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,Zivot je pohyb.”
Aristoteles!
UvOoD

Ve ftretim raniku dalkového studia jsem byla na odborné praxi
v domow¥ pro seniory. Pr&s tam probihaly izné terapie a techniky se
seniory, které m zaujaly, a proto jsem si zvolila téma své baiské prace
,Vvolnarasove aktivizeni programy v domovech pro seniory a jejich
pastoralni dimenze.”

Bakal&ska prace bude zaiena na volngasové aktivizéni programy,
se kterymi Vas seznamim veeti kapitole. V prvni kapitole se z&im na
vys\wtleni zakladnich pojiin jako jsou nap senior, sté, rizikoveé faktory ve
st&i, které negativé ovliviiuji proces starnuti, zakladni a duchovnitoy
klientd. Druh& kapitola jegangtena na socialni praci se seniory, kde nastinim
co je socialni praceginnost socialniho pracovnikatvrta kapitola bude
obsahovat terapie pouzivané v domovech pro seniory.

Jako pednet své bakaléské prace jsem zvolila voltasové aktivizani
programy v domovech pro seniory a jejich pastordimienze. Cilem této
prace je zawgftit se na terapie jako je arteterapie, ergoterapigzikoterapie,
dramaterapie a canisterapie. Dale se ve své lfakéldpraci snazim shrnout
vyuZiti volného ¢asu v seniorském ¢éku konkrét v donm® pro seniory.
K zmapovani této problematiky pouzijcerpani z odborné literatury,
webovych strdnek a z periodik. Postup jakym jsema@pvévala tuto
bakal&skou praci byl takovy, Ze jsem nejprve hledala odbo literaturu, ve
které naleznu voln@asové aktivizéni programy pro seniory, poté jsem
prochazela na internetu¢jpké vhodné odkazy, které byémmohly déle
nasnérovat a také jsem dochazela na konzultace za véuopicce pro rady.
Béhem shromakovani literatury a periodik jsem zjistila, Ze sepraxi
nevyskytuje mnoho odborné literatury, ktera byisgd tématem zabyvala. U
kazdé knihy jsem si nejprve proSla obsah, proleknihu, z&etla, co bylo
vhodné, tak jsem pouZzila.

1 HOVORKA, J. Cesta do stas. 172.



V jedné knize jsem se detla, Zeclovék ve stdi sam sebe hodnoti
,starého” podle toho, nakolik let se on sam cik pebe vidi, jak o sebe
petuje a také to souvisi stim, jak ho rodina podmmrgomaha, jaké maji
vztahy mezi sebou apod. Veigthy mel ¢lovék dbat o pimérenou psychickou
a socialni aktivitu komunikaceietba, kizovky, stolni hry, vz&lavani atd.
Dale by se negl podceiovat a odtahovat od spéleosti, ze uz neni k &é&mu,
Ze neni uziteny, ale n&l by se zapojit da@innosti, které najklad umo#uji
kluby pro seniory. Kde se iwe pobavit, zazpivat a zejména sovat
rozsahlému spektru aktivit.

Kvalitu Zivota ve sté Ize do zn&né miry giznivé ovlivnit, ale ucité
by se mdl ¢lovék tomu wnovat uz od mladi, tzn. stravovaci navyky,
Zivotosprava, pohyb, nevyvolavat Zna nagti, nervozitu a stres. Také ma na
to vliv vjakém progedi od narozeni je vychovavan, jaké pgoynjsou
v rodirg, jestli jsou socialé potrebni nebo naopak maji velkyipos financi. A
od tohoto se v3e odviji.

