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UvVOD

., Krasni mladi lidé jsou hrickou prirody,

¢

ale krasni stari lidé jsou umélecka dila. *

Johan Wolfgang von Goethe

Kazdému c¢loveku je vyméten Cas vlastniho Zivota, ktery lze zatadit do tech etap. Prvni
etapou je dospivani, které je spojeno s vychovou a vzdélavanim. Druhou etapu lze
vnimat jako pracovné-aktivni, kdy ¢lovék vytvaii vlastni hodnoty a ovliviiuje prvni
etapu jinych lidi. Tteti etapou je stafi, tedy doba, kdy ¢lov€k odchézi z pracovné-aktivni
¢innosti do zaslouzeného odpocinku a za¢ind prozivat zivot seniora.

Pro kazdého seniora se bude soucasna doba jevit jako velmi moderni svét, ktery je
obrazem nejriznéjSich technickych, vyzkumnych a jinych zmén. Velkou roli zde
zaujimaji mladi lidé, na které, jako na nasi budoucnost je kladem velky diiraz a naroky.
Pro kazdou nastavajici dobu, v jakémkoli case budouciho svéta, budou zit mladi lidé a
lidé v seniorském véku. Neméli bychom zapominat na hodnoty zivota a na tctu k tém,
ktefi na tom byli stejn€ jako my a jsou tam, kam vSichni sméfujeme. Dnes neni zadnym
prekvapenim, setkat se s netictou k starému ¢lovéku a vnimat hyenismus nékterych lidi

k této spoleCenské skuping. Je to obraz zranitelnosti starych lidi, ktefi nejsou vybaveni



nastroji pro svou obranu a stavaji se ¢asto teréem nejriznéjSich forem ttokt. Mame-li
moznost udélat vSe proto, aby se starym lidem zilo Iépe, spokojené€ a bezstarostné, méli
bychom to ud¢€lat vzdy s myslenkou, Ze jednou budeme zadat po druhych to stejné. Na
kazdé trovni lidského Zivota se miizeme chovat k starym lidem ohleduplné a s uctou.
Uvédomme si, Ze nas potiebuji, jsou na nds zavisli a pottebuji nasi pomoc. Na svéte
vSechno zivé starne, a ackoliv na to nemyslime, je to nezvratny proces, kdy se blizi doba
stafi. Kazdy ¢loveék starne v jiném okamziku svého zivota, kdy se méni jeho lidsky
organismus. Ten je vystaven fadou zmén, a to fyzickych, psychickych a socialnich.
Lidské télo starne, kosti slabnou, ptichazi inava, snizena pohyblivost a snizend imunita.
Zrak, sluch a pamét se zhorSuje, verbalni projev je pomalej$i a prichazi pocit
ménécennosti a strach ze smrti. Casto jsou staii lidé podrazdéni a nechtdji se ugit
novym, pro né¢ modernim vécem. Potfebuji motivaci, aby ziskali novou energii, zdjem o
rozvoj fyzické odolnosti a schopnost se stale vzdélavat. Ve své praci se budu zabyvat
klicovymi pojmy ze zivota seniora, jeho volného Casu a ustavu, V némz Zije a ktery se
stava jeho novym domovem. Zamétim se na naplit volno€asovych aktivit v reziden¢nich
zafizenich pro seniory a jejich dal$i mozZnosti rozvijeni jejich osobnosti.

Cilem mé diplomové prace je zmapovat, zda prostiedi, kde prozivaji lidé posledni fazi
Zivota, at’ uz Vv rezidencnich zafizenich nebo jinych ustavech pro seniory, odpovida
jejich pozadavkum, potfebam a pranim. Zda spole¢nost dava dostatek prostoru k tomu,
aby mohli svlj volny ¢as radostné naplnit, distojné vyuzit a t&Sit se S pfichodem

kazdého nového dne.



1 STARI A STARNUTI

Mladi lidé pohlizi na svét odlisSnym zptisobem, ktery je zcela pfirozenym jejich véku. Po
narozeni se Casto stavame stfedem pozornosti a cely svét se toci jen kolem nds. Nase
spontanni chovani ndm otevird cestu do svéta nezndmého, plného tajemstvi, které je
vSude okolo nas. I pres nas nizky vek si vytvatime vlastni identitu, a snazime se bojovat
0 svou pozici, davame silnymi projevy najevo svoji rodinnou nebo spolecenskou
dulezitost. Ziskdvame pocit, ze ndm najednou svét lezi u nohou, starosti, povinnosti a
pocity viny pfenechdvame dospélym lidem. S pfibyvajicim vékem a nastupem
dospélosti zac¢indme ménit vlastni hodnoty, prezentujeme vlastni nazory, piebirame za
své ¢iny zodpovédnost a vytvaiime si zcela odlisny pohled na svét, nez tomu bylo
doposud. Zaméstnani, partnerstvi, rodina, déti, a jiné ¢innosti se stdvaji kazdodennimi
aktivitami, které nas provazeji dalsi etapou naSeho zivota. V kazdém case naseho Zivota
budeme prozivat starosti, povinnosti, radosti, ale i stres a nemoci. Padesaté roky ¢lovéka
jsou casto naplnény zdsadni zménou, kdy sdilime radost se svymi vnoucaty, prichazi
doba, kdy se z nasich déti stavaji rodi¢e, a my rodice se ptipravujeme na roli prarodice.
Vsechny nase zkuSenosti i vzpominky pfeddvame nasim détem a my se miiZeme naplno
vénovat svym z4jmiim, zalibAm a potiebam, na které jsme neméli dostatek Casu a které
nam po dobu stafi, budou vyplilovat volny ¢as a napliiovat pocitem stalé potiebnosti.
Rika se, ze ¢lovék zadina zit sviij druhy Zivotni program. Stafi ¢lovéka miizeme
charakterizovat mnohymi zpisoby v mnohych definicich a vS§echny maji stejny smysl.
Haskovcova uvadi ,, Rikdvd se, Ze mlddi md své plany, stredni vek své cile a stari
lidsky udel. “*

Asi se nenajde zdravy ¢lovek, ktery by chtél dobrovolné€ odejit z tohoto svéta pfedcasné.
Naopak se téSime jesté¢ dlouhému Zivotu. V dnes$ni dobé se lidé dozivaji vySsiho véku,
nez v minulosti. Tento stav je pfipisovan stalému pokroku v modernich technologiich, v
l1ékatstvi, ale 1 v jinych odvétvich, které ovliviiuji zdsadnim zplsobem Zivot ¢lovéka.
V neposledni fadé muzeme pfipisovat rist vékové hranice Clovéka i Zivotnim a
pracovnim podminkam a socialnimu rozvoji v soucasnosti. I naro¢na fyzicka prace méla
na délku zivota jedince velky podil. Nemoci, které jsou pro dne$ni moderni svét
malicherné a snadno lécCitelné, byli pro mnohé generace smrtelné a pro danou dobu
nelécitelné. Vysokd Umrtnost ve stfednim véku neni jiz samoziejmosti a doZivani

vysokého vEku vzacnosti, jak tomu byvalo v pfedchozich generacich. Lidé se dozivaji

YHASKOVCOVA, H., Fenomén stari. Praha: Havli¢ek Brain Team, 2010, s.6.
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vyS$siho véku a z této skutecnosti bychom méli vychazet, abychom si vazili stafi, tésili
se na n¢j a prozivali jej naplno. Pfedstavu krasného stafi, bychom méli u sebe ale i u
jinych lidi ctit a pii kazdé prilezitosti ji podporovat, pristupovat k ni s tictou a vkladat do
ni nadéji. Na prelomu dvacatého a jednadvacatého stoleti stoupl pocet starych lidi
natolik, Ze je spolenost nucena vytvaret novy obraz a ptedstavu o zivoté lidi v tzv.

’ v rr 2
,, hovém véku”’.

,, Prestarly byva strom a kazdy sadaf vi, ze je nutné jej pokacet a nahradit novym.
Podobny scénat se nabizel v ptipad¢ oznaceni prestarly obcan, tedy toho, ktery tu uz
nema co délat, kdo je zde ,, navic’” a prekazi t€ém mladym. Nevhodné oznaceni
nepochybné pftispelo k celkové negativnimu odrazu stafi nebo naopak, bylo jeho
jednoznaénym vyrazem.” 3

Jak tedy pohlizet na proces starnuti ¢loveka a stafi, jako nevyhnutelnou etapu lidského

J 24

zivota. Vlastnosti typické pro staii snad ani neexistuji, ovSem vlastnosti, které se u
charakter. Stafi (sénium) je posledni etapa lidského Zivota. Existuje fada definic, které
se ruzni v pohledech na stav stafi clovéka a mnozi odbornici urcuji stari podle vysokého
veku, ostatni s odchodem do dichodu a narozenim prvniho vnoucete, jini na zakladé
fyzickych a psychickych zmén, kterymi je organizmus provazen.

Anglicky historik Peter Laslett socidlnich studii shrnul Zivotni etapu do 4 fazi. Prvni
faze ptedstavovala vychovu a vzdélani, druhd Zivnost a rodinu, tieti faze jako ukonceni
pracovniho procesu a Ctvrtd faze kiehkost. OvSem Zadnd z vySSich etap neni pevné
stanovena a dodrZzovéana. Nejcast¢jsi pfirovnani starého ¢lovéka je ten, kdo vstoupi do

penze. Nasledné tak ukoncuj§ pracovni cinnost a stava se tak ekonomicky

nevykonnym.”

Podle Saka a Kolesarové je tfeba stafi ¢loveéka vnimat jako ,,stari je obdobim,, kdy se

Jedinec vzpominkami ve své mysli vraci do svého détstvi, ke korenum a konfrontuje

2 KHOL A., MAYER M., BRUCKMANN G., Die Freiheit hat kein Alter. Wien: by Molden Verlag,
2006. s. 89.

3 HASKOVCOVA, H. Fenomén stdi. Praha: Havli¢ek Brain Team, 2010, s. 10.

* KHOL A., MAYER M., BRUCKMANN G., Die Freiheit hat kein Alter. Wien: by Molden Verlag,
2006. s. 95.



prozity zivot s hodnotami, které mu byly v deétstvi predavany a s predstavami, jez mél o

Ve v B
Zivote.

Podle Svétové zdravotnické organizace (WHO) prichazi staii kolem 60 roku Zivota a
dale se ¢leni na kategorie:®

1. Obdobi raného stati — mezi 60 — 74 rokem

2. Obdobi pravého stati - mezi 75 — 89 rokem

3. Obdobi dlouhovekosti — od 90-tého roku

Jinou definici uvadi elixir mladi, ktery popisuje staii takto: ,, Za nejpresnéjsi definici
stari, bychom mohli oznacit rezignaci. Rezignaci na vlastni kvalitni Zivot, na sviij post0j
a na laskyplny vztah s partnerem. Pohodli vystrida pohodu, aktivita slabne, na
Zivotospravu se prestane dbat. Clovek, ktery zacne vzddvat tu kvalitu Zivota, kterou
drive meél nebo o ni alespon usiloval, zacind starnout. Tohle a nic jiného je skutecné

rvree

start ™.

V sociologii bylo provedeno mnoho vyzkumt, které hodnotili postoje seniori k otazce
jak vnimaji stafi. Jeden z vyzkumu hodnoti vysledky na tuto otdzku pozitivné a to tak,
ze:

wSeniori hodnoti kvalitu svého Zivota nejcastéji jako dobrou nebo béznou, ¢imz se nijak
vyrazné nelisi od celé populace. Ve véku nad 75 let 54 % muzii a 44 % zen hodnoti
kvalitu svého zivota jako ,,velmi dobrou* nebo , dobrou“. Mezi témi, kdo hodnoti
kvalitu svého Zivota jako Spatnou ,,vedou® muzi mezi 55 - 64 lety (8 %), v jejichz
pripade miize byt vyznamnym faktorem ztiZena adaptace na Zivot po prechodu z aktivni
pracovni c¢innosti do diichodu. U Zen az do veku 75 let se podil Zen stéZujicich si na

zhorSenou kvalitu Zivota pohybuje kolem 4 %. Zhruba kazdy desaty senior nad 60 let

Vo e . v , , V. 778
povazuje stari za nejlepsi obdobi svého Zivota.

® SAK P., KOLESAROVA K., Sociologie stdii a seniorii. Praha: Grada Publishing a.s., 2012, s.13.

http://www.vemeste.cz/2011/05/seniori-a-pohybova-aktivita/
http://www.elixirmladi.cz/index.php?f=co-je-to-vlastne-stari
http://www.otevreno seniorum.cz/myty-o-stari/kvalita-zivota-se-mozna-meni-ale zustava
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1.1 SENIOR A JEHO POTREBY

Senior (z lat. senex - stary) oznacujeme jako osobu, ktera vzhledem ke kalendainimu
véku, dosahla starobniho dichodu, kde se zacaly projevovat jak télesné, tak psychické
zmény. Osoba, ktera potfebuje nejen socialni, ale také zdravotni pomoc a vzhledem ke
svému stavu je Casto zavisly na druhé osobé. Ackoli ucta ke staii a tedy i1 ke starym

lidem se zda byt samoziejmosti, ne kazdy jej pojimé ponékud kladnym zptisobem.

Uz Cicero pravil:,, Starci se domnivaji, Ze jsou predmétem opovrhovani, odstrkovani a

. . . e . b .9
tercem posméchu, a mimo to pri télesné jejich slabosti, vyvolava kazda urazka nevoli.

Senior je oznaceni pro nékoho, kdo vstupuje do posledni faze lidského zivota. Prochézi
jak fyzickymi, tak i psychickymi zménami a jeho chovani a charakter zduraznuje jeho
chovani. Konecné se stava soucasti procesu, kdy se mlize naplno vénovat svym zajmam
a vénovat se aktivitam, jez vedou ke zkvalitnéni a prodlouzeni jeho Zivota. S ptfichodem
véku senioru se otvira i cesta ke svobodné volbé, zda nadale zustanou v aktivnim
pracovnim procesu, nebo se dobrovolné rozhodnou pro ,,nekone¢nou dovolenou”’. Ne
kazdy senior se stdva skutecné starym a automaticky tak piebird vlastnosti seniora.
Erikson popisuje stafi jako nejvyssi stupefi v rozvoji osobnosti.'

Stafi lidé maji Cas Zit v€kem a uZivat si stafi. Stafi by nemélo byt chapano jako cekani
na konec, ale jako vyznamnd Zivotni etapa néceho, co miZze zacit. I kdyZ je stari
ocekavano, neexistuje Zadna cesta blizka jejimu konci. Proto bychom se méli divat na
stafi jako na néco, co dava celému Zivotu novou kvalitu. I kdyZ doslo ke zméné
nékterych zZivotnich perspektiv — trpéli nemocemi, neustaly pocit hladu, riizné epidemie,
pfirodni katastrofy a nésilnické ¢iny, ¢imz byla jen mala pravdépodobnost, Ze se ¢lovek

mohl dozit vysokého véku.'!

® HASKOVCOVA, H., Fenomén stdFi. Praha: Havlidek Brain Team, 2010, 5.144.

0 WILKENING F., FREUND A., MARTIN M., Entwicklungspsychologie. Basel: Verlag Beltz Basel,
2009, s 93.

1 KHOL A., MAYER M., BRUCKMANN G., Die Freiheit hat kein Alter. Wien: by Molden Verlag,
2006, s. 94-95.
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Jak uvadi Haskovcova ve své knize: ,, Podstatné je, nez se clovek stane skutecné
starym, proziva pomérnée dlouhd obdobi, v nemz radu svych nedostatkii beézné a uspésné
koriguje: poridi si bryle ¢i naslouchadla a vyhyba se extrémni fyzické namaze nebo si
praci rozvrhne do dalsiho casového useku. Pocita také s tim, Ze je pomalejsi, a jinak
hospodari s casem. Potiz je v tom, zZe vsichni, kteri dosahli diichodového veku, jsou
mladsimi spoluobcany povazovany za staré lidi, a proto jsou i mladym diichodciim

v, ’ . rqr rvree 12
prisuzovany vlastnosti vyzralého stari“.

Podle psychologického hlediska je potieba oznacovana jako pocit nedostatku z néceho.
Marxismus tvrdi, ze ,, potieby jsou objektivnim odrazem materidlnich podminek Zivota
lidi, majici spolecensky charakter, nebot clovek sam je neni schopen uspokojovat
individuelne . Vedle potieb jsou velkym piinosem a zdrojem kvality zivota lidi zajmy,
nebot’ tvofi soucast socialni skute¢nosti a podporuji aktivni ¢innost cloveéka.

Americky psycholog Abraham Maslow, autor pyramidy lidskych potieb, tvrdi, ze ,,az

‘

po spinéni hierarchicky nejnizsich potreb se otevirda moznost naplnit potieby vyssi “.

Psychoanalyza.com/maslowa-pyramida/

S pribyvajicim vékem se zebticek potieb a hodnot zasadné méni. Cilem starého ¢loveka
je prozit zbytek zivota v klidu a miru, mit dostatek nad¢je a vyvarovat se nebezpeci.
Kvili nizkému dichodu je nucen své dosavadni naroky omezit, vzdat se nékterych

konicku.

2 HASKOVCOVA, H., Fenomén stdri. Praha: Havli¢ek Brain Team, 2010, 5.32.
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Maslowova pyramida

Sebeaktualizace

Potfeba uznani,

poté, dostalo — li se nasemu télu to nejzékladngjsi, bez né¢hoz bychom nemohli
fungovat — dychani, jidlo, piti, spanek, mizeme piejit na vyssi Groven,

- Potfeba bezpeci — potiebou bezpec¢i myslime: ochranu pied zlo¢inem, finan¢ni
jistotu, zdravi a pocit svobody aj.,

- Daéle nastupuje potieba lasky, soundleZitosti a uznani — pocit milovat a byt milovan,
mit dostatek pratel, izkou citovou vazby v rodiné i v milostném zivotg,

- Potfeba ucty, respektu a uznani - lidé nasSi spoleCnosti potfebuji a touzi po
sebehodnoceni, Gcté a uznani. Tim myslime schopnosti, vykon a respekt ze strany
druhych lidi. Tyto potfeby délime do dvou skupin. Prvni skupinu tvoii divéra a
vztah ke svétu, touha byt uspésny, silny, nezévisly a svobodny. Druhou skupinu tvofi
prestiZz, ocenéni a pozornost druhych lidi. Tyto potfeby preferoval zejména Alfred Adler
naopak Sigmund Freud je popiral . Dnes ma vyznam spiSe centralni charakter.

- Rastové potreby — Zivotni motivace, seberealizace, potieba védéni, to vse vede k lepsimu

. Z - , . . 13
osobnimu rlstu a posiluje tak zdravy rozvoj osobnosti.

B3 http://ografologii.blogspot.co.at/2008/04/abraham-maslow-pyramida-potreb.html

13


http://ografologii.blogspot.co.at/2008/04/abraham-maslow-pyramida-potreb.html

Zvlaste seniofi v pobytovych zafizenich jsou osaméli a na zaklad¢ toho se citi velmi
ménécenni. I kdyz pracovnici nemohou stoprocentné naplnit jejich potfeby a nahradit
rodinné a laskyplné vztahy, méli by se pecujici postarat o profesionalni a vstiicny
piistup a projevovat empatii, protoze: ,,mnoho za Sedymi Skranémi a vraskami ve
tvérich skryva poklady ““**

KaZdy z nds vi, Ze stdrne, kaZdy vi, Ze bude v souvislosti s obtizemi a nemocemi vyssiho
véku potrebovat pomoc. Proto i ten, kdo je mlady a md dostatek sil, by se mél obcas

zamyslet nejen nad svym cCasové omezenym Zivotem, ale také nad jeho zdvérecnou

&asti?

2.2 ZMENY PODMINENE STARNUTIM

Stafi je vymezeno svoji vékovou hranici. Zacatek stari ur€uje dolni hranice, ktera je pro
kazdého cloveéka, ktery se zarazuje do této skupiny stejné stanovend dle platnych
socialnich zékont, horni hranice je stanovena kazdému jedinci jinak. Takto miZzeme
vnimat 1 nastup, nebo-li pocatek détstvi, jez je ur¢eno dnem narozeni ditéte a koncem
stafi, jez predstavuje smrt. Tato horni hranice je tvofena jevy a procesy, které jsou u
kazdého seniora rizné a jsou obrazem jejich jedineCnosti. Kazda doba, ve které se
budeme nachézet, bude pro seniory jinym zplisobem moderni, a jind. Vzdy se budou
setkdvat s modernimi prvky doby, které budou jen pomalu chéapat, a nebo je chapat
nebudou viibec. V kazdé dobé se bude, dle mého nazoru, pohlizet na seniory, jako
skupinu, kterd musi byt zivena, podporovéana a trpéna, a vzdy to bude skupina, ktera
nebude mit takovou Uctu, jakou by si od spole€nosti zaslouZila. V dne$ni spolecnosti se
vytraci vnitini hodnoty Clovéka. Kazdym dnem se muizeme setkdvat s netaktnim a
hrubym chovanim k senioriim. Casto se nemohou branit, protoze s piibyvajicim vékem
a nastupem staii dochazi k poklesu jejich sil, imunitni systém je oslaben a mozkova
¢innost je narusena. Bohuzel je témito trendy ovlivnéna nejen mladsi populace, ale i
sami seniofi. Je nutné si uvédomit, ze tyto jevy maji nejen socialni ale i kulturni
charakter. Stafi je interpretovany a na zaklad€¢ norem a ocekavani socialni fenomén.
V anglickém jazyce hovotfime o tzv. ,,0ld age’’, coz podle slovniku znamena nepiesny

pojem pro pozd¢jsi Zivotni periodu. Encyklopedie Britannica je ponékud vice brutalni,,

14 HASKOVCOVA, H., SocidiIni gerontologie aneb Seniofi mezi ndmi. Praha: Nakladatelstvi Galén,
2012, s. 42.
B Tamtéss. 14
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zde se o stafi hovofi jako o posledni fazi b&ézné Zivotni chvile ,the final stage™".

