100 000 obyvatel
Vzdélani vysokoskolské

Zaméstnani (byvalé/soucasné) uditelka/recepéni

Hmotné zabezpeceni mirné nadprimérné
Rodinny stav vdana

Déti 2

Vnoucata 4

V obecné roviné je otdzka uspésného starnuti vytreSena uz davno. PIné se
ztotoziuji s tim, co vyslo z hlav povolnéjsich a moudtejSich. Totiz ze tajemstvi
uspésného starnuti tkvi prevazné ve stavu duse.

J& osobné se snazim udrzovat si staly pocit radosti ze zivota. Vzdyt ten
fakt, ze jsem tady na svété, ze je to uzasny dar, prvni velkd vyhra, mne
napliuje, kdykoliv si to uvédomim, velkou radosti. K tomu se druzi také radost
z jakz takz povedenych déti a vnukd, Ze jsou znich slusni lidé, ztoho, Ze
nemam zadné vetsi zdravotni potize, ze mam co jist a stfechu nad hlavou,
zkratka téch divodid k radosti je dost. V kazdé situaci hledam tu nejlepsi
stranku, co nemohu ovlivnit, hodim za hlavu, nestresuji se stim. Rada
kamaradim s lidmi, kteti kolem sebe §ifi dobrou naladu a od kterych se mohu
néemu priucit. Proto zamérn¢ nevyhledavam pfili§ spolecnost svych
vrstevnikd. Nékteti z nich — ne vSichni — stale nafikaji, béduji, §ifi kolem sebe
pesimismus, a to neni dobré.

Velkou vyhrou pro mne je spiS to, ze i ve svém pokrocilém véku mohu
jesté pracovat v jazykové skole, kde mne obklopuji mladi, schopni lidé, kteti
jsou pro mne vydatnym zdrojem energie.

Nemén¢ dulezité je mit se stale na co tésit, tieba ze ptjdu pfisti tyden do

divadla, ze budou Vanoce, Ze se sejde cela rodina atd.
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Senior ¢. 12

Pohlavi muz

Vek 78

Bydliste mésto do 10 000 obyvatel
Vzdélani vysokoskolské
Zamgéstnani (byvalé) vedouci pracovnik
Hmotné zabezpeceni mirné nadprimérné
Rodinny stav Zenaty

Déti 2

Vnoucata 4

Pravnoucata 1

V listopadu oslavim 78 let véku. Kdyz jsem vr. 1994 mél odejit do
dichodu, zistal jsem jesté 3 roky ve funkci feditele Stiediska sluzeb Skolam a
dalsi 4 roky jako obchodni zastupce této organizace.

Pied diichodem i nyni pomaham aktivné podle potieby rodindm naSich
dcer.

Od détstvi jsem zvykly manualné pracovat, proto i nyni pracuji na zahrad¢
a vénuji se hlavn¢ péstovani ovoce a zeleniny ZO LiSov. V zajmu Uspéchu se
zajimam o novinky v tomto oboru literaturou a prednaskami. Dalsi moji zalibou
je vyvoj motorismu. Od 18 let jsem vysttidal né€kolik motocykla a aut, dosud
jezdim stastné bez nehody. Pracoval jsem vzdy s kolektivem lidi, pfijal jsem
proto funkci ptfedsedy ,,Klubu seniorii LiSovska®, o.s., kterd mi zabirda mnoho
volného Casu.

S vyborem organizujeme vzdélavaci a zabavné akce pro cca 120 seniort (
vychazky, prednasky, predstaveni divadel, jednodenni poznavaci zéjezdy,
exkurze a zdbavna posezeni s hudbou).

Seniofi se radi zGcastiuji besed s predstaviteli mésta.

Pti vSech téchto aktivitaich nemam ¢as vnimat zdravotni problémy a Zivot

plyne dal.
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Senior ¢. 13

Pohlavi Zena

Vek 76

Bydliste obec do 1000 obyvatel
Vzdélani vysokoskolské
Zamgéstnani (byvalé) uditelka

Hmotné zabezpeceni primérné

Rodinny stav vdova

Déti 2

Vnoucata 4

Strategii ani recept uspésného starnuti nemam, ono mi to jaksi starne samo.

Rada Vam vsak napiSu jak Ziji a tfeba z toho pro svou praci néco pouzijete.