,Obecny navod na spokojeny Zivot vefistielze dat, ale da se ovlivnit. Jiz
proto, ze kazdy mame jingegalpoklady, cile a navyky. Lze alapgmmenout
obecné pokby, bez jejichz napdni je spokojenost malo pragabodobna.
Patii k nim zabezpenost (pimerené Zivotni podminky a prostky),
nezavislost (autonomie, svébytnost, kontrola nathim), seberealizace
(smysluplnost, Zivotni program), participacéléneni do spolénosti, podil na
jejim zivoe, sounalezitost v ramci rodingi jiného spoléenstvi, dostatmé
socialni vztahy) a kowaé dizstojnost. Dilezité pro spokojenost a sebeulctu ve
st&i je zachovani osobni identity, nezlomeni ZzivotrpFibehu, to, co Ize
vyjadit slovy, ,stale jsem to j&“ — ja i ve st§ i v nemaoci, i v neésti stale
Ziji tyZ svij Zivotni piibeh. Je reba ,drZet svou Urove v navycich, v jednani,
v narocich na sebe iv iéo svij vzhled, o to, jak f#sobime na ostatni. Je
treba na sob pracovat iv pokrdlém st&i a se zdravotnimi problémy jak
v Hovorech s KarlenCapkemiekl T. G. Masaryk: ,Nestarnout, to neni jen
udrzet se, ale stélaist, stale ziskavat.“ | ve svizelnych podminkactigba
nerezignovat.”

% Publikace J& a senior [online], dostupné<iutp://www.spvg.cz*, 13.10.2008.



1 VYMEZENI ZAKLADNICH POJM U

Obsahem této kapitoly bude vy#eni pojmi jako jsou senior, lidské
potreby, starnuti a jeho projevy, #ta rizikové faktory ve sta

1.1Senior

Vymezeni pojmu senior nebylo mozné najit v odbdietature. Ale
nag. v encyklopedii Wikipedie je senior z latinygbozeny jako senex, senis
a znamena stary. Vy&tleni mize mit vice vyznaf) a to: clovek v letech
nebo stary clovek.“® Poté jsem v dalsi v encyklopedii CoJeCo - Vase
encyklopedie, naSla dalSi vydleni pojmu senior, ze je tongjstarSiclen
kolektivu“*

1.2 Lidské poteby

.Potrebou nazyvame paovany, resp. prozivanyiedostatek nebo
nadbytek néceho.”® Pokud neni uspokojena niz$i feiia, nermize byt
uspokojena vysSi pi@ba. Rozsah pfb zavisi na drovni vyvojéloveka,
podle jeho materialnich a socidlkulturnich podminkach jeho Zivota.
,Poteba je provazena vriitim dusSevnim natim, které nas vede kditemu
chovéani, jehoz cilem je uspokojeni /bty. Tim dojde i k redukci, resp.
vymizeni tohoto duSevniho @ép Dlouhodoba frustrace patb ma téry vzdy
nepznivé disledky pro dusevni rovnovahu

Lidské poteby mizeme dlit na zakladni a duchovni, které jsou nize

popsany.
1.2.1 Z&kladni poteby

Déleni poteb neni u autdrjednotné. Celko¥ vsak Ize rozéit potieby
na biologické, psychické a kulturni. Nize uvedeypip je z knihy Souziti se

% Senior [online], dostupné nashttp://cs.wikipedia.org/wiki/Senior{ 13.10.2008.

* Senior [online], dostupné nashttp://www.cojeco.cz, 26.09.2008.

> KOHOUTEK R, a IfolektinékIady socialni psychologis. 64.

® Srov. STEFANOVC, J.Psychologie pro gymnazia &dy gymnazia s pedagogickym zaemim s.
232.

" KOHOUTEK R., a kolektivzaklady socialni psychologis. 64.



starSimi lidmi nap podle A. H. Maslowa - Pyramida peb, ktery lidske
potreby rozlenil do peti kategorii a sestavil je do tvaru pyramidy.