Némecky slovnik definuje stafi jako posledni faze nebo stupen v pribehu Zivota.

Prehled zakonitosti starnuti'’

16

Télesné zmény ve stari

Psychické zmény ve stari

Vyss$i nachylnost — stary clovék casto

onemocni

Klesa energie a vitalita

Rychlost a pruznost svalové hmoty — snizi

pohyblivosti

Mluva — pomalejsi a koktava
(snizovani produktivita — problém pfii

zameéstani)

Snizeni vykonnosti srdce, plic a cévniho

systému — vyssi riziko infarktu

Pamét” - starsi lidé vice zapométlivi

Vlasy fidnou, ldmavost nehtd, ubyvani

vapniku — mék¢eni kosti — riziko zlomenin

Nervozita, podrazdénost, podeziravost,

nevrlost

Zhor$eni zraku, sluchu

Odmitani moderniho svéta, neochota

ucit se novym vécem , neduvetivost

Obsah vody v kuzi se snizuje - vrasky na

tvafi, pigmentové skvrny

Unava, porucha spanku, rozmrzlost

Degenerativni zmény kloubti

Osamélost

U zminénych zmén nezdleZi pouze na véku, ale také na zpitsobu a Zivotni aktivité!

1 kdyz se Fikd, Ze nemocni seniori jsou kiehci pacienti a stari je synonymem nemaoci,

T o , r v . »/18
maji jejich choroby riizné zvlastnosti.

* KHOL A., MAYER M., BRUCKMANN G., Die Freiheit hat kein Alter. Wien: by Molden Verlag,

2006, s. 90.
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1.3 ODCHOD DO DUCHODU A KVALITNI STARI

Obecn¢ je dokazano, ze pocet starych lidi se neustale zvysuje. Méli bychom si polozit
otazku, jak nejlépe se podilet na kvalité jejich zivota. Vstupem do dichodu, tedy
ptfechodem z aktivniho zivota do penzijniho véku, se vétsina lidi téZko srovnava. Mnozi
z nich, se nadale snazi vénovat aktivnimu zivotu, udrzuji si svij télesny stav pomoci
sportu nebo se vénuji zdravé zivotosprave, sebevzdélavani nebo péci o rodinu. Bohuzel,
ne kazdy je schopen se snadno a rychle adaptovat na zasadni zménu svého zivota a
pfipravit se na kvalitni vyuziti volného &asu. Cesky stat nabizi fadu moznosti, které
pomahaji ptekonat toto prechodné obdobi a vytvaii seniorim druhy Zivotni program
v ramci aktivniho starnuti. Ne kazdy vnimé pfichod stafi a odchod do dichodu jako
cestu k odpocinku a dobu nicnedélani. Mnoho lidi s pohledem na seniory se odvraci,
zacinaji si uvédomovat vlastni osud a jen ztézka si jej snazi pripustit, nebot’ si tim

pfipominaji konec cesty.

Pro zvySeni kvality ve stari bychom se méli zamérit na aktivni starnuti, prostredi a
komunitu vstricnou ke stari, zlepseni zdravi a zdravotni péce ve stari, podporu rodiny a
ochranu lidskych prav. 19

Stafi bychom mohli definovat jako néco vyjimecného, protoze. Konecné piisel Cas
splnit si pfani a sen se stal skutecnosti.

Nékteti lidé odchod do penze snaseji hiife. Vnimaji ho jako degradaci a vylouceni ze

spole¢nosti. Takovym seniorim mohou pomoci rady, které vychazeji z praxe.

RADY PRI ODCHODU DO DUCHODU

UdrZujte kontakty se svymi blizkymi, pfateli a kolegy z pracovniho Zivota,
Diky volnému €asu se mizete v€novat oblibenym zajmim, aktivitam,
Zajimejte se vice o spolecenské déni — Ctéte noviny, divejte se na zpravy,
Vyjadiete sviij nazor-uCastnéte se obcanskych aktivit,

Vénujte se spoleCenskému zivotu-navstivte kino, divadlo, muzeum
Piihlaste se na Univerzitutietiho véku, ¢i do Akademie seniort,

Vyuzijte cestovani,

© N o g & w0 D

. r 1 1:vwr 20
Starejte se o své nejbliZsi.

19 HASKOVCOVA, H., Socidlni gerontologie aneb Seniofi mezi ndmi. Praha: Nakladatelstvi Galén,
2012, s. 46
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Kazdy senior si pieje dozit se vysokého véku, Stastné, radostné a hlavné v plném
zdravi. Projekt Evropské unie ,,Zdravé starnuti®, se zamétuje na lidi ve v€ku nad
padesat let s cilem udrzet je v dobré psychické a fyzické kondici a nevy€lenovat je jak
ze spolecenského, tak i pracovniho Zivota. Zabranovat diskriminaci a podporovat je ve
svych kazdodennich aktivitach.

., Soucasna EU zdiraznuje i to, ze by seniori neméli byt vyhanéni z trhu prace, jsou-li
schopni a ochotni dal pracovat. Jejich ekonomickd cinnost je totiz prinosnd v mnoha
smeérech: vytvari nové hodnoty, financné nezatézuje napjaty diichodovy systéem, zvysuje
Zivotni uroven jednotlivcu, upeviiuje mezigeneracni vztahy a posiluje jejich vlastni
zdravi.”® 1 seniofi, ktefi uz dale necht&ji nebo nemohou pokradovat v pracovnim
procesu, maji pravo prozit klidné staii a pln€ se vénovat aktivitam, které jim vyhovuji a
ke kterym se nemohli z riznych dtvodi plné vénovat.

V dnesni dobé maji seniofi k dispozici n€¢kolik moznosti, jak aktivné prozit volné
chvile. OvSem je nutné brat na védomi, Ze s nariistajicim vékem, se vytraci schopnost na
pravidelné fyzické ¢innosti, méné se vénuji pohybovym aktivitim mimo domov, a proto
mnozi hledaji zalibeni pfi pasivnich a fyzicky nendro¢nych aktivitich. K témto
aktivitam lze zaradit ¢etbu knih, sledovani televize, stolni hry, sestavovani rodokmenu,
nebo se vénuji duchovnim a nabozenskym potiebam. V nékterych ptipadech dochézi i k
rezignaci v podobé utéku do vlastnich vzpominek, coz byva Castym tématem pii
riznych terapiich. Z fyziologického hlediska byva staii hlavné poznamenano castymi
chorobami a pravé tito seniofi reaguji bezprostiedné a velmi bolestné na negativni
situace, se kterymi se museji ¢asto vyrovnavat, naptiklad ztratou blizkého clovéka.
Fyziologické zmény se Casto projevuji vétsi inavou a mensi fyzickou odolnosti, které se
projevuje ubytkem a ochablosti svalové hmoty naSeho organismu. Pro seniory se
zvySuje riziko Urazd, zlomenin, niZ§i rovnovahy, nachylnost k podvrtnuti. Pfesto
muzeme fyzickou aktivitou zlepsit stav jedince, pokud splituje jeho fyzické moznosti a
dovednosti. M¢li bychom volit takové feSeni aktivizace organismu, které se opira o
volnocasové aktivity seniord a poskytuji nabidky pfizptisobené zdatnosti starsi
generace.

V Ceské republice se vyskytuje nékolik desitek domovii pro seniory. BohuZel jen par

znich je zastoupeno pravidelnymi navSt€évami instruktord a jinych pracovniklii a

° Dobré praxe, 8 kapitola, s.146-147
2 HASKOVCOVA, H., Socidlni gerontologie aneb Seniofi mezi ndmi. Praha: Nakladatelstvi Galén,
2012, s. 24.
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zajemcu, ktefi se vénuji seniordm v ramci volnocasovych aktivit. I pfesto se naslo par
domovt, které spliiuji podminky, vyhovujici potiebdm seniorim v jejich volném case.
Zivotni styl jedince se vyviji cely Zivot. V kazdé Zivotni fizi je modifikovdn, prizpiisoben
dané Zivotni situaci a socidlni pozici se vSemi zastavanymi socialnimi rolemi, ale stdle
Jje to zZivotni zpusob urcitého jedince, vekove skupiny, generace. Kazda zZivotni faze ma
svou podobu zZivotniho stylu odpovidajici socialni pozici, potrebam a zajmim cloveka

V dané fézi.

Odchodem do diichodu se méni i socialni pole seniora, vystup z pracovni aktivity miize
pusobit ponékud nepiiznivé na tuto zménu. Clovék v penzijnim véku byva vice
deprimovany a frustrovany. Tento fakt muize u seniora vyustit ve zbyteCnost a
izolovanost, na druhou stranu muze znamenat uleheni. Na zaklad¢ vyzkumu, ktery
uvadi Sak a Kolesarova je " Vyskyt jednotlivych lidi a zvirat v Zivoté seniorit a postoje
Ceské populace k senioriim, JSOU Z hlediska vyznamu pro seniory nejvyznamnéjSimi
prvky socidlniho pole deéti, vnoucata, manzel-ka, zdravotnicky persondl, pratelé,
zvife”"®

Zatimco na jednu stranu piedstavuji dominantni pozici vnoucata a déti, na druhou stranu
vztahy mezi kolegy, sousedy a socidlnimi pracovniky se znaéné oslabuji. Podle

vyzkumu je teda ziejmé, na které elementy v Zivoté seniorit bychom se méli zaméfit a

snazit se spolecné€ nalézt zplisoby tyto silné vazby podporovat.

Shrnuti kapitoly

Kapitola Stafi a starnuti vSeobecné pojednava o zivotni etapé seniord, o jejich potiebach
a hodnotach. Vypovida a popisuje, jak méa vypadat kvalitni stafi a uvadi 1 koncepci
zdravého starnuti. PiSe se o tom, Ze zdravi a kondice seniorii zavisi na jejich zivotnim
stylu od raného véku. Kapitola rovnéz nabizi rady pro zdravy odchod do diichodu a jak

si zachovat a posilovat socidlni postaveni v penzijnim véku.

2 SAK P., KOLESAROVA K., Sociologie stdi a seniorii. Praha: Grada Publishing a.s., 2012, 5.98

2 Tamtéz s.101
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2 VZDELAVANI SENIORU

Mnoho seniort se citi svéze a myslenka na to, Ze vstupuji do penze a tim konci jejich
aktivni zivot, je nepiijatelnd. Vzdélavani je forma, kterd jim poskytuje moznost se dale

aktivné zapojit do zivota a propojit sviij volny Cas, péce o vnoucata se vzdélavanim.
2.1 HISTORIE VZDELAVANI SENIORU

Ucta ke stafi, ktera byla soucasti udeni a spole¢enské etiky lze nachazet napiiklad ve
starém Izraeli. Stary Zakon v Knize MojziSové ptikazuje: ,, Pred Sedivou hlavou
povstan a ucti starce‘*.

Jan Amos Komensky, esky filozof, pedagog a teolog, ve svém dile Obecna rozprava o
napravé véci lidskych upozornuje zvlasté ve 4. casti ,,Pampedia“ na stafi jako cast
zivota, kde se musi ucit a vyucovat. Vzdélani oznacil jako skute¢nou hodnotu v Zivoté.
hovotil o rozsifeni stupn¢ Skol s myslenkou, aby vzdélani pro ¢lovéka predstavovalo
celozivotni proces. Tato myslenka se pozdé¢ji prosadila pfi vzniku Univerzity tfetiho
veéku. Doslo k rozdéleni $kol do sedmi stupniii: zrozeni, détstvi, chlapectvi, jinoSstvi,
mladosti, muzZnosti, stafi. V Sestém stupni muznosti se vyucovala prevence chronickych
nemoci staii. Clovék byl veden k moudrosti uzivat Zivota a plnit svou ulohu v Zivotg.
V poslednim stupni tedy ve Skole stari, kterd se skladdala ze tii tiid, musel clovék
premoci chyby a choroby stafeckych mravii. Prvni tfida byla urcena pro seniory od 65-
74 let, kde mé&li interpretovat zivot, ktery prozili. Ve tfid¢ druhé, kterou navstévovali
lidé ve v€ku od 75-89 let, m&li moznost vyuzit poslednich sil k poslednimu Zivotnimu
ukonu a ve tfid¢ tfedi se méli smifit s nastavajici smrti?,

Ve stiedoveku se vysoké Skoly orientovali na studenty kolem 20 let. S prvni myslenkou
o vzdélani seniort piiSel prof. Pierre Vellas, kdy v roce 1973 zalozill Univerzitu
socidlnich véd v Toulouse ve Francii, ktera kratce na to plnila funkci jako Univerzita
tretiho v€ku a predstavovala symbol nového, aktivniho, cilevédomého a informovaného
pfistupu seniora.

Vzdélavani je jednou z forem socidlné aktivizacnich programt pro klienty pecovatelské
sluZzby. At uZ se senior za svého zivota vénoval ¢emukoli, povaZzujeme vzdélani za

velmi dilezitou soucdst jak osobniho, tak i profesniho rozvoje a zvlasté u generace

* BEDNARIKOVA I. Kapitoly z andragogiky 1, Olomouc: UP, 2012. s. 77.
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tretiho véku se vnimame vzdélani za velmi potfebnou ¢innost. Vzdélavaci programy se
staly u starsi generace velmi oblibenou slozkou at’ uz k rozsiteni dosavadnich znalosti,

nebo pouze k vypln&ni volného &asu. *°

2.2 ZPfJSOB ,VZDELAVANi SENIORU MIMO 1 V REZIDENCNICH
ZARIZENICH

Volny cas je velmi diilezitou soucasti naSeho zivota a doprovézi nas v kazdém case.
V détstvi se ndm o volny cas starali rodice a ostatni ¢lenové rodiny, v aktivnim véku
jsme si 0 ném rozhodovali sami, a v seniorském véku piichazi stav, kdy jsme odkazani
na pomoc druhych. V soucasné dobé chapeme pojem volny ¢as jako naplnéni naSich
potieb, pfani, ¢innosti, které maji pozitivni vliv na kvalitu zivota. Volny ¢as by mél byt
ptinosem odpocinku, seberealizace, vyuziti naSich zajmt v protikladu s pracovnim
stereotypem a povinnostmi, které nds kazdym dnem provazi.

Protoze pocet starych lidi se neustidle zvySuje, méli bychom si polozit otazku, jak
nejlépe bychom podileli na kvalité jejich zivota. Vstupem do dichodu, tedy pfechodem
z aktivniho Zivota do penzijniho véku, se vétSina lidi t€Zko srovnava. Mnozi z nich se
nadéle snazi vénovat se aktivnimu Zivotu, at’ uz si udrzovat svijj télesny stav, pomoci
pomoci sportu nebo zdravé Zivotospraveé, sebevzdelavanim, péci o rodinu. Bohuzel ne
kazdy je schopen se snadno adaptovat a kvalitné vyuzit dlouhych chvili, nabizi nejen
Cesky stat fadu mozZnosti, které vytvareji seniorim druhy Zivotni program v ramci
aktivniho starnuti.

Jesté pred nedavnem byl pro ¢lovéka odchod do diichodu nécim prazdnym. Prvni tydny
si uzival tzv. nicnedélani a t&Sil se z pocitu kone¢ného odpocinku a trvalé dovolené.
Avsak po urcité dobé se pfislo na to, ze vé¢né chvile spojené s nudou znamena pro diive
zaméstnaného a naplno fungujiciho ¢lovéka zklamani, a tak dospél k nazoru, zZe je tieba
vymyslet program, ktery by ch naplnoval stejné jako piedtim. OvSem nas cas je
nevratny, proto volime tzv. Druhy zivotni program, kdy své stafi a sviij volny cCas
obohacujeme o0 smysluplny program. Na pieclomu dvacatého a jednadvacatého stoleti
stoupl pocet starych lidi natolik, Ze je spoleCnost nucena vytvafet novy obraz a

piedstavu o Zivoté lidi v tzv. ,, novém véku’". %

> BARTOSOVA T., Diplomovd prace. MOZNOSTI VZDELAVANI SENIORU. 2012.

® KHOL A., MAYER M., BRUCKMANN G., Die Freiheit hat kein Alter. Wien: by Molden Verlag,
2006, s. 89.
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2.3 MOTIVACE A SOCIALNI KONTAKT

Lid¢, at’ uz stafi nebo mladi by méli dé€lat to, co je bavi, nebo pfesnéji feceno to, co
jejich Zivotu dava smysl. Clovék by se mél jiz v pracovnim Zivotd pfipravit na to, co
bude v penzijnim véku dé¢lat a jakym zptisobem bude travit sviij volny ¢as. Starsi lidé by
méli byt motivovani k tomu, aby jejich zivotni zkuSenosti a socialni schopnosti vyuzili
k nalezeni vlastni seberealizace. Stafim piece zivot nekon¢i, naopak, je to zacatek
néceho nového. Nalezeni vlastni hodnoty, hleddni podpory a spole¢né néco nového
podnikat. Staii lidé jsou takovymi zijicimi piib&hy, své zkuSenosti a vzpominky mohou
predavat a sd¢lovat mladsi generaci. Mnoho lidi se pravé v pozdéjSich letech stali
spisovateli, autory riiznych knih nebo byli jen souc¢asti néjakého rozhovoru. Spousta lidi
si timto splni svij sen, kdyz svilj Zivot a volny €as vyuziji k tvorbé. Diilezitou soucasti
stafi je, aby ¢loveék zdstal aktivni a dostateéné motivovany, at’ se vénuje malovani, tanci
nebo jinym spolecenskym aktivitdm a neztracel kontakt s jinymi lidmi. Socidlni kontakt
a utvafeni mezilidskych vztahii, maji pro ¢lovéka velky vyznam. Hlavnim divodem je,
7e patii mezi zakladni lidské potfeby a jsou piinosem lidské spokojenosti. Absence
socialniho kontaktu mize velmi zavazny stav, kdy muze dojit k socidlni izolaci. Mnoho
lidi se proto vraceji opét zpatky do Skoly, aby udrZovali socialni kontakt s mladsi
generaci a zistali duSevné svézi. Socialni vztahy jsou nedilnou soucasti a podkladem ke
vSemu, co se stafi lidé chtéji naucit, to vede ke zvySenému zdjmu a jsou dostatené
motivovani. %/

Z vlastniho zivota zname silu, kterd nds hnala k GspéSnému zdolavani prekéazek, at’ jsme
tyto piekazky prekonavali v mladi ve Skole, nebo v aktivnim véku v praci. Hovofime o
motivaci a jeho vlivu na jednani a chovani jedince. Z hlediska eduka¢niho procesu je
jeho pozornost. V osobnim Zivoté jsme byli, jsme a budeme vzdy vnimat zplsoby
motivace, které nam budou né¢jakym zptisobem zasahovat do dalSich aktivnich ¢innosti.
V naSem prozivani jsme samoziejm¢ velice dobfe obeznameni s motivaci, a co to
vlastné znamend byt motivovany. Vime pfece, jak se citime, kdyz jsme zcela ponofeni
do ur¢ité ¢innosti, oddani a schopni vynalozit mnoho sily k tomu, abychom se stali

soucasti dané situace. Jsou to Zivotni okolnosti, které celé naSe usili, mysleni a city

" AMANN A., EHGARTNER G. FELDER D. Sozialprodukt des Alters. Wien: by Bohlau
Verlag, 2010, s.108.
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vypliji.?® Jinak feGeno, jde o urdité emoéni prozivani, které vede k signalizaci uréité
potteby s cilem jejiho uspokojeni. Mluvime o motivech, které¢ zapfticinuji lidské
chovani a naplnuji jeho smysl. Motivace je zrcadlem vnitini psychiky clovéka, avSak
ovlivilovana vnéjSim prostfedim.  Vagnerova uvadi, ze psychoanalytickd teorie
Sigmunda Freuda klade diiraz na pudové sily, které ovliviiuji vznik motivi, které jsou
vrozené a smétuji k okamzitému, bezprostiednimu a uplnému uspokojeni, na rozdil od

vvvvvv

lidskou potiebu s konkrétnim obsahem. Pravé objeveni smyslu zivota povazuje za
nejvyznamngjs$i zivotni ukol a Ericha Fromma, ktery priklada velky vyznam
mezilidskym vztahiim. Ackoli je jedinec dulezitou soucasti kazdé spolecnosti a ta jej do
ur¢ité miry znacné ovliviiuje, méa potiebu nékam patfit, ale zdroven si udrzet vlastni

.. ;e . .. 29
autonomii a rozvijet svou identitu.