Ziji sama, pred devatenacti lety jsem ovdovéla. Mam syna a dceru, v kazdé
rodiné jsou dva vnuci, vSichni uz studuji na vysoké skole. Bydlim v rodinném
domé a do volného bytu v pfizemi jsem si vzala najemniky. V dom¢ topim
uhlim a dfevem, a tak obsluha kotle zabere dost ¢asu. U domu je velka zahrada
( 10 art1), kde travim vétsinu svého Casu. Prace na zahradé mé tési a ovocem a
zeleninou zasobuji i ob€é mladé rodiny.

Chovam slepice a kraliky. Vstavam brzy ( po paté). Rano 15 — 20 minut
cvi¢im. Jim celkem skromné¢, ale pravidelné a snazim se vyuzit co dim dal. Pro
mléko a mlécné vyrobky ( syry, smetanu, tvaroh) si jezdim k hospodati do Hir.
Chodim do Zenského péveckého souboru pti klubu diichodcii ( zkouska je vzdy
v pondé€li dopoledne). Se souborem casto vystupujeme.

Absolvovala jsem Univerzitu tfetiho véku, ted mame Klub Univerzity
tietiho veku, ktery potada prednasky, jichz se ucastnim.

Kazdy tyden navstévuji rodinu svého syna, kterd bydli na Srubci. Rodina
mé dcery bydli v Beroung, obcas piijedou nebo ja jedu k nim.

Pravideln¢ se schazime s byvalymi spolupracovnicemi.

Obcas jdu na koncert nebo do divadla.
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Rada ¢tu, chodim do knihovny. Pro obec Adamov pisu nékolik let kroniku.

Pracuji jako dobrovolnice Adry.

Nékdy vecer se divam na televizi, vyhybam se vSak poradiim, v nichz je
nasili.

Jsem véfici, v nedéli jezdim do evangelického kostela. Po bohosluzbach
nekdy chvili posedime a pohovotime.

Rada a dobfte spim.

Je mi 76 let.
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Senior ¢. 14

Pohlavi Zena

Vek 85

Bydliste mésto nad 100 000 obyvatel
Vzdélani stifedoskolské

Zamgéstnani (byvalé) ucetni

Hmotné zabezpeceni mirné podprimeérné
Rodinny stav vdana

Déti 2

Vnoucata 1

Starnuti je pfirodni jev, rad je hodné, ale je dilezity zivotni styl. Ja usuzuji,
ze hlavné je to usporadany rodinny zivot bez stresu. Kazdy den se radovat i
z malickosti, uvédomovat si Ze je tfeba zivot si chranit, divat se kolem sebe a
pozorovat jak piirodu tak i okoli.

K dobré pohod¢ patti usporadany rodinny zZivot, coz mohu potvrdit z mého
zivota. Velmi zalezi na spokojeném manzelstvi, dikaz 60 let. K tomu
podotykam, Ze je nutné byt tolerantni, mit uctu jeden k druhému. Dale jest¢ mit
dobry vztah s détmi, velice se o nas staraji a to je jeden diivod ke spokojenosti.

S manzelem mame spole¢né zajmy, coz nas vede k stalé ¢innosti a hlavné
pohybu pfi praci na velké zahradé. To je také jeden divod k plnému stari —
pohyb, déni jak ve spolecnosti, tak v zajmech osobnich, literatura, divadlo,
koncerty. VylepSovat mozkové zavity — kiizovky, Cetba.

Zivot nesmi zistat stat pred problémy, vie se da vzdy vyfesit bez stresu,
hlavn¢ se radovat z kazdého dne. Toto je mij navod, Ze jsem se dozila
takového veku.

M¢ krédo je byt slusna a poctiva, abych se mohla podivat zpét, ze jsem

zila, jak se na slusného ¢loveéka patii.
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Senior ¢. 15

Pohlavi muzZ

Vek 78

Bydliste mésto nad 100 000 obyvatel
Vzdélani vysokoskolské

Zamgstnani architekt

Hmotné zabezpeceni primérné

Rodinny stav Zenaty

Déti 2

Vnoucata 4

Predevsim si dovolim sdélit, Ze nemam rad slova starnuti, stary, stafec
apod. Abych zdivodnil sviij nazor, ¢i pohled na vyse uvedena slova, budu tak
smély, ze nabidnu svij ndhled na tato osloveni, ktera jsem uvedl vyse a
samoziejme 1 na slova s nimi pfibuzna. Proto bych — kdybych psal praci na
téma uvedené v nadpisu ji nazval:

Jak se dozit a prozit posledni faze pozdni dospélosti

Mam clovéci vek totiz rozdelen na ranné stadium — od narozeni do 18
let - a potom je souhrnné stadium: dospélost. A tu znovu délim na fazi ranné
dosp¢élosti, dale na fazi stfedni dospélosti a na fazi pozdni dospélosti. A pozdni
dospélost j od 60 let do 80, a posledni faze pozdni dospélosti je od osmdesati
let vySe, tedy in infinitum.