V predchozich odstavcich jsme hovotili o motivaci jako o emocni potiebé a schopnosti
dosdhnout vlastni spokojenosti. OvSem s pfibyvajicim vékem se nazory a potieby
ponckud méni. To, co bylo dillezité v obdobi mladi je v dospélosti a ve stafi méné
vyznamné a naopak na to, co se v mladi zdalo nedtlezité, je ve vyssim veéku kladen

diraz, aby se doséhlo jeho uspokojeni.

Povolani Velmi dulezit¢ vmladé a stfedni
dospélosti, naopak ve stafi ztraci vyznam

Partnerstvi Obzvlasté dulezité v mladé dospélosti

Rodina Dulezité ve vsech fazich lidského zivota

Volny ¢as Velmi dilezit¢ ve stiedni a starSi
dospélosti

Zdravi Zv1aste ve stafi velky vyznam

Materidlni potieby Méné vyznamné ve staii

Pratelstvi Dilezité ve vSech obdobi lidského Zivota

Tabulka vnitini oblasti cili. >

% SCHMALT H., LANGENS T., Motivation. 4.vydani . Stuttgart: W.Kohlhammer GmbH, 2009, s.9.
» VAGNEROVA M., Zdklady psychologie, Praha: nakladatelstvi Karolinum, 2010, s. 168-176.
% WILKENING F., FREUND A., MARTIN M., Entwicklungspsychologie. Basel: Verlag Beltz Basel,

20009, s. 105.




Na zéklad¢ tabulka by se dalo fici, které hodnoty hraji v pribéhu nasi zivotni drahy
vyznamnou roli. V obdobi mladi se soustfedime zejména na pracovni zivot a profesni
drahu. Ekonomicka zdatnost a nezavislost je vlastnosti kazdého schopného dospélého
Cloveka. K uspéSnému nastartovani zivotni drahy patii pochopitelné i laska a pratelstvi,
které plni stejné dulezitou slozku ve spokojeném zivoté v kazdém veku jako podpora
rodiny. Volny Cas a zdravi fadime spiSe do pozd¢jsiho veéku, kdy ukoncujeme profesni
drahu a do popiedi vkladame zajmy a péci o svlij zdravotni stav. Kazda etapa naseho

zivota se li$i svymi zvlaStnostmi a vymezuje specifické potteby ¢loveka.

2.4 UCENI A JEHO SMYSL V POZDEJSIM VEKU

Jaky ma vlastné vyznam vzdélavat se a ucit se nééemu novému v dichodovém veéku?
Vyplati se to, nebo je to jen zptisob spolecenského luxusu? Jesté nikdy nebyli stafi lidé
tak mladi, jako jsou dnes a jesté nikdy nemély zkusenosti starSich tak malou hodnotu
jako je tomu v nyn¢&jsi dobé. Mlada generace uci starsi, jak ,, funguje”” svét pouzivanim
internetu, DVD, mobilnich telefonli a moznosti globalizace. I kdyZ star$i lidé maji ve
srovnani s mladymi lidmi ponékud mensi pfistup vyuzivat moderni technologie a i
presto, ze se tomu spousta starSich lidi doslova brani, mély by jim byt poskytnuty Sance
na dalsi vzdélani. Osvojovani novych dovednosti stejné jako ziskavani informaci a zvyk
na nové prostiedi vyzaduje schopnosti ucit se a stoji zvlaste¢ star§i mnoho Usili.
Vzdélanost je velkym piinosem jak pro spole¢nost, tak po osobni rozvoj a pusobi
pozitivné na celkové psychické zdravi c¢loveka, jeho socidlni integraci a zivotni
spokojenost. Vede také k dosazeni vlastniho sebevédomi a vlastniho uznani. Také

vvvvvv

vzdélanost ma hodnotu v kazdé Zivotni fazi a ¢lovek je schopen se ucit v kterémkoli

. . NP RPR .31
veku, proto nejsou stanoveny zadné vékove hranice.?

Edukace seniorii, jako druhy Zivotni program
Jesté pred nedavnem byl pro ¢lovéka odchod do diichodu nécim prazdnym. Prvni tydny
si uzival tzv. nicnedélani a t&sil se z pocitu konecného odpocinku a trvalé dovolené.

Avsak po urcité dobé se prislo na to, ze vécné chvile spojené s nudou, znamena pro

3 KHOL A., MAYER M., BRUCKMANN G., Die Freiheit hat kein Alter. Wien: by Molden Verlag,
2006, s. 343-345.
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diive zaméstnaného a naplno fungujiciho ¢loveéka zklamani, a tak se dospélo k nazoru,
ze je tfeba vymyslet program, ktery by seniory naplioval stejn¢ jako pfedtim. OvSem
nas ¢as je nevratny, proto volime tzv. Druhy Zivotni program, kdy své stafi a sviij volny

Cas obohacujeme o smysluplny program.32
Vyznam vzdélavani lidi v postproduktivnim véku

I kdyz na vzdélavaci potieby seniort nekladl nikdo pfili§ velky duraz, v 60. letech 20.
stoleti pfichazi zména, kdy doslo Kk ptehodnoceni a zasadnimu zlomu v nazoru na
vzdélani starSi populace. Objevuje se nova cilova skupina, kterou tvoii lidé
Vv postproduktivnim véku. Toto vzdé€lani slouzilo a slouzi dodnes k pochopeni Zivota,
vnitini vyrovnanosti a spokojenosti. Na zaklad¢ vzdélavani v postproduktivnim véku

rozliSujeme 4 formy. *

Preventivni - maji pozitivni vliv na prub¢h stafi,

Anticipaéni - pomaha zvladat zmény, které nastavaji s odchodem do diichodu,

Rehabilita¢ni - diky ni mé clovek zistat v psychické i fyzické kondici,

Posilovaci (n¢kdy také oznacujeme jako stimulaéni nebo kultivac¢ni) - pomaha rozvijet
zajmy a potieby v postproduktivnim veku.

Poslani edukace seniori
Pettkova rozliSuje dvé zékladni poslani seniort:

e ke vztahu Kjednotliveim -  vede Kuspokojeni zajmovych potfeb a k
sebevychové, dochazi k ovliviiovani chovani, ke zméné hodnot a postojl
V Zivoté€ seniora, novy pohled na stafi, piijeti konec zivota

e ke vztahu ke spole¢nosti — udrZzovat si socialni kontakt mezi generacemi,
ziskavani novych informaci o zivoté, obohaceni o nové nazory ve spolecnosti,

J 4

podpora ve stafi

. W r r r . o 7 v 4 4 ~ 34
Nejde pouze o vzdélavani senioril, nybrz i o vychovu v pozdnim véku.

> HASKOVCOVA, H., Fenomén stari. Praha: Havlicek Brain Team, 2010, s. 123-124.

¥ MUHLPACHER P., Gerontopedagogika. Brno: MU, 2004, s. 132.

* PETRKOVA A, CORNANICOVA C., Gerontapedagogika. Olomouc: Univerzita Palackého, 2004,
s. b3.
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Jak ukazal vyzkum na Univerzit¢ v Marburgu v roce 1997 z pohledu postoje mladych
studentll ke starSi generaci: mladi studenti jsou velmi otevieni, vstficni a tolerantni,
setkavaji se pii rozhovorech, kde si vzajemné sdéluji své zkuSenosti, zhruba tietina
mladych studenti ma velmi pozitivni postoj ke vzde€lavani seniori a domniva se, ze
pozitivné pisobi k aktivnimu zivotu ve stafi. Pti pfednaskach vniméa mlada generace
seniory jako ziskani novych poznatkti béhem studia a ptiznavaji jejich obdiv k nim. Na

zéklad¢ zkuSenosti se seniory, by tutéz aktivitu chtéli prozivat i jejich prarodiéi.35

2.4.1 UNIVERZITA TRETIHO VEKU

S prvni myslenkou o zaloZeni univerzity tfetiho véku pfiSel francouzsky profesor Pierre
Vellas, kdy v roce 1973 zalozil ve mésté Toulouse Univerzitu socialnich véd. Jeho
zamérem byl vytvofit druhy zivotni program a plnit tak funkci vzdélavat staré lidi a
postarat se o aktivni a cilevédomy pfistup. U nés vznikla prvni U3V v roce 1986
v Olomouci a poté v Praze na 1. Iékatfské fakulté¢ Univerzity Karlova. Hlavnimi cili
U3V rozumime uspokojovani potieb a zajmi ve smyslu celozivotniho vzdélani,
schopnost 1épe se adaptovat na kulturni, spoleenské a zivotni zmény provazené
moderni technologii a seznameni se S ostatnimi U¢astniky, postarat se o socialni inkluzi
mezi generacemi a zvySit kvalitu ve vzdélani. Jde o oficidlné uznanou instituci
S moznosti vzdélavat se na vysokoSkolské urovni. Seniofi maji moznost vybéru
z nékolika obori a piednaskovy cyklus trva dva semestry. Ugastnici maji k dispozici
knihovny, poslucharny, pocitacové ucebny, laboratofe atd. Podminkou pro pfijeti je
ukonceni stfedoskolského vzdélani, ackoli ne vZzdy je to nutné. Na zaklad¢ stale se
zvysujiciho poctu U3T bylo v roce 1997 zaloZeno Mezinarodni sdruzeni U3T-AUITA
(Association Internationale des Universités du Troisiérne Age) v Toulouse. Poslani
AUITA — rozsifovat U3V na celém svété, spolupracovat s jinymi vysokoSkolskymi
organizacemi zaméfené na edukaci seniorl, udrZzovani kontaktl, podporovat ¢innost

vyzkumu ve vzdélani atd.*

* PETRKOVA A, CORNANICOVA C., Gerontapedagogika. Olomouc: Univerzita Palackého, 2004,
s. 57.
** MUHLPACHER P., Gerontopedagogika. Brno: MU, 2004, s. 139-140.

25



2.4.2 AKADEMIE TRETIHO VEKU A KLUBY AKTIVNIHO STARI

A3V se u nas zacali objevovat az v 80. letech 20. stoleti ve spolupraci s jinymi
vzdélavacimi institucemi (Akademie J. A. Komenského) a gerontologickymi Ustavy.
A3V sice neni tak naro¢nd vzdelavaci forma jako U3V, maji pevné stanovenou formu
vzdelavani a jsou orientovany v regionech, kde se univerzity nevyskytuji, a tak maji
seniofi moznost se aktivné vzdélavat. Cyklus trva vétSinou 1 a vice semestrii a seniofi se
tak mohou ucastnit rtiznych piednéasek, diskuzi a seminari. Pii absolvovani studia
ziskaji ucastnici diplom o jeho ukonceni. Seniofi si mohou vybrat z obord z oblasti
mediciny, gerontologie, obcansko-socidlni zaméteni, kultura, historie, ekologie,
literatura, zajmové aktivity pro jednotlivé skupiny jako je zahradkarstvi, rdzné

pohybové cvi€eni napf. joga atd.”’

2.4.3 CENTRUM ZDRAVEHO STARNUTI

Centrum zdravého starnuti (diive Univerzita volného ¢asu) je urCena pro studenty —
seniory, ktefi si zatim nejsou jisti S vybérem studijniho oboru, ale maji zajem studovat.
Nabizi dobrovolné programy, jejichz napln je trénovat pamét’ a cestovani. Seniofi se tak
mohou ucastnit vyménnych pobyti s ostatnimi studenty v seniorském véku a navstivit

tak mista po celém svets.

Shrnuti

Kapitola Vzdélavani seniorli nas seznamuje o seberealizaci a zapojeni se do
spolecnosti v sou¢asné moderni dob&. Seniofi se u¢i nové technologii, aby porozuméli
internetu, mobilnim telefoniim apod. Stava se pro né vzdélavani motivaci pro Zivot.
Hovoti o Université tretitho véku a také nas seznamuje, Ze v jednadvacatém stoleti
stoupl pocet starych lidi natolik, Ze je spolecnost nucena vytvaret novy obraz a

predstavu o zivoté lidi v tzv. ,, novém véku.

¥ PETRKOVA A, CORNANICOVA C., Gerontapedagogika. Olomouc: Univerzita Palackého, 2004,
s. 53.
* HASKOVCOVA, H., Fenomén stari. Praha: Havlicek Brain Team, 2010,s. 135.
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3 VOLNY CAS

Pojem volny ¢as miizeme chipat mnoha zpusoby. Pavkova uvadi: za volny cas
oznacujeme dobu, kdy si samovolné¢ vénujeme c¢innostem, které nds uspokojuji a
uvolnuji, ptindseji do naseho Zivota potéSeni, délame je nendsilné a s radosti. I kdyz ne
vzdy existuje pfesna hranice mezi povinnostmi a volnym c¢asem, né¢kdy mohou byt
povinnosti piijemnou zabavou, napiiklad povinnosti spojené s domacnosti nebo

vychézejici z mravniho tsudku a stavaji se tak zakladni biologickou potfebou.39

Pacl uvadi pojeti Swednera (1969), ktery oznacuje za volny ¢as hodiny a minuty, které

~roog sl ’ r vz 7 4
vyuzivame k aktivitim, vybranym podle svého piani. *°

Dle mého nézoru, mizeme vnimat volny Cas za aktivni ¢ast naSeho Zivota, jez je
naplnéna nééim, co neumoznuje pracovné-aktivni zivot jedinci. Zle jej povazovat za
prostor k odpocinku, ktery mize byt naplnén riznymi zptsoby od pasivniho odpocinku
az odpocinek aktivni. Patfi sem cCinnosti, které néjakym zpiisobem posiluji vlastni
osobnostni rozvoj ¢loveéka (vénuje se svym konickiim a zalibam, ale také nachdzeni a

rozvijeni novych podnétu k vlastni seberealizaci).

3.1 VOLNY CAS A JEHO DELENI

Volny ¢as mizeme délit dle Pavkové podle nejriizngjsich hledisek:**

e Z ekonomického hlediska — v soucasné dob¢ se spole¢nost zabyva otazkami, zda

jsou investice do zafizeni spojené s volnym ¢asem piinosem, a jakym zplisobem
se na Cloveéku projevuji. Z vlastnich zkuSenosti vime, ze lidé, kteti dodrzuji
pravidelny odpocinek se 1épe podileji na pracovnim vykonu a bez problému tak
zvladaji své povinnosti a védomosti ziskané béhem zdjmovych ¢innosti mohou

také uplatiovat pii pracovni profesi.

¥ PAVKOVA, J. a kol. Pedagogika volného ¢asu. Praha: Portal, 2002, s. 9.
0 PROKESOVA MIRIAM, Volny ¢as z hlediska kvality Zivota. Ostrava: 2008, s. 14.
L PAVKOVA, 1. a kol. Pedagogika volného casu. Praha: Portal, 2002, s. 9.
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e Ze sociologického hlediska — je zapotiebi sledovat, zda volny ¢as a aktivity maji

pozitivni vliv pfi utvafeni mezilidskych vztahi, ma vzdélavaci a vychovnou
funkci a vede k socializaci jedince.

e Zpolitického hlediska — do jaké miry by se mély podilet organy pii utvaieni

podminek volnoCasovych aktivit, jakym zplisobem muze stat zasahovat do
spektra volno¢asovych aktivit.

e Ze zdravotnického pohledu — jde o podporu zdravého fyzického a duSevniho

vyvoje Cloveka, jak si spravné uspofadat rezim dne, aby pozitivné ptisobil na

zdravi a vykon jedince.42

e Zpedagogického hlediska — je zapotiebi respektovat individualni zvlastnosti
jedince, uspokojovat psychické a biologické potieby, schopnost se spravné

seberealizovat, vytvaret socialni kontakty a rozvijet stranky osobnosti.

Tato hlediska jsou nutna sledovat z diivodu vylepSovani nebo naopak ptehodnocovani
podminek tak, aby se péfe o seniory zdokonalovala a nabyla vétSich hodnot.
Samoziejmé, ze nelze pausalizovat metody pro vSechny seniory. Jak je zde uvedeno,

vzdy je tfeba pohlizet na individualitu jedince.

3.2 DRUHY VOLNEHO CASU

. oy - , v , - , 43
ProkeSova rozdéluje druhy volného cCasu podle vyznamu ¢innosti:

e Pracovni — tykd se zaméstnani, profesni Cinnosti, za niZ jsme ohodnoceni
mzdou

e Vazany — tyka se Cinnosti, vniz nejsme sami sebou, nybrz spolecenskou
soucasti (hra, ueni, prace), v détstvi se vénujeme hram, v dospivani uceni a
v dospélosti praci. VSechny tyto ¢innosti se podili na utvaieni hodnot orientace
cloveéka

e Povolny — cinnosti pfinasSejici potéSeni, zabavu a zaroven uzitek (povinnost

starat se o déti — déti jako zdbava)

2 PAVKOVA, I. a kol. Pedagogika volného casu. Praha: Portal, 2002, s. 15-17.
** PROKESOVA MIRIAM, Volny cas z hlediska kvality Zivota. Ostrava: 2008, s. 12-14.
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e Volny — jedna se o ¢as mimo pracovniho procesu, moznost se vénovat obliben¢
¢innosti, kterou si sami a dobrovolné¢ zvolime za ucelem odpocinku,

odreagovani se, rozvoji 0sobnosti atd.

3.3 FUNKCE VOLNEHO CASU

Podle Klimesové délime volny ¢as také dle jeho funkce:

e Rekreace — moznost se psychicky uvolnit, nabrat silu

e Kompenzace — prozit bezstarostné chvile, pocit vnitiniho uspokojeni a klidu
e Edukace — vzdélavat se, zazit néco nového

e Kontemplace — mit ¢as sam pro sebe

e Komunikace — dostatek empatie lasky, socialni kontakt

e Integrace — potieba bezpeci a jistoty

e Enkulturace — kreativné se rozvijet

e Participace - mozZnost se angazovat, byt zodpovédny *

VSechny funkce volného ¢asu maji svij vyznam, mély by se prolinat a navazovat na
sebe. Zase je potieba piihlizet na individualitu. N&ktefi seniofi vnimaji psychické
uvolnéni v kreativité a jini naopak ho proZivaji v naru¢i svych blizkych, ktery je
provazen s pocity bezpeci. Tyto funkce nelze bezmyslenkovité volit, je nezbytné znat

kazdého jedince v domové a rozliSovat jejich potieby.

3.4 DETERMINANTY VOLNEHO CASU

Stejn¢ jako jiné oblasti v Zivoté jedince, tak i ve zplsobu traveni volného Casu je

Z riznych divodl volny ¢as ovlivnén. Za hlavni determinanty povazujeme:

e Prostiedi, v némz Clovek zije
e Vek
e Pohlavi

e Vzdélani

* KLIMESOVA VERONIKA, Diplomovd prdce, VOLNOCASOVE AKTIVITY SENIORU, Brno 2012, s. 24
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e Profese
e Charakter jedince

e Zdravotni stav™®

Na individualitu jedince ma vliv spoustu faktort. Nejedna se vzdy o zdravotni stavy, ale
také z jakého zivotniho prostiedi ptfichdzi a jaké se mu nyni poskytuje. Jak sdm vnima
svij veék. Profese a vzdélani je pro nekteré seniory dulezitym aspektem. Muzeme z toho
vychézet a zatadit takové aktivity v domové, v nichZ by se citili potfebni a nachézeli by
novy smysl zivota. To by mélo samoziejmé pozitivni dopad na celkovou jejich

osobnost.

3.5 AKTIVIZACNIi PROGRAMY V DOMOVECH

Socialn¢ aktivizacni programy jsou nesmirné dilezitou soucasti ¢lovéka v pozdéjsim
véku. Patii mezi zadkladni socialni potifeby Cloveéka, které ho nejen aktivizuji, ale také
pfindSeji hodnoty a kvalitu do Zivota seniorli strdveném v domové€. Protoze Zivot
kazdého Clovéka je jedineény a neopakovatelny, nabizeji i peCovatelské sluzby pestrou
Skalu programt, aby mohl kazdy senior prozit naplno volné chvile a zkvalitnit tak jeho
¢as vdomové. Jak tvrdi Helena Vostrovska, jde o prirozené socialni potreby clovéka,
které formuji jeho Zivot v kazdém veku a stari ¢loveka je vétsinou stejné, jaky Zivot zil %
Je proto velmi dillezité, aby lidé pracujici se starym clovékem, méli dostatek znalosti a
zkuSenosti, méli dostatek empatie a Ucty, znali jeho Zivot pied vstupem do dichodu a

domova pro seniory a spolené s nim se tak nalezli takové programy, které by spliiovaly

jeho psychické a fyzické potieby.

*> VERONIKA FORMANOVA, Diplomovd préce. VOLNOCASOVE AKTIVITY U SENIORU, 2011-2012 Brno,
s. 27

* VOSTROVSKA H., Socidiné aktivizacni programy pro klienty pecovatelské sluzby. Praha: Statni
zdravotni ustav Astra Print, 1998, s. 1.
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3.5.1 LECEBNE METODY

K aktivizatnim programim senioril patfi 1 nejriznéjsi léCebné metody. Mezi
nejvyznamnéjsi patii napf.: muzikoterapie, akupresura, arteterapie, joga, gymnastika a

pohybova cviceni, hry na procvi¢ovani paméti.

3.5.2 MUZIKOTERAPIE

Lidé se radi spoléhaji na pokroky v medicing a své zdravi pfenechéavaji na pospas 1ékli a
1€katt. Jednim z dulezitych a G¢innych poznatkil se stala pravé hudba a spravny ton
zvuku, ktery ndm napoméha k tomu, abychom mohli Zit $tastnéji a zdravéji, vedou
k psychické a fyzické rovnovaze a celkové vnitini vyrovnanosti. Ackoli mizeme vnimat
hudbu casto jako rusivy element, jehoz dunéni ndm vyvola bolest hlavy, poruchy
spanku, ztratu sluchu, nevolnosti napéti, stres, ne vSechny zvuky jsou Skodlivé. Pokud
nechdme naSe télo, aby samo volilo hudbu na zékladé instinktu, pfijdeme na to, ze
existuji zvuky, které podporuji nase zdravi a dochdzi k uvolnéni, schopnosti ucit se,
tvofit, meditovat, k lepsi nalad¢ atd. Protoze se jednd o procesy, které se odehravaji
hluboko pod hladinou védomi, a tak mozek né€kdy nereaguje na Skodlivé zvuky, naSe
télo ano. Zvlasté hudba urcena k meditaci a joze ptispiva k naprostému uvolnéni.

Dr. E. Bresler ve své knize Free Yourself Your Pain pisSe: V déjinach byla hudba
soucasti mnoha ritudlu a léceni. Nova védecka badani prokazuji, Ze muzZe ovlivnit
latkovou vyménu, zaktivizovat svaly, povzbudit dychani, oviivnit frekvenci pulzu, sniZit
vysoky krevni tlak, vycerpani. Hudba dokonce miize zpusobit i pokles cholesterolu

v krvi.’
Muzikoterapie a jeji vyuZiti vdomovech

ProtoZe muzika nepopiratelné vyrazné plisobi na mozkovou oblast, pouziva se jako
metoda k vyjadfovani lidi s poruchou feci, kdy pomoci zpévu, dokazou bez jakékoli
chyby zazpivat celé sloky. Pfi muzikoterapii pouzivaji odbornici také pisné s dlouhym
textem, které¢ vedou k procviCovani paméti, ovSem Casto se stava, ze po n¢jaké dobé uz
seniofi nejsou schopni spravné gramaticky artikulovat. Pouzivaji se hlavné pisné

z détstvi, mladi jako vychozi bod pro vykon paméti.

47 HALPERN,S. — LINGERMAN H.A., Léciva sila hudby. Bratislava: Nakladatelstvi Eko — konzult,
tisk ARIMES, 2005, s. 7-9.
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Pii poslechu melodii Casto vznikaji pocity, pozitivniho ¢i negativniho charakteru,
vzpominky. Napomdhd zvlast¢ starym zmatenym lidem, objevit dlouho ztracené
udalosti v jejich mysli a podé¢lit se o piibehy, které diive nemohli vypravét, pravé pii

této terapii.

Stejn¢ jako na jinou terapii tak i na muzikoterapii by se méli lidé, ktefi se touto

problematikou zabyvaji dobte pfipravit:

e vybaveni prostoru - postavit zidle do kruhu, na kterych budou ucastnici sed¢t
nachystat hudebni nastroje — které budou mit tcastnici k dispozici, ty si béhem
hodiny rozdéli a budou na né hrat

e byt vybaven dostatenym vybérem pisni riiznych stylli a mnozstvim textii — na
pisnich se spole¢né¢ domluvi, text si nejdiive ptfeCtou, aby Casem neztratili
orientaci

e hudebni technikou, DVD nebo CD ptehravac, gramofon, né€kdy staci pouze

hudebni texty.*®

Pti pouzivani hudby jako terapii, bychom v jistém smyslu méli dodrzovat jista pravidla.
Je velkou chybou nechat muziku pouze jako pozadi, protoze takové cviceni vyzaduje

rytmus. Také vybér muziky ma zvlastni vyznam. Existuji riznd kritéria k vybéru:

Vék tcéastnikt

e Pohlavi

e Puvod (mésto, zemg)

e (il programu

e (Cvik a muzika musi vzajemné ladit

e Zvolit spravné tempo a zapojit gymnastiku49

*® KRAMER W., Die besten Beschaftigungstherapien fur Senioren, Gesundheitsmedien GmbH Merching
2004, s.127-137.
* EISENBURGER M., Aktivieren und Bewegen, Nakladatelstvi Meyer Aachen 2008, s. 44-45
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Muzika mimo jiné znamena pohyb. Pii zpévu se naSe télo pohybuje. Ne vSak kazdy
muze pohyb vyjadfovat aktivnim tancem, existuje tzv. Metoda tance v sed¢, pfi kterém
je hlavnim krokem naslouchat muzice, poznat jeji nazev a styl (mango, valcik)a ze které
zemé pochézi zapojit ruce, nohy, Utastnici musi byt oviem seznameni s hlasitosti,
vybérem pisni, rychlosti atd. Dulezitou roli hraji i o¢ni kontakty, dychéani, spole¢né

tempo a spoluprace téla s muzikou.
Akustické cviéeni — co slySite?

Cilem cviceni je maximalni soustiedéni se na zvuky kolem nds a posileni smyslu

sluchu. Uéastnik ma rozlisit, o jaké zvuky se jedna a kde se nachazeji.

1. Krok — ucastnici si sednou pohodilné na zidle, zaviou oci a trpélivé Cekaji na
ptichozi ton. Pokud si Gcastnici nemohou nebo nechtéji zakryt oci, prikryjeme
Sum latkou, abychom se vyhnuli optickému smyslu kontroly.

2. Krok — vedouci zvoli pfedmét, jimz bude udavat ton.

3. Krok — Po odeznéném téonu maji ti¢astnici za tikol uhadnout, co Sum zapficinilo

a kde se nachazi.

Tipy pro zvuky: mackani papiru, listovani novinami, nechat zvonit budik, tiepat s d6zou

naplnénou hraskem.
Naéstroje: bubinek, mfizka kytary, flétna.

Naplnéna krabi¢ka od sirek: mizeme pouzit ryzi, kdvova zrna jsou velmi oblibena,

nebot’ dodaji ptijemnou vini.
Zvolite spravni rytmus?
Cilem je uhadnout zndmé¢ pisn€ pomoci rytmu z vyrobenych nastrojti.

1. Krok —ucastnici si vyberou nastroj, jimz budou udavat rytmus.
2. Krok — vedouci navrhne pisen a ucastnici ji budou hranim na nastroje
prezentovat

3. Krok — ostatni hadaji, o jakou pisen se jedna
Tipy na jednoduché néstroje: riizné hrnce, skleniCky, pfibory, diivka, papirové role.

Koncert z nafukovacich balonk.
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Kazdy ucastnik dostane nafoukly balonek a pokusi se jakymkoli zpiisobem vytvofit co

s 50
ncjvice sumu.

3.5.3 AKUPRESURA

Akupresura je prstova masaz, jejiz kofeny spadaji do Ciny zhruba pied 5 000 lety.
Cinané ji dokonce pouzivaji ve $kole pii zvySeni koncentrace v hodindch. V dnesni
dob¢ se stala velmi oblibenou samolécbou, ktera ¢inné plisobi proti bolesti, poméaha
nam celit proti riznym onemocnénim, podporuje fyzickou a psychickou vykonnost a
dodava nam sebevédomi a dobrou nalada. Pomoci tlacenim nebo masazi riznych bodt
téla dokaze utisSit nebo dokonce odstranit bolesti, navic je velmi bezpecna. Akupresura
v prekladu 1é&eni pfitladeni prstii nebo také bodova masaz. Casto se nam stavé, Ze pii
mirné bolesti urcité casti téla se instinktivné rukou dotkneme a konecky prstd jej mirné
masirujeme, abychom bolest utlumili. Pfesné¢ na tomto zaklad¢ plsobi i akupresura.
Mimo jiné akupresura naptiklad pomdhaji pii odvykéani ndvykovych latek, bolesti zad,
hlavy, ¢ernému kasli depresich, hormondalnich poruchach, horecce krvaceni a dalsi
onemocnéni postihujici zvlasté staré lidi, kterymi se budeme zabyvat v dalS$im

odstavci.>*

AKkupresura a jeji vyuZiti v domovech

Jak uz bylo fe€eno v prvni kapitole, lidské t€lo hlavné ve stati prochazi fadou fyzickych
zmén. Dochdzi k odvépnéni kosti, bolesti kloubl, nastdva vétsi riziko srdecnich
onemocnéni. Zpusoby, jak nad nemocemi a bolestmi zvitézit a zaroven piijemné 1écbu

uskute€nit, ndm pomaha odhalit akupresura.
Angina pectoris

Kromé vyjmenovanych potizi v hornim odstavci zabranuje také riziko srdcového
onemocnéni angina pectoris, kdy srdce nedostava dostatek kysliku, a tak hrozi riziko
infarktu. Jakmile v tomto piipad¢ ucitime sevieni nebo mirnou bolest srdce, méli

bychom okamzité polozit prostiedni prst pravé ruky na vnitini stranu levého predlokti.

> EISENBURGER M., Aktivieren und Bewegen, Nakladatelstvi Meyer Aachen 2008, s. 34- 36.
L EBNER W.,C., Akupresura pusobi okamzite. Bratislava: GEMINI, 1992, s. 9, 10
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Tento bod silné masirujme smérem nahoru asi 2 minuty. To stejné opakujme na

s druhou rukou.

Obr. €. 1 — vyznacuje bod, ktery se doporucuje masirovat pii pocinajicich srdecnich

rvr 52
potizi.

Bolest zad

Mnoho lidi v dnes$ni dobé trpi bolesti zad, kterou bychom také mohli oznaclit za tz.
Lidovou nemoc. Pfitom nemusi jit o zdvaZnou chorobu, nybrZ je to Castd reakce na
Spatné drzeni téla. VéEtSina lidi si totiz neuvédomuje ¢im vSim si musi nase zada projit a
jakymi téZkostmi jsou vystavena, a to ofi zcela béznych c¢innostech. Pokud nés tedy
zacnou bolet zadda, méli bychom nejprve zkusit promasirovat body, na které si
dosdhneme sami. Poté pomoci obéma prostfednimi prsty najedeme na stfedu mezi
zaCatkem krku a plicemi a pokusime se najit bod, ktery reaguje na tlak. Na tyto body

stfedni silou desetkrat zatlacime a docilime tak k utlumeni bolesti.

>> EBNER W.,C., Akupresiira pusobi okamzite. Bratislava: GEMINI, 1992, s. 13,15.

35



Obr. ¢. 2 — vyznacuje body, které se doporucuji masirovat pii pocinajicich bolestech

zad.
Kiecové zily

Posilujme zily pomoci akupresury. KfeCové zily vznikaji pfi nespravném zatazeni, a tak
dochazi ke zpomaleni pfitoku krve a jejimu nahromadéni v nohach. To zpiisobuje
roztazeni a roz$ifeni zil. VétSinou postihuji Iytkovou oblast. Nejlépe tomu zabranime,
kdyz si sedneme na zidli a na levé noze nahmatame stied vnitiniho ¢lanku. Dvéma prsty

masirujeme smérem nahoru a jednim prstem dolll po dobu tfi minut dvakrat denné.

Obr. ¢. 3 — vyznacuje bod, ktery se doporucuje masirovat pii pocinajicich s kfecovymi

ilami. >

> EBNER W.,C., Akupresura pusobi okamzite. Bratislava: GEMINI, 1992, s. 70- 72.
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Nahluchlost

Ptedtim nez navstivime usniho 1ékate, meli bychom se sami pokusit o zlepSeni naseho
sluchu pomoci akupresury, abychom tak zamezili ndslednému pocit mrzutosti a
nejistoty, coz trapi mnoho lidi. Ukazovackem se dotkneme okraje ucha a zastavime se
na horni ¢asti u spanku. Zde nahmatame jamku, kterou budeme jemné masirovat tfi
minuty krouzivymi pohyby. Druhy bod lezi ve stfedu tésné pod usnim lalickem.

Jakmile otevieme Usta, ucitime malou prohlubinku, kterou rovnéz masiruje tfi minuty.

Obr. &.4—vyznacuje body, ktery se doporuduje masirovat pii po&inajicich se sluchem.

Zapomnétlivost

Skoro vSechny staré lidi trapi Spatnd pamét’. I kdyz se nemusi hned jednat o sklerozu,
ktera vétSina lidi hned napadne, nybrz mozek neni dostateéné zasobovan kyslikem,
zivinami, hormony a krvi. Vyhledavaji proto nejriznéjsi taktiky jak trénovat mozek
pomoci kiiZzovek, sudoku a jinych her na podporu paméti. Tyto naro¢né tkoly vSak
mohou nahradit pfijemnéj$i metodou , kterou zaujima tz. Bodova masaz. Prostfedni prst
pfilozime na stfed temena a poté ostatni prsty na vSechny strany kolem prostiedniho.
Pomoci vSech prsti silné masirujeme téchto pét bodi smérem dopfedu po dobu péti a

deseti minut dvakrat denné.

> EBNER W.,C., dkupresiira pusobi okamzite. Bratislava: GEMINI, 1992, s. 22- 24.
55 ™
Tamtéz s. 92, 93.

37



Obr. ¢. 5 — vyznaCuje body, které se doporucuji masirovat pii pocinajicich se

i Tiorags 56
zapomngétlivosti.

3.54 ARTETERAPIE

Arteterapie neboli vytvarnd fe¢ je jednou z dalSich metod terapeutického sezeni. Jeji
vyjadieni spoc¢iva na zakladé vytvarného, hudebniho, literarniho a divadelniho uméni.
Pii této terapii se klade velky diraz na jeji priib&h. Ackoli existuje mnoho pohledd,
spolecnym bodem je posileni komunikace a tvofivosti. Za zékladni predmét v této
terapii povazujeme artefakt, coz je vysledna prace néceho, ktera je zaroven vysledkem
psychického a fyzického stavu. Jsou jakymsi zrcadlem duSevniho Zivota zobrazenym
vytvarnym  projevem ovSem v metaforickém smyslu. Pocatky arteterapie
zaznamenavame pred sto lety u duSevné nemocnych lidi. S ndpadem o zalozeni prvniho
arteterapeutického ateliéru ptiSel pedagog Milan Kyzour v roce 1992 na Pedagogické
fakulté v Ceskych Budgjovicich, ktery provadél tuto metodu s lidmi trpicimi neurdzou a
zavislosti na alkoholu. Dnes je velmi oblibenou metodou pro vyjadieni pociti lidi
postizenych jak télesné, tak 1 dusevné, lidi s problémy v komunikaci, nebo starych lidi,
ktefi v dasledku onemocnéni nemluvi, jsou upoutani na lazko, nebo trpi Alzheimrovou

chorobou.®’

** EBNER W.,C., dkupresiira pusobi okamzite. Bratislava: GEMINI, 1992, s. 172, 173
>’ LADISLAVA ONDRICHOVA, Diplomové préce, Praha : 2012, s. 8- 13
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Arteterapie a jeji vyuziti v domovech

Skrz nékterda onemocnéni postihujici seniory napi. Lidé trpici osteoartrozou a
revmatoidni artritida, tedy chronické onemocnénim kloubniho aparatu a jemné motoriky
nabizi i1 tato metoda postupy, jejz zabranuji tomuto onemocnéni. Nejcastéjsi metodou je
tvorba kolaze. Protoze seniofi mohou skrz oteklé klouby, ztuhlé prsty a vytracejici se
cit, coz je zpusobeno osteoartrozou jen st€zi uchopit suché listi, nebo zbytky papiru,
které jsou velmi malé, nybrz diilezité pro vytvoreni kolaze, musi s materidlem ppracovat
velmi opatrn€, ¢imz si zaroven prsty masiruji, a tak dojde k jejich prokrveni. Dale je
oblibena Prace s raselinou. Protoze prace s keramikou vyzaduje jemnou motoriku, ktera
lidi vétsinou chybi kvili kloubnimu onemocnéni a nemaji tak dostatek sil na to, aby z ni
vytvotili spravnou konzistenci, jelikoz je tuha a plastelinu nemaji star$i ¢lenové
Vv oblibé, je dobré pouzit jako nahradu raselina, ktera jednak 1é¢i v oblasti kloubniho
aparatu a zaroven hydratuje. Jak uvadi Ondfichova modelovani je u seniord velmi

] oy o rvex VY RTIN.
oblibenou ¢innosti zv1asté, kdyz maji v rukou teplou raSelinu.

https://www.google.cz/search?q=senio%C5%99i+a+kol%C3%A1%C5%BE&biw=102
4&bih=618&source=Inms&tbm=isch&sa=X&ei=k11JVf jlI'YX-
UOPWQfAE&Vved=0CAYQ_AUoAQ#imgdii=_&imgrc=0wwPUsQ39MbtrM%253A%3
BB3_0b7Gg07GgAM%3Bhttp%253A%252F%252Fwww.domovsanov.cz%252Ftypo3
temp%252Fpics%252F59b78d77ef.jpg%3Bhttp%253A%252F %252 Fwww.domovsano
V.cz%252Fuvod%252Faktuality%252Fuid _news%252Fkolazova-srdce-ozdobi-interier-
domova%252F%3B800%3B600

>* LADISLAVA ONDRICHOVA, Diplomova prace, Praha : 2012, s. 31- 36.
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https://www.google.cz/search?q=senio%C5%99i+a+kol%C3%A1%C5%BE&biw=1024&bih=618&source=lnms&tbm=isch&sa=X&ei=k1IJVf_jIYX-UOPwgfAE&ved=0CAYQ_AUoAQ#imgdii=_&imgrc=0wwPUsQ39MbtrM%253A%3BB3_Ob7Gg07GqAM%3Bhttp%253A%252F%252Fwww.domovsanov.cz%252Ftypo3temp%252Fpics%252F59b78d77ef.jpg%3Bhttp%253A%252F%252Fwww.domovsanov.cz%252Fuvod%252Faktuality%252Fuid_news%252Fkolazova-srdce-ozdobi-interier-domova%252F%
https://www.google.cz/search?q=senio%C5%99i+a+kol%C3%A1%C5%BE&biw=1024&bih=618&source=lnms&tbm=isch&sa=X&ei=k1IJVf_jIYX-UOPwgfAE&ved=0CAYQ_AUoAQ#imgdii=_&imgrc=0wwPUsQ39MbtrM%253A%3BB3_Ob7Gg07GqAM%3Bhttp%253A%252F%252Fwww.domovsanov.cz%252Ftypo3temp%252Fpics%252F59b78d77ef.jpg%3Bhttp%253A%252F%252Fwww.domovsanov.cz%252Fuvod%252Faktuality%252Fuid_news%252Fkolazova-srdce-ozdobi-interier-domova%252F%
https://www.google.cz/search?q=senio%C5%99i+a+kol%C3%A1%C5%BE&biw=1024&bih=618&source=lnms&tbm=isch&sa=X&ei=k1IJVf_jIYX-UOPwgfAE&ved=0CAYQ_AUoAQ#imgdii=_&imgrc=0wwPUsQ39MbtrM%253A%3BB3_Ob7Gg07GqAM%3Bhttp%253A%252F%252Fwww.domovsanov.cz%252Ftypo3temp%252Fpics%252F59b78d77ef.jpg%3Bhttp%253A%252F%252Fwww.domovsanov.cz%252Fuvod%252Faktuality%252Fuid_news%252Fkolazova-srdce-ozdobi-interier-domova%252F%
https://www.google.cz/search?q=senio%C5%99i+a+kol%C3%A1%C5%BE&biw=1024&bih=618&source=lnms&tbm=isch&sa=X&ei=k1IJVf_jIYX-UOPwgfAE&ved=0CAYQ_AUoAQ#imgdii=_&imgrc=0wwPUsQ39MbtrM%253A%3BB3_Ob7Gg07GqAM%3Bhttp%253A%252F%252Fwww.domovsanov.cz%252Ftypo3temp%252Fpics%252F59b78d77ef.jpg%3Bhttp%253A%252F%252Fwww.domovsanov.cz%252Fuvod%252Faktuality%252Fuid_news%252Fkolazova-srdce-ozdobi-interier-domova%252F%
https://www.google.cz/search?q=senio%C5%99i+a+kol%C3%A1%C5%BE&biw=1024&bih=618&source=lnms&tbm=isch&sa=X&ei=k1IJVf_jIYX-UOPwgfAE&ved=0CAYQ_AUoAQ#imgdii=_&imgrc=0wwPUsQ39MbtrM%253A%3BB3_Ob7Gg07GqAM%3Bhttp%253A%252F%252Fwww.domovsanov.cz%252Ftypo3temp%252Fpics%252F59b78d77ef.jpg%3Bhttp%253A%252F%252Fwww.domovsanov.cz%252Fuvod%252Faktuality%252Fuid_news%252Fkolazova-srdce-ozdobi-interier-domova%252F%
https://www.google.cz/search?q=senio%C5%99i+a+kol%C3%A1%C5%BE&biw=1024&bih=618&source=lnms&tbm=isch&sa=X&ei=k1IJVf_jIYX-UOPwgfAE&ved=0CAYQ_AUoAQ#imgdii=_&imgrc=0wwPUsQ39MbtrM%253A%3BB3_Ob7Gg07GqAM%3Bhttp%253A%252F%252Fwww.domovsanov.cz%252Ftypo3temp%252Fpics%252F59b78d77ef.jpg%3Bhttp%253A%252F%252Fwww.domovsanov.cz%252Fuvod%252Faktuality%252Fuid_news%252Fkolazova-srdce-ozdobi-interier-domova%252F%
https://www.google.cz/search?q=senio%C5%99i+a+kol%C3%A1%C5%BE&biw=1024&bih=618&source=lnms&tbm=isch&sa=X&ei=k1IJVf_jIYX-UOPwgfAE&ved=0CAYQ_AUoAQ#imgdii=_&imgrc=0wwPUsQ39MbtrM%253A%3BB3_Ob7Gg07GqAM%3Bhttp%253A%252F%252Fwww.domovsanov.cz%252Ftypo3temp%252Fpics%252F59b78d77ef.jpg%3Bhttp%253A%252F%252Fwww.domovsanov.cz%252Fuvod%252Faktuality%252Fuid_news%252Fkolazova-srdce-ozdobi-interier-domova%252F%

Staii lidé maji také Casto potize s dychanim. Nedostatek nadechnuti mize vést k pocitu
pradusek, tedy chronickou bronchitidou, nebo priduskovym bronchidlnim astmatem.
Protoze je dychani dilezitym procesem pro funkci organismu, mélo by byt pravidelné
praktikovano tzn. Zahiivaci cvifeni, pii kterém se nadechujeme nosem, vydechujeme
usty a paze zvedneme nad hlavu. Zde se pouziva tzv. Nafukovani baldénki. Pti této
¢innosti dochdzi k propojeni arteterapie s rehabilitacnim cvicenim. Senioii trénuji
hluboké nadechy a vydechy. Nafouknuty balonek si pak mohou pomalovat libovolnym
nebo urenym tématem. Dalsi arteterapeutické moznosti mizeme praktikovat u seniorti
s poruchou védomi, ktefi si t¢zko zvykaji na nové prostiedi, v tomto ptipadé se voli
vytvarna metoda, ktera se vyuziva i Kvyrobé darkti mezi sebou napi. na Vanoce,
narozeniny atd., u seniorl s psychickym poskozenim, kde se voli metoda imaginace
(kym nebo ¢im se citim byt), spolecnd kresba jako uvolnéni emoci, maluje se rodina,
kdy si odbornici v§imaji hlavné vystizenych vyrazi ve tvarich jednotlivych ¢lend, a tak
poznaji vztahy v rodin€, pouzivani barev atd., dale u pacientd s Alzheimerovou

o 59
chorobou a nervovou ptihodou.