A o té nyni budu psat, neb je to prave stadium, ve kterém se nalézam.

Jedna pani prof. Ursula Staudinger z univerzity v Brémach zjistila, ze
jevy souvisejici s paméti jsou vysledkem cinnosti dendriti, coz jsou vyristky
na mozkovych neuronech. Tyto dendrity se ,,mnozi“, pokud je aktivni jedinec,
ktery se uci, ¢te a tedy vykazuje snahu nabyvat nové zkusenosti, stale ziskavat
nové poznatky, ale zanikaji, pokud tak zvany Homo sapiens sapiens neni
soustavné dusevné aktivni a to po cely zivot ( tedy i v posledni fazi pozdni

dospélosti).
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Proto jsem v dobé¢, kdy jsem byl poslan do dichodu pod zdminkou, Ze
se jedna o reorganizaci, investoval do dalsiho vzd€lavani nemalé prostiedky a
to nejen financni, ale — a to v mife podstatné — také Casové. Ackoliv jsem
absolvoval vysokou skolu, 1 kdyZ jsme mél po maturité dalsi studium zakazané,
protoze jsem byl soudn¢ vykazan do uranovych dolti na zékladé zakona
231/1948 Sb. — diky lidem, ktefi se nebali moznych ( a tehdy téméf jistych )
represi, jako byli MUDr. Sonnek a profesor VUT v Brné Bedfich Fuchs —
vyvinul jsem takovou potenci energie, ze se mn¢ podafilo dostudovat. Jsem asi
jedinym c¢lovékem v republice, ktery dostudoval VUT v Brné s diplomem, aniz
byl oficialné pfijat.

Toto extempore jsem si dovolil proto, abych zdiivodnil svoje usili, které
ovlivnilo cely zptisob mého jednani na dalsi Iéta a dle mého déleni na dobu celé
dospélosti od ranné stiedni, pozdni a zvlasté na posledni fazi pozdni dospélosti,
na veék po osmdesatce.

Co tedy v mém piipadé, bylo hnacim motorem pro zachovani samotné
existence? Predev§im snaha byt duSevné aktivnim. Po svém propusténi do
dichodu jsem tspésné vykonal autorizacni zkousky ze svého oboru. Vim také,
ze pfi normalni duSevni aktivité¢ Clovék vyuzivd méng, nez 50% mozkoveé
kapacity (1 kdyZ jsou i taci, ktetfi nemaji celkovou kapacitu mozku, ani téch
50% normalniho €lovéka a pak b&da vSem, pokud takovi ,,nizkoobjemovi*
dostanou jakoukoliv funkci: ( fikat blbci, Ze je blbec, to mu fikas zbytecné,
blbec nikdy nepochopi, Zze je blbcem skutecné¢)), proto jsem vykonal dalsi
zkousku na soudniho znalce, postupné ve ctyfech oborech. VSechny tyto
discipliny vyzaduji neustalé sebevzdélavani, navstévu kurst, seminaiti a
prednasek, studium odbornych ¢asopist atd.

Soucasné s profesnim vzdélavanim se a zpracovanim znalecky posudki
a odbornych praci, jsem zastaval po dobu nékolika let i vyzna¢nou funkci
spolecenskou, protoze jsem byl zvolen prezidentem ( vedoucim) prestizniho K-
KLUBu, vramci Nadae Hannese Seidla, kterd ma ustiedi v Mnichové. Tato
nadace byla vytvofena na pomoc posttotalitnimu statim. Jejimi cleny byli
néktefi ministfi, poslanci, jé. Hejtman, primator C. Budgjovic, feditelé¢ bank,

vyznamni lékaii a podnikatelé ( a ja).
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Soucasné s touto funkei jsem pracoval i v Konfederaci politickych véznii
(KPVC), a proto jsem mél tu est byt po roce 1990 také &tyfikrat pozvan na
Hrad do Prahy, jako delegat J¢. kraje obéma prezidenty, Havlem i Klausem.