355 JOGA

Jednd se o télesné cviceni v duchovnim smyslu s cilem vyfesit problémy, které nas
provazeji, ackoli jsme si jich védomi a Zit §tastnym Zivotem. DileZitym znakem pro
joginské cviceni je znalost jamy. Jama neboli kazen citu, nAm pomaha k tomu, abychom
se citili spokojeni, byli pozitivni a provazel nés pocit §tésti. Radi nam, abychom zili tak,
jak se slusi a patii, a nemuseli se za své ¢iny stydét. I kdyz se ¢lovék drzi mravnich
ptikazil, casto na n¢ zapomind. Chce-li byt ¢lovEk Stastny, mél by piikazy dodrzovat, a
ne je brat na lehkou vahu. Jen optimisticky, divéfivy a vlidny ¢loveék, projde mravnim
ocisténim a jeho $tésti se naplni. I kdyz se v Zivoté dockavame né€kdy 1 netuspechi, jsme
pesimisti¢ti, podeziivavi a Spatné naladéni, coz je stejné jako Stésti soucast mentalnich
stavili,a vyzaduje ¢as. DalSim znakem k dosazeni kvality je nijama, duSevni a fyzicka
hygiena. Clovék by se mél zabyvat jak svym vzhledem, tak i vystupovanim a jednanim.
U¢it se novym vécem, dodrzovat etiku, byt uslechtily a vstiicny. Poté pfichazi asana, pii

které jde také o hygienu. Cilem je dosahnout fyzického klidu, vyrovnanosti a jistoty.

* LADISLAVA ONDRICHOVA, Diplomova prace, Praha : 2012, s. 40-56
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Poté je skoleni doplnéno rytmickym cvi¢enim pramajamou. Kdy ¢lov€k pomoci dechu
utvaii harmonii mezi sebou a pfirodou. Pokud ¢lovek dosédhne pocit uspokojeni a
psychické svézesti, je pfipraven zabyvat se svou mysli a ptejit do dalsi faze dharana,
kde musi docilit tzv. prazdnému védomi a emociondlnimu uvolnéni, pfi tomto
uvédoméni pak vznikéd samddhi neboli soustfedéni. Jakmile budou tyto stavy ovladat
nasi mysl a stanou se dominantnimi pro nase védomi, dojde k vykoupeni ptirod¢ a stavu

absolutna a tim 1 k uvédoméni vlastniho byti.60

Joga a jeji uplatnéni pro starsi generaci

Joga nefesi individualitu ¢loveka, je urena pro vSechny, co chtéji uniknout osobnimu
utrpeni, kterym se nedostalo toho, co od Zivota ocekévali, pomahd zlepsit psychicky
stav. Pokud chce vjoze uspét, musi se fidit celym jejim vychovnym systémem.
Podporuje dobrou naladu, ptechod z pesimismu k upevnéni optimismu, aby se ¢lovek i
skrz trapeni umél smat a radovat. Pomahd k vyfeSeni problémii mentalnim, posiluje
schopnost koncentrace, mit kontrolu nad svou mysli, tim se staneme dusevné silnymi.
Problém citovy, aby dosahl uspokojeni. Problémy zdravi — nejde jen o dobrou
zivotospravu a zdravou vyzivu, ¢lov€k by mél pomoci jogy naucit vnimat své télo a
svou mysl zaméfit na vnitini stav organismu. Spé&je k uvédoméni, Ze zalezitost smrti
neni pouhym momentem. Je zajimavé, kolik lidi véti ve smrt, 1 kdyZ ji chapou jen jako
konec zivota. OvSem v Zivot vSak véfit nedokdzou, a to z toho ditvodu, ze smrt se jim
Vv Zivoté nepiipomind, pokud jej nepostihne néjakd vaZzna choroba. Probudit v sobé
naboZenského ducha a nalézt tak cestu k nesmrtelnosti. Znovu ziskat ztracené jiz Zivotni

sﬂy.61

% MINARIK K., Jéga v Zivoté soucasného c¢loveka, Praha: CANOPUS, 2011, s. 10- 13.
® Tamtéz s. 69,140,177
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35.6 GYMNASTIKA A POHYBOVE AKTIVITY

Dulezitym principem pro praci s lidmi je pfihliZet na jejich zivotni zkuSenosti a situaci,
V niz se nachazeji. Profesionalni pfistup, zdsadni stanoveni cilu je je nejen pfi praci se
starymi lidmi nesmirné nutné. Pravidelna télesnd aktivita zlepSuje celkovy zdravotni
stav a pozitivné prispiva stavbé t¢la a psychice. Vice jak dva tisice let stard kniha Tao te
king popisuje byti ¢lovéka jako ohebné a vla¢né bytosti béhem zivota, ale tvrdé a tuhé
po smrti. VSechny rostliny jsou béhem rastu St'avnaté a poddajné, ale vyschlé a vychrtlé,
kdyz odumiou. To je znak strnuti a krutosti zaniku, povolnosti a hebkosti, ale také znak
uspéchu. Hlavné u starSich a starych lidi je dalezité dbat na dostacujici a celistvy pohyb,

aby si zachovali sviij nezavisly zivot.

POHYB A JEHO VYUZITI U SENIORU

Dulezité je také upozornit na to, ze pouze jedna dalekosdhla pravidelnd twcast

v pohybové skupiné zplisobi pozitivni dopad, ktery se pti aktivité opét rychle vytvoii.

Télesna oblast

I kdyz za¢neme teprve az V pozd¢jSim veku s télesnou aktivitou, bude mit jak
kratkodoby, tak i dlouhodoby ucinek. Kratkodobé bude podporovana regulace glykémie
( hladina cukru v krvi), a hladina adrenalinu bude stimulovana. Kromé toho se enormné
zlepsi kvalita a kvantita spanku. Lidé se budou citit hned po tréninku vyrovnané a blaze.
Obcas spravné unaveng, obcas také plni touze po ¢innosti. K dlouhodobému ptisobeni
patii zlepSeni skoro vSech kardiovaskuldrnich funkci. PfedevSim drzeni a obnova
pohyblivosti, zabranéni nebo sniZzeni znepokojivého naruseni. Pravidelny trénink také
podporuje smyslu pro rovnovahu schopnosti koordinace a tak snizuje riziko trazu.
Kromé toho miize byt zadrzen pokles pohybové rychlosti. Posilovani svalii podporuje
prolindni kosti a uvolnéni od bolesti. VSechna tato plisobeni maji samoziejmé také za

vvvvvv

nejdéle to pujde.
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Psychicka oblast

T¢lesna oblast zlepSuje schopnost napéti redukuje strach a stres. Zlepsi se i celkovy
dobry stav a stavba kognitivnich funkci, podpofi se péce psychické diagnozy ( deprese,
neurdzy). T¢lesnd aktivita zabrani kromé toho také rozklad jemné a hrubé motoriky.

Celkové ma pozitivni vliv na hodnoty kazdého ¢lovéka.

Socialni oblast

Pohybové programy ve skupinach seniort zlepsi kulturni a socialni vztahy a zabezpeci
ponechani aktivnich roli jedince ve spole¢nosti. Aktivni lidé se 1épe integruji a sklani se
mén¢ k tomu, aby byli izolovani. Diky skupinovym aktivitim mohou byt uzavieny nové
znamosti a pratelstvi. Kromé toho se mohou lepsit spole¢né télesné aktivity a vztah
mezi generacemi a odstrani se tak i negativni pohled na seniory skrz jejich energii a

vitalitu. Seniofi by méli byt sami zodpovédni za to, aby zistali aktivni.®

Role vedouciho skupiny

Vedoucim gymnastiky ve skupiné seniort by mél piedstavovat ¢lovek s dostatkem
zivotnich zkuSenosti, schopnosti vcitit se do situace starych lidi a akceptovat jejich
nedostatky a potieby. Upiednostiiuje se hlavné demokraticky typ, ktery haji tictu starych
lidi a podporuje kooperativni zpiisoby chovani. Musi se vcitit do role ucitele a druhymi
byt akceptovan, coZ je zadkladni podminka pro vyvoj divéry a dobrych vztaht.. Kazdy
clovek se vyjadiuje skrz své dobré a Spatné stranky individualitou, které¢ zkuseny ucitel
samoziejm¢ pozna uz pii prvnim setkdni. VSichni ale vyzaduji podporu a pomoc,
vetSinou se jedna o slabé a nemocné klienty. Ucitel by m¢l brat za uvazenou, co se
uchazeclim libi a co nejvice upfednostiiuji, a to pak dale rozvijet. Program by mél
splilovat optimalni tempo, pohyblivost, rychlost, aby byli vSichni motivovani a tésili se

na dal3i setkani.®®

Typy naroénvch klientu

Nejvetsi prioritou, jak vyjit s narocnymi klienty je tolerance a citlivé zachazeni. Bruceni

a nesnesitelnost jsou vétSinou vyjadienim hluboké nejistoty.

2 KRAMER,W., Die besten Beschaftigungstherapien fur Senioren, Kessler in Bodingen: 2007,
s. 221- 223
% Tamtéz s. 224
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e Hadavy typ — neustdle atakuje vedouciho a ostatni uchazeCe. Podcenuje a
zesmesnuje ndzory, pocity a pohyby druhych. Ma neustalé pfipominky a §ifi tak
negativni atmosféru. Zde pomize nejvice zlstat objektivni a klidny. Skupina na
n¢j reaguje jako na rusitele. Nékdy staci pouze jeden rozhovor s nim, jindy je
pro n¢j prospésné, kdyz se mu od skupiny dostane prosba o konstruktivni
pomoc a toleranci.

e Typ, jez ma potiebu uplatnit se — vyzaduje permanentni pozornost. Do poptedi
vkladaji neobvyklé chovani. Nutny je pocit jistoty a v§Simavosti. Pro vedouci je
V tomto ptipad¢ velmi narocné, aby vénoval vSem stejnou pozornost.

e Povidavy typ — vyuzivaji kazdé prilezitosti k vyjadfeni svych pocitli navenek.
Nejdiive je dobré dat takovému Clovéku Cas, aby se s ostatnimi podilel o tom,
co mu lezi na srdci a po néjaké dobé jej takin€ prerusit. Vedouci by si mél
udrzovat svou pozici a nedopustit, aby se z hodiny gymnastiky stal kavovym
dychankem.

e Stydlivy typ — chté&ji vzbudit soucit druhych, navenek plsobi nejisté, zmatené a
provinile. Zde je nejlepsi poskytnout pratelské, vécné, humorné, vstiicné
chovani.

e Vud¢i typ — chtéji mit nad vSemi pfevahu, nikdy se nenechaji zpochybnit.
Vedouci se musi ubranit tomu, aby jednani nevzeslo v rivalstvi. Uznani nebo

prosba o prevzeti Ulohy udéla z téchto lidi jisté nenahraditelné pomocniky.64

Poslani pracovnikd v domovech pro seniory vyzaduje skutecné znalosti psychologie a i
oni se vlastné psychology stavaji. Pokud nenaleznou v sobé tuto schopnost tolerance,
porozuméni, diplomacie a taktu, coZ je v této profesi nezbytné, nemaji Sanci byt Gspésni
a spokojeni. S lidmi rtiznych povah a charakterovych vlastnosti se budeme v tomto
povoléani setkavat a to je nutné si uvédomit a pfipustit, Ze se jednd o velmi naro¢nou

préci.

Hodina symnastiky a jeji prubéh

Mistnost a jeji vybaveni by mélo souviset s programem cviceni. Svétlé prostiedi, Cerstvi
vzduch, denni svétlo, dostatek misto jsou jednou z male podminek pro idealni trénink,

cviCeni vyzaduje 1 sportovni obleCeni a odév u vSech Gcastnikli. Pfed kazdé hodiny je

* KRAMER,W., Die besten Beschaftigungstherapien fur Senioren, Kessler in Bodingen: 2007,
S. 225-226
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zapotiebi vytvofit program vhodny pro vSechny typy seniorii a pomoci rozhovori je
zapojit do procesu a zjistit jejich zdravotni stav. Soucasti kazdé hodiny je pozdrav, které
upozorni u¢astniky na zahajeni hodiny. Pomoci kratkého rozcviceni a protazeni uvést
seniory do pohybu. Vysvétlit a popsat cilené cviky a jakym zpiisobem bude cviceni
probihat (chiize, tanec, hry) a zapojit pohybové aparaty. Poté nésleduje opé€t protazeni a
na zaver uklidnit ucastniky uvolnénim. Pfiprava tréninku by méla dbat na to, aby
pokryla co nejvice pole cvikd, to jsou: béh v kruhu, posileni dynamiky, protazeni,
moznost pohybu, cviky na spravné drzeni téla, reakce, koordinace, rytmus, flexibilita,

orientace v mistnosti, posteh, socialni kompetence, rovnovaha, uvolnéni.

Nejcastéji pouzivané cviky

e Krouzivé pohyby hlavy — sedime pohodln€, narovndme zéda, nohy jsou pevné
na zemi, jak nejvic to jen jde, nato¢ime hlavu na stranu pravého a levého
souseda, pravou pazi zvedneme pied sebe nahoru a podivame se na dlan, pazi
pomalu pfesuneme na stranu a opét zamétime oc€i na dlai. To samé s levou pazi.
Hlavou ota¢ime nahoru a doli a podivame se pies pravé a levé rameno. Ruce
spojime piekiizenim prsti a zvedneme je nad hlavu. Levym ukazovackem se
dotkneme pravé strany nosy a nato¢ime jej do leva.

e pohyby ramen a pazi

e protaZeni zad — dame ruce v pést a napneme je smérem ke stropu, horni ¢ast téla
se vzdaluje od opéradla, ruce se piekiizi a miii ke koleniim, paze ziistanou
V tomto drzeni, pomalu protahujeme zada, paze zveddme nahoru pfed sebe a
divat se skrz piekiizené paze pred sebe, rovnymi zady se vracime k opéradlu a
uvolnime paze. Obéma rukama obejmout kolena, hlavu pfiblizime ke kolenim a
zakulatime zada, zvedneme kolena, ramena ddme dozadu a rovnymi zady se
priblizujeme, paze natahneme, pomalu se vracime do piivodni polohy

e bfisni svaly

e pohyby nohou — pohodiné se usadime na celou plochu a vyzujeme si boty,
pravou nohu postavime na patu a krouzime celym chodidlem, potom postavime
na bfiSka prsti na podlahu a protdhneme celé chodidlo, natdhneme nohu a
krouzime klouby v obou smérech, prsty u nohou roztdhneme, zatneme a

protélhneme.65

® COHEN, D.,G., Geistige Fitness im Alter. Dusseldorf: Walter Verlag, 2006, s. 220.
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Pohybové hry v domovech

Hledani partnera — nachystaji se obrazky, hraci karty nebo fotografie. Ty vystfihne
vedouci riznym smérem na dva dily a udéla z nich tzv. puzzle. Timto zptsobu se utvori
tolik dilt, kolik je hrach. Ty si pak rozdéli mezi sebou, kazdy dostane jeden dil. Hraci
chodi mezi sebou a hledaji svou dvojici. Vede k utvafeni novych kontakti.

Rytmicky pohybovy fetéz — hraci sedi v kruhu, vedouci navrhne néjaky jednoduchy
pohyb (tleskani, dlan¢ dopadaji na kolena, stiidavé dupani nohou). Kazdy hraé¢
pfevezme onen pohyb a snazi se vedouciho co nejlépe napodobit. Vedouci pokracuje
v pohybu tak dlouho, dokud jsou vSichni hraci sehrani. Poté zvoli jiny pohyb. ZlepSuje

dynamiku, postteh, pozorovani, rytmus.

Pantomima — zvoleny ucastnik se snazi pomoci pohybi téla napodobit urcitou véc na
dané téma. Cilem je uhadnout, jakou véc ma predvadéjici na mysli. ZlepSeni pohybi

ruznych ¢asti téla, motoriky, soustfedéni se.

Tanec s partnerem — tcastnici si sami zvoli partnera a na vybranou oblibenou piseii se
dopliiuji o nejriznéjsi varianty tance, nebo miize vedouci urcit tanec nebo néjaké

pohyby, které ucastnici budu napodobovat. Pohyb, koordinace, koncentrace, rytmus.

Stoupani na schiidek — kazdy ucastnik ma k dispozici maly schiidek, na ktery vstupuje
podle vzoru vedouciho, v pozadi hraje oblibena muzika a ucastnici se snazi chytit

rytmus a zvolit spravné tempo, mohou pouzivat i ruce.®®

Procvi¢ovani paméti

Mozek je stejné jako ostatni télesné funkce odkazan k tomu, aby ztstal v pohybu, byl
pravidelné trénovan, aby vykonaval dusevni schopnosti. Tim dosdhne jeho poZzadavku.
CviCeni paméti je stejné tak dualezité jako cviCeni télesné. Souvislost mezi télesnym a
pamétnim tréninkem jsou jednoznacné dokazany. U Cloveka, ktery se pohybuje stoupa
prokrvovani mozku, a tim ziska lepsi predpoklady k jakymkoli ¢innostem. Lehké
motorické ¢innosti rukou a nohou plati stejné¢ jako pohyby hrubé motoriky. VSechny

pohybové formy dopomahaji a podporuji souCasné vjemy reakce, predstavivost,

 STOHR. U., Das Seniorenbuch, Muenchen: Juventa Weinheim und Munchen, 2007, s. 98
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schopnost uvazovat, zlepsuji pozornost a koordinaci. VSechny formy duSevni ¢innosti
napomahaji k vykonnosti. I kdyz jsou pouze nekteré ¢asti mozku, nalezi k provedeni
jednotlivych cvikl, prizkumy uvadéji, ze trénink specifickych mozkovych oblasti
pfiznivé puisobi na okolni ¢asti. V podstatné jsou celé pohybové programy cilené na
duSevni vykonnost tcastnikli. Pozadavkem pohybu byva vzdy trénink mozku. Tak je to
napiiklad pii hodinach pohybu, které sméfuji na schopnost koncentrovat se na urcité
cvicebni prubéhy. Je podporovana koordinace jako spole¢na hra centralniho nervového
systému se svaly pohybového apardtu a projevuje se v harmonickych pohybech, které
prispivaji k pohybové jistoté a zabraiuji nehodam. Ucast na skupinovych déni nuti
Vv dobrém smyslu diskuze a praci sjinymi lidmi. Vedouci se zamétuji na dusevni
zatizeni skupiny a po kratké dobé dokazou urcit, kterd cviceni maji pozadované stupné
zatéze. Davkovani duSevnich ndrok musi byt stejné tak svédomité a peclivé zvoleno
jako u télesnych narokt. Cviceni, které¢ skupina ve spanku ovlada, namahaji mozek

. : . " S «p: 67
mélo, ale jsou nezbytné k uvolnéni po dugevnim napéti.°

Vv jazyce. Umoziiuje ndm vnimat zpravy, informace a vysvétleni o sluchu a pouZit ji
k vyjadieni sdéleni, vymeén¢ myslenek a mluvit o prozitcich a zkuSenostech. Nase silné
na konzum a pozitek smérujici spolecnost pouziva vzdy nepatrnou slovni zasoba ke
srozuméni. Casto se spokoji se slovnimi a myslenkovymi cary, aby si udetfili energii a
¢as pro dulezitéjsi Zivotni obsahy. S rychle plynoucim ¢asem nachdazeji starsi lidé vzdy
malo piileZitosti k mluveni. Casto cht&ji néco Fict, viak jen malokdo jim nasloucha. A
tak dochéazi skrz snizeni jazykového pojeti k ubytku slovni zisoby a moralnich
dovednosti. Slovni a moralni hry ve skupiné€ seniorti pfinasi Sanci a pomoc jazykovému
cvieni, které povzbuzuji &innost smysli. Clovék zde prozije hravé a bez ndmahy
zabavu, ziska zkuSenosti a poznatky, jak zachdzet s jazykem. ZaZzije flexibilitu a bude
akceptovat jeho dusSevni kompetence v jazykovém projevu. Stane se angazovanym

ucastnikem zivouci skupiny stojici uprostied Zivota®®

Mozek pracuje jako pocitac, vlastni pamét’, kterd stejné jako u lidi slouzi k uchovani
informaci. Ty musi nejdiive obdrzet, poté zpracovat. Stejn¢ jako pocita¢ pracuje pouze

na proud, 1 nase pamét’ potiebuje k vykonu kyslik, kdy pomoci pohybu a gymnastiky

® EISENBURGER M., Aktivieren und Bewegen, Aachen: Meyer and Meyer, 2011, s. 89- 91
8 STOHR. U., Das Seniorenbuch, Muenchen: Juventa Weinheim und Munchen, 2007, s. 145
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dojde k prokrvovani, stravu bohatou na vitaminy a vodu. RozliSujeme né€kolik druht

paméti:
e sekundova — prvni kontakt, poté tiidéni
e kratkodobd — informace jsou uloZeny nékolik hodin, dni

¢ dlouhodoba — informace ziistanou i po cely zivot

Hry na procvicovani paméti

HLEDANI SLOV PODLE KONCOVEHO PISMENE — mizZe se jednat o jakakoli
slova, nebo o slova zaméfené na urcité téma napft. kvétiny, ucastnici si sednou do kruhu
a vedouci vyslovi nazev prvni kvétiny napft. tulipan, druhy ucastnik musi najit dalsi

nazev kvétiny zacinajici na pismeno n.

PROTIKLADY - vedouci ma u sebe seznam se slovy a jejich protikladd napft. hlasity —
tichy, kazdému ucastnikovy pfednese jedno slovo a on ma za ukol najit pro n¢j

protiklad.

ANO — NE - vedouci si nachystd katalog s otdzkami typu: Je tnor nejdel$i meésic
v roce? Bylo prvni pfistani na Mésici v roce 1969? Byl to Galileo Galilei, kdo vyslovil
vyrok: A prece se to¢i.? Napsal Franz Schubert skladbu Mald noc¢ni hudba? Atd.
UCASTNICI ODPOVIDAJ{ POUZE ANO, NEBO NE.

VYTVARENI PRIBEHU - tcastnici sedi v kruhu a vedouci zah4ji hru stylem: Pojedu
na dovolenou a vezmu si sebou kufr, do n¢j si ddm plavky a dalSi véc zvoli prvni

ucastnik. Véta se opakuje a €astnici nesmi zapomenout zZadné slovo.

MESTO — JMENO- ZVIRE — VEC - kazdy ucastnik méa k dispozici tuzku a papir.
Vedouci zacne v duchu pietikavat abecedu a predem zvoleny Ucastnik jej zastavi. U
kterého pismene skoncil, to se stane podkladem pro nalezeni ptedepsanych slov. Ten,

kdo zvladne nejdiive vSechny Ctyfi slova nalézt, fekne stop.69

% PORTMANN R., 99 Spiele zum Gehirnjogging, Mnichov: Don Bosco, 2008, s. 33.
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3.5.7 KREATIVITA

Kreativita, jak tvrdi slovnik, je schopnost produktivné myslet a a vysledky tohoto
mysleni nové a origindlné pfepracovat, existujici informace konkretizovat a prosadit.
Pfitom bychom neméli zapominat, ze vdécime okolnostem rodového a kulturné
historického vyvoje nasi kreativity. Dochdzi k vyvoji strategii a technik pro vyieSeni,
zdanlivé bezvychodnych situaci, které zajist'uji naSemu druhu pteziti. Kreativita tvoii
V podstaté nasi existenci. Tento fenomén popisuje zcela nové, predtim neznamé strany
evoluce. Vyviji se sebevédomi a svoboda. Dnes sta¢i naSe utvorend sila pro vSechny
zivotni oblasti, at’ uz se jednd o kazdodenni véci v zZivoté, pracovni nebo soukromé
organizace, politika, hospodafstvi nebo naSe socidlni sféra, my konstruujeme, dokud
muzeme a chceme. To znamend: Vytvaret podklady pro kazdou formu konstrukce a
ponechavat svobodu. Pro nasi souvislost, tedy pro praci zaméfenou na seniory, to
znamena absolutni dobrovolnost vSech ucastnikii jednotlivych nebo spole¢nych
hodinovych cviceni. V soucasné rozdilnosti Zivotnich cest a individudlnich vlivl
nalézame pravé podstatné zdroje kazdé¢ kreativni a tvofivé praci. Kdyz malujeme nebo
kreslime, jedno jakym napadem a kterym motivem, za¢ina nase perspektivni zména uz
V nasi individualnim rukopisu. Musime vSak dbat na to, Ze mnoho ucastnikll pii hodiné
malovani se od Skolnich let nesetkali se St€tcem, barvami, je pravée tato ¢innost zvlasté u
lidi se zacinajici demenci vhodnym prosttedkem vratit se do détstvi a mladi
prostfednictvim vzpominek a koncentraci a podat tak dobry vykon pii tvofivé praci.
Vzdyt ¢lovek je umélcem v kazdém véku.

Zde je velmi dilezitym faktorem osobnost vedouciho kurzu. M¢l by se téSit na hodiny
malovani a svou motivaci tak preddvat ostatnim ucastniki. Jest¢ lepsi by bylo
samoziejmé vlastni zkuSenosti s uméleckou praci Déle také pedagogické schopnosti,
aby mohli uchazeci sbirat pozitivni zkuSenosti z hodin malovani, poznat individualni
zvlastnosti, posilit jejich silné a slabé stranky, nezéavisle od stylu uméleckého nadani.
Jist€ vime, Ze pii procesu uceni je forma ocenéni. DalSi motivaci je socidlni komponent.
Lid¢é maji prilezitost si navzdjem vymeénit informace, vytvari se tolerance, porozuméni,
respekt. Odklon od vSedniho dne, na chvili pfestat myslet na starosti v rodin¢ a vlastni a

o vlastni zdravi. Z terapeutického hlediska slouzi hodiny malovani k zajiSténi vlastni
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existence. Slabé a tfepouci se ruce samoziejm¢é nemohou utvofit rovnou caru, ale

oy ;s . s ) ’ ’ o 70
malovani s vodovymi barvami mohou docilit pozitivnich vysledkii.
Shrnuti

Kapitola Volny ¢as nas seznamuje s pojmem, co volny ¢as vlastné znamena. Popisuje
rizné zpisoby a metody volnoc¢asovych aktivit, jako je napt. muzikoterapie, akusticka
cviceni, hry na posilovani paméti, gymnastika, joga apod., které maji 1écebny vyznam.
Tyto metody zatazuji do svého programu domovy pro seniory. To ma na né¢ velmi

pozitivni dopad, posiluji své spolecenské postaveni a poméhaji svému zdravi.

" KRAMER,W., Die besten Beschaftigungstherapien fur Senioren, Kessler in Bodingen: 2007,
5.183- 187.

50



4 ALZHEIMEROVE ONEMOCNENI A DEMENCE

Alzheimerova nemoc

Byla pojmenovéana podle Aloise Alzheimera pied sto lety”. Ve svych vyzkumech
objevil néco, ¢imz myslel vzacnou nemoc. Mezitim se pod jeho nazvem stala nemoc,
nemoci narodt. V souc¢asné dob¢ roste pocet lidi s Alzheimerovym onemocnénim ze 44
miliont na vice nez 120 miliont do roku 2050. Asi 120 tisic RakuSant a RakuSanek trpi
dementnim onemocnénim. V roce 250 se tento pocet vySplha na 280 tisic. V Rakousku
je zhruba 2 miliardy euro vynaloZeno na péci lidi trpici demenci. Neznamena to vSak, ze
je zde vSe ztraceno a neda se nic dé¢lat. Sice zatim neexistuji 1éky na uzdraveni tohoto
onemocnéni, ale spravné medicinské zachazeni a pfiméfena péée muze zivot lidi trpici

na toto onemocnéni znaéné ulehdit.
Demence

Latinské slovo dementia znamena v piekladu bez rozumu nebo bez ducha. V mediciné
rozumime demenci jako onemocnéni mozku, pfi které piestavaji fungovat duilezité
ulohy jako je pamét, orientace i jazyk. Vede ke ztrat€¢ duSevnich i1 rozumovych
schopnosti. Skrz tento proces dochazi k zméné osobnosti a chovani nemocného, kdy

také v poslednim stadiu ztraci kontrolu nad svym t&lem.”

VétSina populace znd, nebo jiz slySela o této nemoci, ktera trapi hlavné starsi populaci
tzv. Alzheimerovym onemocnénim. Mnozi z nas znaji nékoho ve svém okoli, kdo je
postizenym touto nemoci. Nemocny ma potize trefit sim domt, nebo v pokrocilejsim
stadiu uz nepozna ani své vlastni déti. Jak tvrdi nositel Nobelovi ceny Eric Kandel®,
bez paméti nejsme nic, je to pravé tato choroba, kterd postihuje nasi mysl. Ztracim

vzpominky, nepamatujeme si diivejsi Zivotni udalosti, ztracime sami sebe. I kdyz se na

prvni pohled zda byt ponckud nevinnd, nebot’ zapominavost je béZnou soucasti zivota,

""NIKLEWSKI G., NORDMANN H., RIECKE-NIKLEWSKI R., Demenz, Berlin: Stiftung Warentest,
2006, s. 12

? Tamtéz s.12

3 MULLER W., DAL-BIANCO P.,Alzheimer, Wien: Verein fur Konsumentenionformation, 2014,
s. 10, 11, 12.
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postihuje toto onemocnéni lidi od véku 60 let,. kdy hovofime pouze o jednom procentu,
nad 70. let az 10 procent a 80 a vice az 30 procent. Jak tvrdi Peter Dal-Bianco™,
nejsilnéj$im rizikovym faktorem pro Alzheimera je stafi. Neobycejnd véc na tomto
onemocnéni je, Ze v roli neni jen jeden zivot, ktery tato nemoc zméni, zméni také zivot
rodiny, peCovatele a zivitele. Péce o takto zmateného ¢lovéka stoji hodné usili a Casto
vede k nadmérnému vytizeni. Na druhou stranu, jak hovoii spisovatel Arno Geiger ve
své knize Der alte Konig in seinem Exil, kde popisuje zivot jeho otce trpicim na
Alzheimerovo onemocnéni, bylo velmi znatelné, jak velmi rostla distance od jeho mladi
ve vztahu mezi otcem a synem, teprve onemocnéni ptivedlo pozitivni zménu do jejich

vztahu. Znamena to tedy, ze pravé tento druh onemocnéni nabizi i Sance.

Priklady lidi v poc¢atecnim stadiu demence

Pacientka Gertrud S. se nesmirné tésila na jeji narozeniny, nebot’ planovala, Ze je oslavi
ve velkém poctu lidi. Dlouhy Cas se zabyvala s jidelnim listkem, vzdy se velmi snazila,
aby pfipravit pro své blizké a pratele zcela neobycejny den. Uz v poslednich letech se
projevoval pii podobnych akcich, které organizovala, pocit znacné namahy. Ale tento
rok doslo opravdu k pfetizeni. Bohuzel nic nejde od ruky jako dfive. Byla tak zklicena a
zniCena, Ze potiebovala vice ¢asu na organizaci, neZ planovala. Kdyby to v poslednich
hodinach ptedtim, nez pfisli hosté, nepievzaly déti, Slo by to celé z kopce. Zcela
vycerpana se mohla jen taktak posadit ke stolu. A co bylo pro ni nového: v tomto roce
poprvé zazila, Ze se hosté pies zdafilé dilo a napéti po ucinéné praci nechtéli naladit.
Vse méla nad hlavu, nemohla se hostliim dosti vé€novat, rozhovory u stolt se zdaly byt
obtizné, jelikoz se na své partnery nemohla dostatecné soustfedit. Také jeji okoli si
v§imli jejiho vypéti. Hosté ji nabidli pomoc, kterou si diive nedovedla ani pfipustit.
Meéla pocit velkého vnitiniho odcizeni. PfiSla si jako ve zcela cizi spolecnosti. Tento
pocit se ¢asto objevoval 1 na jejim pracovnim misté. Pani S. Byla zcela dobra duse jedné
velké pravnické kancelare. Starala se o pfijem, vyfizovala telefondty pro skutecné
dilezit¢é mandanty a vedle toho byla pravou rukou pro $éfa-seniora. VétSinu véci
zafizovala automaticky, bez vétS§i ndmahy a pfemysleni. V prabehu casu byla ale ¢im

dal vice podrazdénd z otazek jejiho nadfizeného, tak se ptala, jestli ma jednoduse jen

’* MULLER W., DAL-BIANCO P.,Alzheimer, Wien: Verein fur Konsumentenionformation, 2014,
s. 10, 11, 12.
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vice stresu nebo je to vékem, ktery se ji posledni dobou ve vice vécech ptipomind. At
uz to bylo tak ¢i onak, pocitovala zménu. VSechno bylo jinak nez diive. Méla také
pocit, ze se sama zménila. V této Casti bylo pro ni nesmirné dulezité tu zménu tajit.
Nenapadlo ji, ze se ji to tentokrat méné dafilo. Jeji manzel, ktery si jeji skliCenosti a
boufeni prvni v§iml, svedl vSe na nadmérny stres v kancelafi. Pro zlepSeni nélady a
odleh¢eni od pracovniho stresu objednal dovolenou v Holandsku k prohlidce tulipant.
Gertruda vyjadfovala navenek velkou radost, ale vlastn¢ se vliibec z prekvapeni netésila.
Vlastné Slo o strach. Strach z pfipravy na cestu, zmény, ciziho prostfedi. Nebyla ani
schopna si sbalit kufr, pfi némz ji pomohla jeji dcera. Toho vecera jejich ptijezdu byla
vyCerpana a po vecefi spolecné straveném Casu s jeho obchodnimi partnery v jednom
baru vie doznélo. Casné se rozlou¢ila z radostného kruhu. Kdyz se jeji manzel vratil na
pokoj, zjistil, Ze jeho Zena vibec na pokoji neni, ackoli ma jeji vecerni Saty fadné
slozeny na zidli. Vydal se tak v noci po hotelu hledat svou zenu, kterou po n&jakém case
nasel skli¢enou a zmatenou sedét na zidli v no¢ni kosili na konci chodby. Ptisel na to,
ze si ziejmé spletla dvete od koupelny s vychodovymi dvefmi, coZ ji zméatlo. Od té doby
je pani Gertruda pod pravidelnym lékaiskym dozorem.”

Pani Gertruda, jindy velmi aktivni a schopna Zena, plna elanu, se s postupujicim vékem
setkdvala se zménami, jeZ si nechtéla pfipustit. Dopadaly na ni stresy a obava ze stafi.

Z Clanku je ziejmé, Ze se jedna o pocatecni demenci, coZ je porucha mozku.

4.1. SYMPTOMY U LIDi S DEMENCI

Demence postihuje jak pamét, tak i chovani jedince. M4 za nésledek ztradtu paméti, coz
muze vyvolat velmi nepfijemny pocit pacienta a zkomplikovat Zivot jak jeho, tak 1
blizkym a osob, ktefi o néj pecuji. Nemoc vyzaduje zna¢nou trp€livost, dobré

organizovani a kvalitni pfistup jako prevenci pro pfedchazeni kritickych situaci.
Porucha paméti

e Zapomindni jmen
e Zapominani vlastni minulosti

e Pokladani véci

> NIKLEWSKI G., NORDMANN H., RIECKE-NIKLEWSKI R., Demenz, Berlin: Stiftung Warentest,
2006, s. 14
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e Ztrata ¢asové 1 prostorové orientace
e Porucha feci

e Problémy rozpoznat zndmé a pfitele

Zmény v chovani

e Neklidny

e Agresivni

e Neduvetivy

e Depresivni

e NaruSeny denni a no¢ni rytmus
e Halucinace

e Ztrata pozornosti a koncentrace

Ptiklad muZe s poruchou paméti, kdy nedokaze rozpoznat svou zenu ve vlastnim byt¢.
Nedavno jsem byla skutecne velmi zoufala. Miij manzel sedél vedle mé na nasi sedacce
V obyvacim pokoji. Pohlédl na mé a zeptal se mé, jeho Zeny, jestli bych ho nemohla

zavést domii ke svoji Zené. Nl tu chvili jsem mohla jen plakat.”
4.2. PREVENCE PROTI DEMENCI

I kdyZ neni pfesné stanoveno, zda lidé, dodrzujici spravny zdravotni styl se vyhnou
demenci a jinym onemocnéni, je patrné, ze ur€ity zivotni styl se mohou stat pfi¢inou
téchto onemocnéni. Jedna se o tytéz faktory, zplsobujici arterosklerézu. Samoziejmée

’ ’ . . e VTSR v « 77
nesmime opominat i genetické faktory zvysujici riziko téchto onemocnéni.

e Cukrovka
e Koufeni

e Zvyseny krevni tlak

® NIKLEWSKI G., NORDMANN H., RIECKE-NIKLEWSKI R., Demenz, Berlin: Stiftung Warentest,
2006, s. 60, 64
"7 POHANKA R., Alzheimer — Demenz, Wien: Verlaghaus der Arzte GmbH , 2013, s. 24, 25
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e Zvyseni tuku v Krvi
e Alkohol, drogy
e Hormony

e Stres

Vyse jiz bylo uvedeno, ze pocet lidi s Alzheimerovou nemoci stile stoupd a
onemocnéni postihuje hlavné zeny od 60 let, existuji zpiisoby, jak se vyhnout moznym
omezenim a udrzet si schopnost paméti i ve vysokém véku. Znaénym pomocnikem je
uméni stale zaméstndvat na§ mozek, udrzovat socialni kontakty, vénovat se svym
zajmum, podporovat logické mysleni, u¢it se novym vécem atd. Zit zdravé, udrzet si
pravidelny pfisun vitaminu A, C a E, hlidat si hladinu cukru v krvi a krevni tlak,
pravidelné se vénovat télesnym cinnostem a cviceni paméti. Velmi dilezitou roli zde

sehrava zivotni styl jedince.

Johannes Pantel k onemocnéni tvrdi: k tomu, abychom zabranili Alzheimerovému
onemocnéni, bychom méli aktivné udrzovat hlavné nas dusevni stav. Nestaci pouze
¢etba knih a novin, strategické hry jako jsou Sachy. Také kazdodenni zaméstnani napf.
psani dopisi nebo jiné¢ produktivni a kreativni Cinnosti jako je vafeni, $iti, prace na
zahradg, udrzuji na$ mozek svézi a v dobré kondici.

Piikladem pro zmirnéni nebo Uplného zabranéni Alzheimerového onemocnéni je
vyzkumné Setfeni, které se provedlo u jeptiSek v jednom kléastefe v USA. Vyzkum mél
prokazat zmény v mozku po jejich smrti. Od roku 1986 az do dnes bylo sledovéano ptes
600 americkych katolickych jeptiSek na Skole School Sister v Noter damu ve v€ku 76 az
107 lety, které se denné vénovali kognitivnim ¢innostem a dodrzovali zdravy Zivotni
styl. Pfikladem zdravého stafi je napt. sestra Mathia. Sestra Mathia vykonavala i ve
véku 104 let stale jeji kazdodenni napli prace. Pletla, vedla kurzy na §iti, snazila vyuzit
svych schopnosti, az kam ji jeji staii dovolilo. Kdyz ve véku 105 let zemfela, ukézal jeji
mozek, avSak uz patrné znamky Alzheimerovy choroby, ackoli to bylo jakkoli znat.
Podle vyzkumu se tedy zda byt ziejmé, ze pravidelny zivotni rytmus a zdravy Zivotni
styl je nejlep$im lékem pro utlumeni tohoto onemocnéni.’®

Autor ¢lanku o Alzheimerové chorob& nam vlastné jasné tikd, Ze pokud bude ¢lovek mit

nastaveny svlj zivotni reZzim kazdodenni praci, kterd nds zaroven nebude stresovat, ale

"® PANTEL J., Geistig fit in jedem Alter, Hamburg: Weinheim und Basel, 2009, s.. 182, 186.
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naopak naplnovat, miizeme se tak dozit vysokého véku a nepocitit znamky stafeckych

nemoci a poruch.