Vedle téchto ocenéni jsem byl navrzen, zvolen, schvalen na pocatku
devadesatych let posledniho stoleti minulého tisicileti do trestniho senatu
Krajského soudu a to opakovang, a jeho ¢lenem jsem dosud.

Pokud bych mohl ponékud pozménit jedno pfislovi, tak bych pravil, ze ,,nejen
dusSevni praci ziv je Clovek™, ale stejné dulezité je také aktivita télesna.

Je samoziejmé, ze s pfibyvajicim poctem prozitych jar a podzimil jsem
opousteél sporty jako atletika, sjezdové lyzovani jsem nahradil jizdou na
bézkach atd.

Nejdéle jsem zavodné hral stolni tenis a to az do doby pted asi tiemi
roky, kdy pfi zapase mné praskl upon bicepsu. I kdyz jsem navstivil jak
chirurgické, tak i ortopedické odd., pani doktorka ani pan doktor samoziejmé
nepiedpokladali — kdyz se podivali na moje datum narozeni — Ze mluvim
pravdu, kdyz jsem jim fikal, Ze se mn¢ to stalo pii zapase ve stolnim tenise.
Oznacili to za artrozu a dali mné mazani. Tenkrat jsem jim véfil, 1 kdyzZ bolest
trvala dalSich nékolik mésict.

Ale i zkuSeni specialisté se mohou mylit a fikat si: errare humanum est.
Na to, ze se jedna o utrzeny biceps, priSel lékat az po deviti mésicich, tplné
jiné profese. Ale to bylo jiz pozd¢€. Naprava nebyla mozna.

I z tohoto piipadu lze nalézt pouceni. Clovék by mél védét, kde jsou
jeho hranice. Ale jak to ma védét, kdyz mu to nefeknou ani odbornici, 1ékafi. (
a to se fika: nakupuj a chod’ k odborniktim).

Proto jsem telesné aktivity musel omezit na intenzivni prochazky, ¢i
pochodové cviceni v délce denni davky 10 az 12 km, lezeni po zebiiku pii
natirani chaty a po stromech, kdyz stithdm ty ovocné ( v minulych letech se na
mé chodili divat sousedi chatafi, kdyz jsem napodoboval primaty ve
¢tyfmetrové vySce s nadéji, Ze budou mit vétsi diivod k veseli, pokud spadnu —
zatim jsem jim usmeév na tvafi, z tohoto divodu, neumoznil) a ranni cviceni,
kterym se snazim rozpohybovat ztuhlé té€lo, aby nemohlo dojit k tomu, Ze bych

byl uloZen do truhly, protoZe bych se nehybal, a¢ Ziv.
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Ale prece jsem si splnil sviij chlapecky sen a k sedmdesatym patym
narozeninam ( pozdni dospélost) jsem si vénoval tandemovy seskok padakem
z vysky 3,500 m s pilminutovym volnym padem, kdy jsme dosahli rychlosti
300km/hod. Chvili jsem také padak, po otevieni, fidil a on m¢ poslouchal (
padak). Mam dikaz. Film a fotografie. A novinovy ¢lanek.

Resumé

Aby ¢lovek ( ja) mohl spokojené ( relativn€) prozivat posledni fazi pozdni
dospélosti, je nutno — dle mého nazoru — donutit ke stalému ristu dendrity ( viz
uvod) a to Cinnosti, kterd je pro nds zabavou, ale ne hrozbou nesplnéni
casového limitu a provadét télesnou aktivitu i tehdy, kdy se ndm nechce a
musime se k tomu pfemlouvat.

Poznamka: Kazdému svéd¢i néco jiného. Muj prispévek neni navodem
s vSeobjimajicim predpisem, ktery se musi imperativné dodrzovat, ale pouze
informaci, jak to délam ja. Netfikdm: musis!!!, ale chtéj!! A pouze doporucuji,

protoze kazdy je strijcem svého §testi a své télesné hmotnosti.
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9. DISKUSE

Vyzkumného Setfeni se ucastnilo 15 respondentt, ktefi pfi védomi
anonymity zvefejnénych informaci ochotné sdélili své vysSe uvedené
demografické udaje, subjektivn¢ posoudili svoje soucasné hmotné zabezpeceni
a pozd¢ji pisemné vice ¢i méné dopodrobna popsali svoji strategii uspéSného
starnuti. Pouze senior ¢. 5 byl ve své odpovédi pomérmné stru¢ny a z toho lze
usoudit, ze se nad timto tématem nikterak hloub&ji nezamysli nebo neciti
potiebu své nazory sdilet.