Rady, jak ztistat aktivni a vyhnout se tak Alzheimerovému onemocnéni: "

e Cetba knih, ¢asopisti, novin

e Internetové reSerse na pocitaci, ucit se novym programum na PC
e Dale se vzdélavat — U3V, seminare, kurzy, studium ciziho jazyka
e Provozovat hudbu — hra na hudebni nastroj

e Strategické hry — karty, Sachy

e Cinnosti doma — planovat a vafit v ndkolikachodovém menu

e Rucni prace

e Exkurze, cestovani

e Navstéva divadla, muzei

e Socialni aktivity — vyména informaci mezi vrstevniky, diskuze

e Psani knih, vlastni autobiografie

e Sportem ku zdravi — prochazky, gymnastika

4.3 ZACHAZENI S LIDMI S DEMENCI

S lidmi trpici timto onemocnénim by mélo byt zachazeno hodnotné, s uréitou davkou
cit a emoci, autenticky. Nemél by chybét ani humor, srde¢nost, také tolerance a klid
byvaji nejen pro lidi trpici demenci vzdcnou pomoci. Porozuméni a akceptovani a snaha
redukovat jejich strach. Pomoci humoru odbourat napéti a nejistotu. Nechat je spat v
botach, klobouku, béznym oblecenim, akceptovat jejich pravidelné moceni na balkong,
dopfat jim cokoladu, pokud ostatni jidlo odmitaji. Musime ptekro¢it i nase hranice, i

pokud by to pfineslo jen velmi maly uspéch. Velkou roli zde hraje trpélivost.

" PANTEL J,, Geistig fit in jedem Alter, Hamburg: Weinheim und Basel, 2009, s. 186.

56



Tipy jak zachazet s lidmi trpicimi demenci

e V¢novat jim dostatek pozornosti, uznani, podporu

e Vyhybat se nepiijemnym diskuzim, nepfipominat pacientovi stale dokola, pokud
udéla néco Spatné

e Nevztahovat si jeho agresi na sebe

e Chranit jej pfed nadmérnym zatizenim

e Pokud neni jind moznost, ukdzat jim hranice, ovSem ziistat u toho klidni,

e Hovofit s nim srozumiteln¢, pomalu a konkrétné

e Pokladat pacientovi jednoduché otazky, kde mize odpovidat ano, nebo ne

e Vyuzivejte moznosti gestikulace, mimiky

e Chodte pravidelné na prochazky

e Dbejte na vasi fec¢ t&1a®

O demenci ve stafi jsem se ve své praci zminila proto, ze je nesmirné dulezité ptihlizet
na vSechny aspekty lidskych osobnosti. Jako jsou nemoci a postiZzeni. Volné aktivity
nejsou pouze aktivity zdravych lidi, ale také je tfeba piihlizet 1 na tyto zvlaStnosti a
pokusit se poskytnout i témto lidem pocit, ze na né¢ nezapominame a jsou tady S nami.
Upeviiujeme tak v sobé€ socialni citéni a mezi lidmi udrZzujeme spolecenské vztahy a
uctu k nim samotnym.

Demenci jsou néktefi stafi lidé postizeni, a proto je tfeba védét a znat a spolecné s nimi

7it.
4.4 USTAVNI PECE

Z historie ustavni péce byla vnimana a povazovana nemoc za symbol zlého ducha.
Sarlatanstvi, tedy vira v néco. Samotna péce o staré lidi byla pfipisovana hlavné rodiné,
pokud ovSem nem¢la dostatek prostiedkil se o svou star§i generaci postarat, coz bylo
vt¢ dobé opravdu bézné, stravili zbytek jejich zivot na ulici, toulali se, Zebrali,

piezivali. Pozdéji vSak ptebral do rukou jak lécebnou, tak i trestni funkci chram, Slo

% SCHWARZ G., Umgang mit Demenzkranken Menschen, Bonn: Psychiatrieverlag GmbH, 2009, s. 61
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tedy o charitativni charakter a zprostfedkovavali jej hlavné bohati knézi. Instituci tedy
obyvali jak trestani, tak i nemocni a handicapovani a §lo spiSe o materialni zabezpeceni,
uz tenkrat ne jednoduchou funkci. Dodnes bojujeme dosahnout lepsich ekonomickych i
zdravotnickych moznosti, ovSem urovenn mnoha obyvatelii je hodn¢ nizkd. BohuZzel
pomoc jedincli byla v porovnani velmi mald, proto se musel sjednat systémovy postup,
ktery by zajistil vie potfebné nemocnym, nebo spoleénosti vyfazenym &lentm.®

Prvni tzv. domovy pro staré lidi zacaly vznikat v byvalé Jugoslavii kolem 14. a 15.
stoleti, poté se objevily v Nizozemi, ovSem prvni zakon, ktery se snazil fesit socidlni
problémy téchto lidi, vysel v Anglii v roce 1504. Kralovna Alzbéta dokonce vydala
prvni chudinské pravo. Uz v 15. a 16. stoleti se zac¢inaly budovat obecni ustavy pro
chudé a staré, v 18. stoleti v USA se zakladaly tzv. farmy chudych. U nas tomu nebylo
jinak, lidé zastavali doma, a kdyz byli chudi, starost pfevzala bud’ rodina, nebo bohati.
Vznikaly také ustavni péce tii typd. Prvni tzv. stfedoveké Spitaly byly urCeny pro
nemocné, toulavé lidi, ktefi vyzadovali Ustavni péci. Druhou formu ptedstavovaly
klasterni nemocnice, které mohli vyuzivat jen ,, vyvoleni”’, ovSem ani zde nebyla
uroven vysokd, nebot’ oSetfujici se fidili ndbozenstvim a péci o staré lidi povazovali za
ponizujici. Platon v Antice vyslovil sviij nazor o nemocnych nasledovné:

Dusevné chori, kteri jsou zurivy a nevylécitelné nemocni, se maji zahubit, je tomu tak
lépe pro né samotné, tak i pro stat. Klidni dusevné postizeni nemaji byt ponechdni sami
sobé a bez dozoru. Maji byt svereni pribuznym, kteri jsou povinni je hlidat a opatrovat,
p pripadé nedbalosti zaplati pribuzni pokutu. 82

A nakonec nemocnice pro malomocné, kam chodili lidé napadeni néjakou infekéni
chorobou. Kvili vysokému poctu starych a chudych lidi se zacalo zakladat nékolik
$pitalil a instituci, napt. Malostransky $pital v roce 1484 v Ujezdg, ktery zalozil kral
Vladislav II. Vyznamnych zmén dosahla az Marie Terezie a Josef I1., za jejichz vlady
byly budovany nemocnice, piedstavovaly tedy funkci nejen 1é¢ebnou, ale také funkci
poskytujici pomoc i lidem opusténym, bez domova a bez prace a starym lidem. Pozdéji
vSak prece jen doSlo k rozdéleni téchto kategorii na nemocnice napi. v roce 1720
nemocnice Milosrdnych bratii v Praze, kam se ukladali lidé nemocni a chudobince napft.
vroce 1733 VSeobecny chudobinec Méstsky v Praze, které patfilo lidem chudym a
starym. | kdyZ Marie Terezie a jeji syn Josef II. Pfispéli k zaklddani nemocnic,

starobincli, chudobinci a sirotéinct, stale méla péce znacné nedostatky, jelikoz

8 MUHLPACHER P., Gerontopedagogika. Brno: Masarykova Univerzita, 2004, s. 88.
82 Tamtéz s. 89
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medicina zatim nedosahla velkého pokroku a ptedstavovali ji pfedevSim laici. Az 19.
stoleti se specializovalo na zfizovani Ustavl, vznikd Azyl, utulek pro lidi s mravnim a
nabozenskym poslanim. Pocatek 20. stoleti se zajimalo zvlast€¢ o potieby a ochranu

klient a dochézelo k tz. vylu€ovani jedincti ze spolec¢nosti. 8

Charakteristika Gstavni péce

Ustav mé piedstavovat formu domova, kde je lidem poskytnuto zazemi spoleéné s péci
a jinou podporou. Je to misto, kde ¢loveék citi urcitou jistotu, mimo jiné jsou zde
stanovena urcita pravidla, hodnoty a vnitini fad, ktery musi byt dodrzen. Funkce ustavii
rozliSujeme z ruznych hledisek, bud’ na zakladé spole¢nosti, nebo jedince, jejichz
umisténi do domova byva dobrovolng, tak i nedobrovolné, o ¢emz mize rozhodnou
1ékaft, nebo statni organ.

Podle Matouska d&lime funkce ustavi na : %
1. Podporu a péci

2. Léc¢bu a vychovnou resocializaci

3. Omezeni, vylouceni, represe

V jinych ptipadech bychom mohli uvaZovat o funkci rekreacni neboli pobytové.

Rizika ustavni péce

Za nejCastéjsi riziko povazujeme tzv. hospitalizace neboli uspésna schopnost adaptace
ustavu. Klient se pohybuje na urcitém prostoru, ktery je pro n€j omezen, styka se
uréitym poétem spolubydlicich a pracovnikii ustavu. Ridi se uréitymi pravidly. Panuje
zde urcity stereotyp a snadno dochéazi k ponorkové nemoci. Klient byva agresivni,
uzavieny a ignorovéan lidmi, ktefi ho obklopuji. Clovék zde naprosto ztraci soukromi
kvuli dennimu rezimu, ktery je pro kazdého stejny. Je to typické misto pro vznik Sikany

a nasili, nebot’ zde vladne autorita. Na zéklad¢ téchto neptiznivych vlivu ¢lovek ztraci

8 MUHLPACHER P., Gerontopedagogika. Brno: MU, 2004, s. 89.
8 Tamtéz s. 99-100.
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své idealy a stava se neochotnym setkavat se s ostatnimi lidmi a nalézaji Gtéchu jen u

s 17 . v ’ . o Iy, ’ o . . 85
lidi se stejnou zkuSenosti, proto i zde dochazi k vytvareni vztahli mezi klienty.

Shrnuti

Dalsi kapitolou je Alzheimerové onemocnéni a demence, vypravi o jejich ptivodu a
pti¢inach. Alzheimerovo onemocnéni je zminéno jako nemoc narodi. Dale popisuje
demenci jako poruchu mozku. Zachycuje symptomy demence, jak zachazet s lidmi
postizenymi touto nemoci, Taky se v Kkapitole zminuje o prevenci, aby k onemocnéni

nedochazelo. Popisuje v kapitole rovnéz tGstavni péci, jeji charakteristice a rizikach.

% MUHLPACHERP., Gerontopedagogika. Brno: MU, 2004, s. 103-104.
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5 RAKOUSKY SOCIALNI SYSTEM

Republika Rakousko némecky Republik Osterreich je spolkovd zemé, skladajici se
z deviti spolkovych zemi, z nichz jedna je pravé hlavni mésto Viden. Jeji historie ma
hluboké koteny a hlavné blizké vztahy s Ceskou republikou (vlada Marie Terezie, dcery
Karla IV., habsburska monarchie a Rakousko — uherska tise). Mezi nejvétsi pfinosy je

povazovan vstup do Evropské unie v roce 1995.%

Socialni zabezpeceni se rozumi socialni pomoc pro vSechny, kteti se ocitli ve slozitych

zivotnich situaci.

Dé¢li se na systém:

e Socidlniho pojisténi (Sozialversicherung) — na ni maji narok ti, ktefi splnili
podminku naroku na ni a odvozuje se od vySe platu. Financuje ji pfispévek
zameéstnavatelll a finanéni prostfedek vlady. Patfi sem nemocenské, urazové,
dichodové a pojisténi nezaméstnanych.

e Socialni pomoc — je zabezpecena spravnimi Ufady (Gemeindeamt) jednotlivych

zemi

Stejné jako u nds plati podminka, Ze zadatel musi byt registrovan u nemocenské
pojiStovny (Krankenkasse), ¢imz ziskd narok na vysi socialni davky.
Orgénem zabyvajici se socidlnim zabezpecenim je povétfeno federalni ministerstvo

(Bundesministerium fr Soziale Sicherheit, Generationen) se sidlem ve Vidni.¥
Socialni davky

Zakon o socialnich davkach v Rakousku vznikl v roce 1993 a zajistuje lidem v nouzi
opatrovné neboli socialni davky s cilem umoznit takovym lidem lepsi podminky pro
zivot. Opatrovné jsou stanoveny podle hodin potifeby do sedmi stupiiti od 148,30 euro

do 1.562,10 euro mési¢ns.®

8 HISTORICA, Frechmann Kolén GmbH, s. 195
8 http://portal.mpsv.cz/eures/podminky/rakousko#01

% MOSER. J., Altenbetreuung und Altenpflege, Leoben: Theiss GmbH, 2007, s. 157, 158
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1. 148,30 euro 50 hodin mési¢né

2. 273,40 euro 75 hodin mésicné

3. 421,80 euro 120 hodin mé&si¢né

4. 632,70 euro 160 hodin mési¢né

5. 859,30 euro 180 hodin mési¢ne

6. 1.171,70 euro vice nez 180 hodin mési¢né
7. 1.562,10 euro vice nez 180 hodin mési¢né

5.1 DOMOVY PRO SENIORY

Stejné jako u nas existuje 1 Rakousku celd fada Domovi uréenych starym lidem, kteti se
nemohou, nechtéji o sebe a svou domacnost postarat a nestac¢i jim ani ambulantni péce.
I kdyz je v Rakousku pies 75 procent starych lidi, coz ptedstavuje vice nez tii Ctvrtiny,
je v péci rodinnych piislusniki, je zbudovano pies 870 domovt, které nabizeji vysoce
komfortni sluzby ve smyslu socidlni péce, zdravotniho dohledu a volno€asovych aktivit.
Aby se zde seniofi citili co nejlépe, jsou vytvoreny podminky, které z velké ¢asti vyplni
jejich predstavy spravného bydleni. 89

Financovani socialnich sluZeb je poskytovan fondem na péci (Pflegefond), ktery vznikl
Vv bfeznu roku 2011, jehoZ odvody zajistuje ze dvou tfetin stat a z jedné tietiny spolkova
zemé&. Organizace Gesundheit Osterreich s.r.o. zaloZzena v lednu roku 2010 poskytuje
Setreni k ziskani prehledu o socialnich sluzbach pro osoby vyzadujici péci. V roce 2005
vstoupil v platnost zdkon o domovech s pecovatelskou sluzbou a domovech pro seniory

(Wiene Wohn- und Pflegeheimgesetz).*

FOND SOZIALES WIEN

Nejvetsi starost o seniory pievzalo hlavni mésto Rakouska uz pred deseti lety pfii
zalozeni organizace Fond soziales Wien. Jak sama organizace tvrdi je Viden

nejobyvatelnéjSim méstem svéta, obzvlasté seniofi jsou velmi spokojeni s nabidkami a

8 BUNDESMINISTERIUM fur Arbeit, Soziales und Konsumentenschutz, Alten- und Pflegeheime in
Osterreich, Korneuburg: Ueberreuter Print GmbH, 2012, s.. 3.
% http://podporaprocesu.cz/wp-content/uploads/2013/05/Rakousko.pdf
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zivotni kvalitou. Cilem je, aby se I ti nejstarSi obyvatel¢é mohli pln€ ucastnit
spoleCenského zivota, uz pti pohledu na star$i videniské obCany je patrné, ze jsou pod
dohledem, stojici uprostied svého zivota. Diky spole¢nému tymu, ktery fond tvoii, maji
seniofi ustfedni zastoupeni, které¢ jim pomaha udrzet si urcité spolecenské postaveni a
ptehled. Zde se mohou obratit na kontaktni osobu ve vybraném oboru, jako bydleni,
finance, zdravi, vzdé€lani, volny cas, péce aj. Je nesmirné dilezité, aby seniofi bez
problému obdrzeli informace a podporu. Pomoc mohou vyhledat jak na internetu, tak v
piimém kontaktu s poradcem. K prvni realizaci myslenky Fondu soziales Wien doslo jiz
v roce 2004, ovSem kancelar pro seniory byla zalozena teprve az v roce 2010, kdy FSW
prebird agendu byvalého magistratu MA 47 “’Pflege a Betreuung’® (opatrovani a péce)
a Cast davného oddeleného magistratu 12 “°Wien sozial’’. Od t¢ doby slouzi kancelaf
jako centralni zastoupeni vSech senior mésta Viden. Zde se sbiraji pfani, pozadavky,
stiznosti, potfeby nejen nejstarSich obyvatel hlavniho meésta. Nabizi se takové
informace, vyzvy a tipy, které by pro seniory mohly byt uzite¢né a zaroven zajimavé.
Rady z finan¢ni oblasti, slevy, ptidavky, jak travit svlij volny ¢as, naplno vyuzit aktivni
zivot a kulturu. Nechybi ani organizace s jinymi spolky a organizacemi, neustaly vliv
politiky a managementu.

Seniofi, ktefi sice nepotiebuji péci, ale z néjakého diivodu nechtéji ztistat doma, a tak
pfechdzeji do domovli pro seniory, nabizi projekt podporované bydleni neboli
unterstutzes Wohnen podminky v ubytovacich zafizenich, kde mohou vést samostatny
zivot. Seniofi, ktefi jsou zavisli na péci v kterémkoli stupni, je moZnost pro bydleni
s pecovatelskou sluzbou v ubytovacich jednotkach, stacionatich nebo novém bydleni tz.
betreutes Wohnen. V tomto piipadé je sestaven individualni plan pro kazdého
obyvatele. Kazdy senior vyzadujici péci tfetiho stupné poskytuje organizace Fond
Soziales Wien télesné a dusevni aktivity Kk posileni a udrzeni jejich celkového stavu.
Hlavni role zde hraje 1 Sifeni socidlnich kontaktii. Podminkou pro pfijeti je minimalni
Sestimésic¢ni pobyt ve Vidni. A ¢astka pro kazdého obyvatele ¢inni 57,60 euro na den.
Tato organizace poskytuje ubytovani vice jak 8 600 seniortm ve 30 domovech pro

bydleni a déle taky 165 klubt pro seniory, kde travi svilij volny cas.

I jina rezidencni zafizeni vybudovédna na tizemi Rakouska nabizi neuvéfitelnou Skalu

mozZnosti pro nejlepsi adaptaci v novém prostiedi.
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DIE RESIDENZ BAD VOSLAU

Rezidence Bad Voslau™ se nachézi jizné od rakouského meésta Baden v Dolnim
Rakousku. Sttedisko nabizi komfortni sluzby pro obyvatele ve smyslu nezéavislého
bydleni. Pfesnéji feCeno seniofi se citi jako doma, jsou vSak osvobozeni od
kazdodennich povinnosti jako prani, zehleni, vafeni, Uklid apod. Rezidence se
rozprostira na 12 000 m2, kde krom¢ starych krasnych vil jsou k dispozici i lazné¢.
Dtlezitou roli zde hraje zivotni sila a energie ve vysokém véku.

Jak tvrdi znamé pfislovi wer ratset, der rostet neboli kdo lenivy ten rezavi, jsou
zajiStény aktivni program, jako jsou napiiklad cviceni v kfesle, trénink paméti,tanec,
vodni gymnastika, malovani aj. Ani spolecenské akce zde nechybi. Nékolikrat do roka
jsou usporadany rizné vystavy, koncerty a akademie, které maji za tikol zajistit zdbavu
pro mistni obyvatele. Naptiklad v listopadu se mohou seniofi t€Sit na sborové a klavirni
koncerty, Cteni, adventni vecer a zvefinové hody, které piipravuje zdejsi kuchyné a
cukrarna, kterd je soucasti rezidence. Pokud si v€as seniofi radi uzivaji klidnych chvil,

mohou se vypravit do nedalekého parku v doprovodu domacich mazli¢ka.

SENIORENZENTRUM SCHLOSS LIECHTENSTEIN

Uprostied parku Fohrenberg, pfesné u hradu Liechtenstein nabizi centrum pro seniory
Zamek Liechtenstein® v moderni zamecké atmosféfe Zivotni kvalitu pro seniory. Toto
zafizeni presvéd¢i nejen svou polohou v naddherném zadmeckém parku, ale také
komfortnimi jedno-a dvéma pokojovymi apartmany a Sirokou nabidkou sluzeb. Cilem je
stanoveni, aby se zde obyvatelé citili jako doma. K tomu patii samoziejmé 1 ptistup
profesionalniho personalu na osobni pozadavky a potteby. K dispozici je velka nabidka
pravidelnych oslav a aktivit volného ¢asu. Kromé toho nechybi ani moderné vybavena
mistnost pro psychoterapii, kadetfnik, pediktra, kosmetika, servis pro prani pradla a
nakupu, taxi, uklid pokojii a dokonce i obchod s textilni galanterii. VSechny pokoje jsou
vybaveny socidlnim zafizenim, kuchyiiskou linkou, telefonem a televizi. Seniofi se také
mohou ptihlasit na vylety, které rezidence potfada. Sviy volny ¢as mohou stravit i

Vv mistni kavarné, kapli nebo knihovné. Domov udrzuje i stalé kontakty se zakladnimi a

8 BUNDESMINISTERIUM fir Arbeit, Soziales und Konsumentenschutz, Alten- und Pflegeheime in
Osterreich, Korneuburg: Ueberreuter Print GmbH, 2012, s. 169.