Pii hlubSim rozboru jednotlivych odpovédi respondenti lze nalézt
vétsinovou shodu, ze pro GspésSné starnuti je potieba pecovat o svlij zdravotni
stav piimo zminuji seniofi 1 az 7 a 10,11,12 pticemz dalsi 8,15 hovoii spiSe o
kondici, fyzickém stavu a nebezpeci nadvahy.

Déale je nutno pecovat o svlij duSevni (psychicky) rozvoj. Obecn¢
psychiku zmifuji seniofi €. 1,3,9 a ostatni 2,4,5,6,7,8,12,13,14,15 zde hovoii o
spokojenosti, radosti z kazdého uspésné a klidn€ prozitého dne, ¢teni, sudoku,
sledovani televize, navstévach divadel ¢i koncertti jako té nejlepsi dusevni
terapii.

Podle seniori je nutné nezapominat na priméieny pohyb, aby si ¢lovek
i ve vyssim veku udrzel fyzickou kondici a byl sobéstacny. Pohyb na zahradce
uvadi seniofi ¢. 1,6,10,12,13,14,15, delSi turistické vychazky konaji seniofi €.
3,5,7,15 a dalsi plavou, jezdi na kole, chodi na cviceni, jezdi na hory nebo tieba
i houbati. VétSina seniort si uvédomuje, Ze dlouhovekost je dana z velké Casti
geneticky, ale pfesto vSichni maji snahu o co nejdelsi aktivni zivot a chtéji
ovlivilovat tu mensi ¢ast svoji budoucnosti, jez nemusi byt geneticky dana.

Jako idealni pro Gspe€sné starnuti se jevi zivot ve dvojici s dlouhodobym
partnerem. Seniofi €. 9, 14 a 10 s hrdosti uvad¢ji dlouhy a po vSech strankach
prospésny zivot ve dvojici (60, 60 a 56 let manzelstvi). Dale je zfejmé, Ze
pokud dojde ke ztraté partnera, jde o nejsilngji stresujici situaci v zivoté
¢lovéka. Smutek z odchodu partnera vyjadiuji i po uplynuti mnoha let seniofi
¢.8 a 10. Senior ¢€.3 uvadi, ze také prozil jak v rodiné, tak i diky svému povolani

vojenského pilota fadu tragédii, ale Ze Cas je opravdu nejlepsi 1ékaf na vSechny
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zivotni trable a je nutno i tuto udalost piekonat, nabrat silu do dal$iho Zivota a
dodrzovat vsechny zasady plného a tspesného Zivota a starnuti.

Seniofi ¢.2 a 3 =zdiraziuji Skodlivost zejména koufeni a také
nadmérného piti alkoholu. Zavér u respondenta ¢€.3 ve veéku 80let ,,vSichni moji
dosud zijici kamaradi vrstevnici jsou a byli nekutaci‘‘ mluvi v tomto ohledu za
vSe. Ostatni seniofi své nekufactvi nezminuji spiSe proto, ze to povazuji za
samoziejmost.

V jednotlivych odpovédich je spoleénym jmenovatelem pro UspéSné
starnuti také nutnost alespon dobrého hmotného zabezpeCeni, které je
ptedpokladem pro dodrzovani pestré a zdravé vyzivy, ale také pro rozvijeni
konicki a predevsim socialnich kontakti.

Respondenti uvadéji nezastupitelnou roli své SirSi rodiny, predevsim
déti a vnoucat, a to vSichni ¢.1 az ¢.15 s vyjimkou seniorky ¢.5. N¢kteti jako
omlazujici hodnoti kontakty s mladS$i generaci. Se svymi vrstevniky se pak
setkavaji také vSichni kromé& ¢.5 a ¢.9 , a to v bézném zivoté¢ nebo napft.
v klubech dtchodcti. Zde jsou =zajimavé svym rozporem a odliSnym
stanoviskem vypovédi seniorti ¢.10 (,, je pro mne dilezité popovidat si se
svymi sousedy, postéZovat si na své zdravi, zjistit, ze také trpi zdravotnimi
problémy, navzijem se politovat a je nam hned lépe”) a ¢.11 (,,zamémne
nevyhledavam pfili§ spolecnost svych vrstevniki, nekteti z nich - ne vSichni —
stale natikaji, béduji, §ifi kolem sebe pesimismus, a to neni dobré®).