92 .
Tamtéz s.133.
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matefskymi Skolami, kdy spolu s nimi pfipravuji akce jako pfichazeni jara, pfiprava

Velikonoce, spolecné se barvi vajicka, v zim¢ se peCe vano¢ni cukrovi.

MARIENHEIM BADEN

% v Dolnim Rakousku nabizi moderni

Zatizeni v blizkosti centra mésta Badenu
ubytovani pro seniory v podobé domacimu prostiedi. Rezidence je obklopena zelenym
prostiedim, kde maji obyvatel¢é moznost prochazky do zdejSiho parku. I zde je vybér
terapii rozmanity. Po lékafském vySetieni maji seniofi moznost navstivit
psychoterapeutické, logopedické i ergoterapeutické sezeni, které je zprostfedkovavano
pfimo v domé. Ve volném ¢ase mohou své chvile piijemné stravit u kadetnika nebo
pediktfe. Aktivity se nabizeji 1 v mistni zahradg, kontakty s jinymi obyvateli mohou
najit pfi narozeninovych oslavach, jinych oslavach béhem roku. Dobrovolni pracovnici
potadaji pro seniory hodiny zpévu, trénink paméti, filmové dopoledne, tematické vecery
aj. Seniofi mohou pravidelné navstévovat kostel a oslavovat mSe. Hlavné na jate se

seniofi teé§i z kreativnich praci a hudebni programy pod vedenim dobrovolnych

pracovnikll provdzenymi slunecnymi dny.

Vybrané domovy jsou ukdzkou toho, jak se zvySuji kvality senioril v jejich posledni
Zivotni etapé. Nejen u nds, ale i1 jinde maji zajem o to, aby seniofi Zili distojné a
plnohodnotné. Diichodovy vEk by neméli tedy mnozi chépat jako konecnou posledni
Staci, kterou néjak pretrpi, ale t&Sili se dal ze svého Zivota. To pravé umoziuji a

poskytuji domovy pro seniory diky Skale volno¢asovych aktivit.

5.2 VZDELAVANI SENIORU V RAKOUSKU

,,Seniori mohou najit novy zacatek prave ve tretim veku ( po détstvi a dospélosti),
6 94

V némz zacind novd faze videlavani.
Univerzity tretitho véku ,, Universitit des 3. Lebensalters® je v Rakousku zajimavym
tématem spise pro Zeny meétitko se pohybuje kolem 70 % Zen. Ke klasickym a nejvice

navs§tévovanym oborim bychom zatadili teologii, archeologii, historii a politiku. | zde

% Alten- und Pflegeheime in Osterreich, 9.vyd. Ueberreuter Print GmbH Korneuburg 2012, s. 155
* GIDDENS A., Sociologie, 1. vyd. Nakladatelstvi Argo, Praha 1999, s. 57
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se diky vzdélavani zlepSuje koncentrace, vnitini naplnéni a pfinasi nové ptatele. Stejné
jako Ceska republika nabizi také Rakousko moznost pro seniory, jak si dale rozsitit své

znalosti a uzitecn¢ naplnit sviij volny cas.

Univerzita v Salzburgu ptedstavuje tzv. UNI 55- PLUS, které se uz podle ndzvu mohou
zucCastnit osoby starsi 55 let. Po absolvovani ziskaji prakticky certifikat, ktery je
dikazem uspésného zakonceni studia.

Rovnéz Univerzita ve Vidni nabizi formu vysokoskolského studia, kde se ucastnici

pravideln¢ schazi kazdé pondé€li u tzv. STAMMTISCH, aby se seznamili S prubéhem

studia a dal§imi Gi€astnénymi.

Univerzita v Innsbrucku nabizi formu studia pro ucastniky od 40 let pro Zzeny a 45 let
pro muze. Nezéavisle na veéku plati zde stejné podminky jako pro seniory.

Projekt na Univerzit¢ Klagenfurt a ma tz. 3 ro¢ni fazi, maturita zde neni nutna.
Rakousko je podle Vyzkumného tustavu firemniho vzdélavani mezi 19 zemémi EU na
ctvrtém misté nejvétsiho poctu absolventl tercidlniho a postsekunddrniho stupné
vzdélavani s 55,5 procenty.

Ceska republika se umistila na patém misté s 53,9 procenty.

DIPL. SENIOREN CRATIV ANIMATEURIN (SCAN)

ProtoZe se lidé v relativné dobrém Zzivotnim stavu dozivaji vysokého véku, je zdjem a
poptavka o zlepSeni kompetenci stale vétsi. Cilem tohoto projektu je motivovat seniory
K aspésnému naplnéni vSedniho zivota, rozSifovat socialni kontakty a mezilidské
vztahy. Vzdélani predstavuje fadu oborli: volnoCasovy management, trénink kreativity,
paméti, hry a Soft Skills, tvorba projekti. V duchu socidlnim nabizi:zdklady
komunikace, meditace a Coaching, etika, dynamika a statistika, poradenské techniky
atd.*

® FUHR T., GONON, P., CHRISTIANE H., Erwachsenenbildung — Weiterbildung,  Paderborn:
Ferdinad Schoningh, 2011, s. 544.

66



Shrnuti

Kapitola Rakousky socidlni systém nds seznamuje s tim, Ze socialni zabezpeceni je v
Rakousku chépano jako starost nejen o seniory, ale o vSechny, ktefi se ocitli v tézké
zivotni situaci. Popisuje se o ziizovani komfortnich domovt, které se staraji o tzv.
nezavislé bydleni a spousté jinych rezidenci s kvalitni pé¢i. OvSem nejen socidlni péce
je v kapitole podrobné popséana. Je zde zminéna i Universita tietiho véku, kterou mnoho

seniorl navstévuje.
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6 Vyzkumné Setieni

1. JSTE MUZ - ZENA ?
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zena muz

Na otdzku ¢. 1. Odpovidalo 100 respondentt. Z toho Zen bylo 64% a muzl 36%. Z toho se da
usuzovat, Ze je v domovech pro seniory vice Zen nez muz(. Nebylo to Uc¢elem zjistovani.

2. JAK SE V DOMOVE CITIiTE ?

16 - 15

14 A

10 - l m Vyborné

B Velmidobre
b 6 W Dobre
l l H Nedobre

CR zeny CR muii A zeny A muii

V domovech pro seniory se citi vyborné 25% Zen (z toho 15% z Rakouska (A), 14% velmi dobre
(z toho 7% z A), 16% dobre (z toho 8% z A) a neciti se dobfe 10% Zen (z toho 5% z A). Muzi
hodnotili spokojenost na vybornou ze 12% (z toho 6% z A), 16% velmi dobre (z toho 6% z A),
8% dobfre (z toho 0% z A)a nespokojenost vyjadrilo 6% muzi (z toho 3% z A).
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3. JSTE SPOKOJENI S REZIMEM V DOMOVE?
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dobre

S rezimem v domové vyjadfili vSichni respondenti spokojenost. 27% Zen je spokojeno na
vybornou (z toho 14% z A), 26% Zen hodnotilo rezim velmi dobfe (z toho 16% z A), 11% Zen
hodnotilo rezim dobfe (z toho 5% z A). Muzi hodnotili reZim na vybornou z 19% (z toho 8% z A),
Velmi dobfe 14% (z toho 4% z A)a dobfe hodnotilo rezim 3% muzl (z toho 3% zA).
Nespokojenost nevyjadrili Zadni osloveni respondenti. Z vysledku mlzZeme vyjadrit, Ze jsou
spokojeni s rezimem v domoveé vice Cesi.

4. JAK NEJRADEJI TRAVITE SVUJ VOLNY CAS?
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Na otdzku jak travi volny cas odpovédéli respondenti velmi podobné. 100% respondentl
vyuziva volny cas k cetbé, v kolektivu senior(, pfirodé, TV, hry, koni¢ky. 83% travi volny cas i
s rodinou (z toho 38% z A) a sportu se vénuje 12% respondent( (z toho 6% z A).
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5. JAKE VOLNOCASOVE AKTIVITY VAS DOMOV NABIzi?
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Vylety Spol. hry Poh. Cviéeni Zadné

Na otdzku jaké volnocasové aktivity domov nabizi, nejéastéji odpovidali takto: 100%
respondentd uvedlo spoleenské hry a pohybové cviceni, 75% uvedlo vylety. Zadny
z respondentll neuvedl, Ze by domovy nenabizely aktivity pro své seniory.

6. JAK SI ROZUMITE S OSTATNiMI OBYVATELI DOMOVA?
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Vyborné Dobre Stridavé

Na otdzku vztahll mezi seniory se vyjadfilo 29% respondentl vyborné, 34% ma vztahy
s ostatnimi seniory dobré a 17% senior( ma vztahy stfidavé proménné.
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7. MATE ZDE KAMARADY?
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Na otdzku zda maji osloveni respondenti mezi sebou kamarady odpovédélo 60% s
respondentd, Ze ano, 33% uvedlo, Ze malo a 7% uvedlo, Ze ne. Z grafu je patrné, zZe vysledky
v obou sousednich statech jsou velmi podobné az shodné.

8. TRAVITE S OSTATNiMI VOLNY CAS, NEBO JSTE RADEJI SAMA?
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Sama Jak kdy S ostatnimi

Traveni volného casu s ostatnimi seniory hodnotili respondenti takto: 60% seniord travi volny
Cas radéji spolecné, 33% travi volny cas jak kdy, tzn. Sami i spolecné, a 7% travi volny ¢as radéji
sami. | z tohoto grafu jsou patrné stejné vysledky. Mezi jednotlivymi staty CR a RAKOUSKA jsou
podobné vysledky.
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9. JAKE JE VASE DOSAZENE VZDELANI?
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Zakladni Stredni VS

Ve stupni vzdélanosti dotazovanych respondentd Zijicich v domech pro seniory prevazuje
stfedoskolské vzdélani , které ziskalo 62% respondentl (z toho 27% z A).. Zakladni vzdélani
mélo 18% respondent( (z toho 13% z A), VS vzdélani mélo 20% respondentd (z toho 10% z A).

10. UZ JSTE SLYSELA O UNIVERZITE TRETIHO VEKU?
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O mozZnosti zapojeni se do studia v seniorském véku odpovédélo 18% respondentl kladné (z
toho 13% z A) a 62% respondentl odpovédélo, Ze u studiu na Univerzité tretiho véku neslysela
(ztoho 27% z A)..
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11. JAK MOC SE VENUJETE SVYM KONiCKOM ?
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Na otdzku mozZnosti vénovani se svym konickim odpovédélo 66% respondentl kladné (z toho
66% z A) a 34% respondentd se svym konickim jiz nevénuje (z toho 34% z A). MUzZe to byt
ovlivnéno stafim, nemoci, nebo téz konickem, ktery mlze byt finanéné nakladnéjsi.

12. Navstévujete kulturni programy ?
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Vsechny Vybiram si Nenavstévuji

V oblasti kulturniho vyZiti se 40% respondentll vyjadrilo, Ze navstévuji vSechny kulturni akce
pokud mohou (z toho 23% z A), 45% respondent( se kulturnich akci zucastriuje, ale vybira si
podle toho co jej zajima (z toho 19% z A) a 15% respondent( odpovédélo, Ze se nezUcastiu;ji (z
toho 8% z A).
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13. CESTUJETE RADI?

30 A ZSl
24
257 |
20 1 17
| 13 13 ECR
15 | |
HA
10 A
5
5 -
0 T T 1
Ano rad(a) Ano, ale jiz Necestuji
necestuji

Na otdzku zda cestuji radi odpovédélo 41% respondentl, Ze radi a také vyuzivaji vSech
nabizenych moZnosti (z toho 28% z A). Zde mdzeme vidét velky rozdil mezi dotazanymi z CR a
RAKOUSKA. 41% odpovédélo, Ze cestovali radi, ale nyni jiz necestuji, a to napf. ze zdravotnich
dlvod (z toho 17% z A), a 18% nema potiebu cestovat (neni to jejich priorita (z toho 5% z A).

14. VIDATE SE S RODINOU?

21 21

20 - 17

10 A

Ano - casto Ano - obcas Ne

Na otdzku kontaktu s rodinou odpovédélo 45% respondentl kladné(z toho 21% z A), 28%
respondentl se s rodinou styka, ale obcas. Intervaly kontaktu s rodinou nemaji pravidelny rad
a jsou spise nahodilé (z toho 17% z A) a 17% odpovédélo Ze se s rodinou jiz nestyka. Nékteri
respondenti jsou sami (z toho 12% z A).
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15. JAK JSTE SPOKOJENA SE STRAVOU? (Oznamkuijte ji jako ve kole od 1. do 5.)

307 2727

25 1
21 2p

Na otazku stravovani v domovech pro seniory byly vysledky velmi dobré. 54% respondent(
hodnotilo stravu znamkou 1(z toho 27% z A) , 41% respondentl zndmkou 2 (z toho 20% z A) a
jen 5% respondentli hodnotilo stravu znamkou 3. Zndmkou 4 a 5 nikdo z dotazanych
nehodnotil. Z toho lze usuzovat, Ze strava je pestra a vyvaZzena.

16. JAK JSTE SPOKOJEN (A) S CELKOVOU PECi? (Oznamkujte jako ve $kole od 1. do 5.)

£3
30 A 27

23

25 21

20

15 A

10 A

Jak jsou seniofi spokojeni s celkovou péci v domovech pro seniory hodnotili respondenti péci
znamkou 1 a 2. 56% respondentll oznamkovalo péci 1 (z toho 29% z A), a 44% respondentl
vyuZilo zndmky 2 (z toho 21% z A). Z vysledku Ize usuzovat, Ze péce o seniory je velmi dobrd, a
Ze je pro oba srovnavané staty prioritou, jak proziji zavérecnou etapu svého Zivota seniofi
v rezidenc¢nich zafizenich.
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7 ZAVER

Clovék se narodi a tim nastartuje svilj Zivot od nejutlejsiho véku az po stari. Kazda
etapa v zivoté ma svlij vyznam, svoji funkci. V moji praci jsem se zameéfila pravé na
posledni Zivotni etapu ¢lovéka a to je dichodovy vek, tedy seniofi.

Muizeme si ptipustit, ze v dobé, kdy se dostaneme do penze, ztrati nas zivot smysl, okoli
nas bude mijet a ndm zdstanou tzv. jen oc€i pro pla¢. V mé praci jsem se zaméfila na to,
jak se v tomto obdobi da zit plnohodnotné i s problémy, které nas tizi a jak se vzdalit
pocitu uzkosti a nepropadat pesimistickym naladam, ze jsme zdstali sami a nikdo o nas
nema zajem. Prace odkryva pestrou Skalu moznosti, jak vyuzivat volny ¢as v domovech
pro seniory.

Poukazuje se zde o tom, jakymi zménami v procesu starnuti dochézi, jaké choroby a
postizeni c¢lovéka vtomto véku muze potkat. Nejsou zde opomenuty preventivni
opatieni, jak obejit tyto zmény nebo jak se pomalu s nimi vyrovnat. Velmi dulezitou
kapitolou je to, jak postupovat pfi riznych stafeckych nemocech, jak lidem dat moznost
Zit s pocitem Stésti a seberealizace.

Nejen nemoci a postizeni a prevence prace popisuje, ale zabyva se 1 o vzdélavani
seniorl, aby se lépe zafazovali do technicky vyspélé spolecnosti a tim ziskali pocit
mladosti a potfebnosti.

Cilem domovt pro seniory je ukazat smér jedincim, zaméfit se na socidlni kvality a
spolecenské postaveni, ziskavani novych ptatel a novych zazitki. Vénovat pozornost a
pfizplsobit se individualitim a maximalné uspokojit potieby vSech bez rozdilu, a to
svym profesiondlnim piistupem.

Velice m¢ zajimalo srovnani domovil pro seniory a jejich programy volnocasovych
aktivit nejen v nasi Ceské republice, ale i v sousedni zemi v Rakousku.

Néhodné jsem vybrala n¢kolik domovii a popsala zde jejich sluzby. Vyvodila jsem
z téchto poznatkd, Ze se jedna o velmi kvalitni a luxusni podminky. To samé mohu fici 1
o domovech v Cesku. Jsou na tirovni, neustile pracuji na zkvalitiiovani potfeb nasich
nejstar§ich obCanil a stard se o n¢ tym profesiondlnich pracovnikd. Tyto domovy se
nezabyvaji pouze programem jak vyplnit volny Cas, ale také pomahaji lidem v tézkych
podminkach v dobé stafeckych nemoci, postizenich pohybovych ¢i pamétovych a
lidem s riznymi povahovymi odliStnostmi.

Vybrala jsem si jeden domov pro seniory v Rakousku a jeden domov pro seniory
v Cesku a pomoci dotazniku jsem se snazila zjistit, jak jsou lidé se sluzbami v domové
spokojeni, s jejich celkovou pééi, s piistupem, ale i se stravou a s pobytem vibec. Slo o
n¢jaky prizkum a to nejen mezi obCany rakouskymi a ¢eskymi, ale také mezi muzi a

zenami.
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Do svého prizkumu jsem volila otdzky opravdu velmi Setrné a snazila jsem se i o
snadné porozuméni a taky o to, abych svymi dotazy nikoho neurazila.

Jaké byly vysledky mého Setieni?

Z dotazniku je patrné, ze vyssiho veéku se doziva vic zen nez muzl, bez ohledu na to,
zda jsou z Rakouska nebo z Ceska. Shoduji se odpovédi Zen a odpovédi muzi. Co bylo
ale velmi pozitivnim vysledkem mého Setieni je fakt, Ze je o seniory v domovech dobie
postarano, nachdzi mnozi svijj ztraceny smysl zivota, vyuzivaji své konicky a nabizeny
program si pochvaluji a ziji s pocitem bezpeci a porozumeéni.
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PRILOHA - DOTAZNIK

DOBRY DEN, NA ZAKLADE ME DIPLOMOVE PRACE BYCH VAS RADA POPROSILA O POSKYTNUTI
INFORMACI A POMOCI TAK V RESENi VYZKUMU. ODPOVEDI JSOU SAMOZREJME ANONYMNI.

DEKUJI Dagmar La$$anova

17. JSTE MUZ - ZENA ?

1-Zena 2 - Muz
18. JAK SE V DOMOVE CITITE ?

1-Vyborné 2 - Velmi dobre 3 - Dobre 4 - Necitim se dobre
19. JSTE SPOKOJENI S REZIMEM V DOMOVE?

1 - Velmi spokojen (a) 2 - Spokojen(a) 3-
Nespokojen(a)

20. JAK NEJRADEJI TRAVITE SVUJ VOLNY CAS?

1 - CETBOU

2 - V KOLEKTIVU

3 - POBYT V PRIRODE
4 - SRODINOU

5 - SLEDOVANI TV

6 - HRANIM SPOL. HER
7 - SPORTEM

8 - KONICEK

21. JAKE VOLNOCASOVE AKTIVITY VAS DOMOV NABIzi?
1- VYLETY
2 - SPOL. HRY
3 - POHYBOVA A JIN. CVICENI
4 - ZADNE
22. JAK SI ROZUMITE S OSTATNIMI OBYVATELI DOMOVA?
1 - VYBORNE 2 - DOBRE 3 - STRIDAVE

23. MATE ZDE KAMARADY?

1-ANO 2 - MALO 3-NE
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24. TRAVITE S OSTATNIMI VOLNY CAS, NEBO JSTE RADEJI SAMA?
1-SAMA 2 - JAK KDY 3 - SOSTATNIMI
25. JAKE JE VASE DOSAZENE VZDELANI?

1 -ZAKLADN{ SKOLA 2 - STREDNi S MATURITOU 3 - VYSOKA SKOLA

26. UZ JSTE SLYSELA O UNIVERZITE TRETIHO VEKU?
1-Ano 2 -NE

27. JAK MOC SE VENUJETE SVYM KONICKUM ?

1 - CASTO 2 - DLE NALADY

28. Navstévujete kulturni programy ?
1 - VSECHNY 2 — VYBIRAM SI 3 - NENAVSTEVUII
29. CESTUJETE RADI?

1 - ANO, CESTUJI 2 - ANO, ALE JIZ NECESTUJI 3 - NE, UPREDNOSTNUJI JINE
ZAIMY

30. VIDATE SE S RODINOU?
1 - ANO, VELMI CASTO 2 - ANO, OBCAS 3-NE
31. JAK VAM CHUTNA STRAVA? Oznamkuijte ji jako ve $kole od 1. do 5.
1 2 3 4 5
32. JAK JSTE SPOKOJENI S CELKOVOU PECi? Oznamkujte jako ve $kole od 1. do 5.

1 2 3 4 5
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