Jako velice potfebny uvadéji seniofi neustdly vSeobecny piechled a
zajem o soucasné déni ve spoleCnosti a ve svété. Nckteti se vzdélavaji
formaln¢ na U3V ¢.1 a ¢.13 a ostatni neformalné ¢.3,4,5,6,7,8,12,14 na
prednaskach, kurzech apod. Kromé tradi¢nich informacnich zdroji jako jsou
knihy, noviny, radio a televize pouzivaji nebo se chtéji naucit a umét pouzivat
internet a dalsi informacni a komunikacni zdroje.

Pokud ma byvaly zaméstnavatel zajem, senioii radi pokracuji v praci na
castecny pracovni uvazek a vidi v tomto prospésnost i pro své uspésné starnuti.
V téchto ptipadech totiz nedochazi k tak ndhlému pteruseni socialnich kontaktt

seniora, jako pfi klasickém uplném odchodu do diichodu a byva zde i moznost
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dalsiho vzdélavani nebo také prace s novymi modernimi technologiemi.Tuto
cestu voli napt. byvalé ucitelky 1,4,8,10,11 i dalsi 12,15.

Potfebu vyhybani se stresu, hadkam a nésili, a naopak hledani klidu,
pohody, pratelstvi, lasky, zivotni harmonie a moralnich cila zduraziuji
dotazovani ¢.1,2,3,4,6,8,9,10,11,13,14 a 15.

Jedenkrat se ve strategiich uspésného starnuti (senior ¢.13) objevila také

dulezitost viry a pospolitost kolektivu véticich.

9.1 Tabulka strategickych oblasti Zivota seniori

Senior ¢&. 5
——————— Cetnost
Zminuje zminek
oblast | 1 3|4|5|6|7 9 10(11|12|13|14|15]| celkem
Zdravi X X | X | X | X]|x X | x| X X 12
Psychika | x X[ X[ X|X]|X X X[ X|X]|X 13
Pohyb X X X | X | X X[ X[ X[ X 10
Konfakty | x | x | X | X X | X X[ X | X[ X]|X]|X]|X 14
Vzdélavani| x X X | X | X X | X | X 10
Mordlka | x | X | X | X X X | x| X X | X | X 12
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10. ZAVER

V préci byla stanovena jako hlavni vyzkumna otazka: Jaké strategie
vedou k uspésnému starnuti? S diskuse vyplyva, Ze strategie ispéSného starnuti
riznych seniord se shoduji v nutnosti pé€e o zdravi, o duSevni (psychicky)
rozvoj, péstovani priméfeného pohybu, udrzovani socidlnich kontakti,

vzdélavani a ve sledovani spise moralnich cili.

Na dil¢i vyzkumnou otazku: Shoduji se strategie dotazovanych seniorii
s vedeckymi strategiemi uvedenymi v teoretické cdsti prdace? Lze odpovédét
kladn€. Anmo, strategic dotazovanych seniori se shoduji s védeckymi
strategiemi uvedenymi v teoretické ¢asti prace. Zduraziuji shodné strategické
oblasti Zivota seniord.

Je tedy ziejmé, ze vybrani dotazovani seniofi starnou tspésné také diky
tomu, Ze maji povédomi o spravnych strategiich a chovani se ve svém véku.

Tato prace by mohla byt praktickym piinosem pro celou seniorskou
vetejnost, tak aby se mohli vSichni poucit a seznamit se s navody a strategiemi
vedoucimi k tispé$nému starnuti a dosaZeni co nejvyssiho veéku pfi co nejlepsi
kvalité Zivota.

Autofti popsanych védeckych strategii i dotazovani seniofi se také
shoduji, Ze spravné starnout se ma uz od mladi, a proto by tato i dalsi obdobné
tematicky zamétené prace mohly mit svilij pfinos i pro mladsi generace.

Tato diplomova prace nabizi mnoho podnéti pro dalsi zkoumani, napf.
strategie uspéSné¢ho starnuti handicapovanych seniord, seniort v rozlicném
socidlnim postaveni, seniord s riznym stupném vzdélani, seniorG zijicich

v paru nebo samostatné, v rodin€ nebo v zafizenich pro seniory.
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