Obr. 1 Pyramida patb podle A. H. Maslowa

5. stupé Paeba seberealizac
4. stupé Pateba autonomie
3. stupé Socialni poeby

2. stupé Pateba bezp#

1. stupaé Fyziologické paeby

Prvni stupé jsou fyziologické pdeby, které se povazuji za zakladni,
pokud neni uspokojena jedna z nichuzea se to promitnout na nasem zdravi a
psychické pohotl Mezi tyto poteby sefadi: vyziva, vyld¢ovani, dychani,
spanek, zdravi, smich, fyzické kontakty,... Pokudoefast&né uspokojeny,
neni mozné postoupit k dal$im stim poteb®

Druhym stupsm je poteba bezpd - kazdycloveék potrebuje bezpd,
aby se mohl osvobodit od strachu, Uzkosti a zmaiktio poteby jsou pro
dloveka dileZité, ale nejvic se projevuji &tstvi® Potebu bezpd Ize ¢lenit
do 3. stupi, a to: pateba ekonomického zabezpai, tim se mysli mit
dostatek pefz v zZivok. Je to vysetleno na nasledujicimiiklade - hodré
starSich osob, co zaZili valku, ¢pnedostatkem prostdki, tak si v dnesni
dohk® ne sice vSichni shromdhji zasoby jidla. DalSi stupm je poteba
fyzického bezpé& napt. poteba se o ¢koho ofit, pokud si nejsou starsi lidé
jisti svou cliizi. Tretim stupsim je poteba psychického bezgie- mit pocit
jistoty, nemit strach, necitit se ztraceny. Timmgsli, Ze hoda lidi ma
ochranitelskou tendenci chranit starSi lidglal vSe proto, aby katemu
nedoslo™

8 Srov. PICHAUD C., THAREAUOVA, |Souziti se starsimi lidms. 36 — 38.
% Srov. DRAPELA V. JPiehled teorii osobnosts. 139.
0 Srov. THAREAUOVA, 1., PICHAUD CSouziti se star$imi lidms. 38 — 41.



Tretim stup®m jsou socialni péeby., Clovek nemize Zit dlouho sam.
Potebuje kontakt, komunikaci, byt s druhyili Tyto socialni pdeby
zahrnuji kkolik druhi potreb: poteba informovanosti - mitiphled o tom, co
se kde dje, mit zpravy o rodi# byt v kontaktu s fateli, apod. Péeba nalezet
k néjaké skupig nag. rodina, dochazet do¢jmkého klubu za iateli, velky
problém nastava, pokud seoveék odsthuje od svych znamych, od rodiny,
nebo pokud se nemohou naw&tvat. Poteba lasky znamena mi¢koho rad a
byt milovan druhymi. Pdéba vyjadovat se a byt vyslechnut - mit moznost si
s nekym popovidatfict svoji mysSlenku, nazor.

Ctvrtym stupim je poteba autonomie. Jedna se o autonomii ve smyslu
byt svobodny, rozhodovat se sam za sebe¢&bu autonomie je piwba
uznani, vaZnosti, uzitaosti, poteba komu nebo &emu slouzit?

Patym stupéim je poteba sebeaktualizace, v tomto Bopostupuje
jedinec na B-Urovg kterou Maslow povazuje jako uravekde ¢lovek touzi
stat sesim chce'® To znamena realizovat i\idsky potencidl, tvéivost, nebo
touhu po ¥deckéci umeélecké tvorlg. Tato poteba se vyskytuje u zdravych
jedinqi, protoZe maji pozitivni mysleni, estetické vnimgsou objektivijsi a
demokraticky zaloZerf.

1.2.2 Duchovni pokeby

Duchovni pateby jako takové ma kazd§lovek, a& uz je \&rici ¢i
ateista. Tyto pdeby seradi nad sebeaktualizaci.

Za duchovni pgebyclovéka mizeme povazovat smysl Zivota, zvliadani
bolesti a utrpeni, mit viru, n&d lasku, u¥domovani sebe sama a vyrovnani
se smrti. Nap Viktor Emil Frankl fadi smysl Zivota doiéti noologické
(duchovni) oblasti. Je jednou z dimenzi osobnd3tuni je fyziologicka a
druhd psychologicka. Ta noologicka oblast popisige Ze k uspokojeni
zakladnich noickych pteb musiclovék uplatnit svou wuli ke smysly kde
prava vile ke smyslu musi byt vysledkem svobodnych rozhddmokud se
nedba o fyziologické peeby, mize dojit k Elesnému onemoeni. Obdobs
to plati i u psychologickych pigb u €ch mize dojit k emoénim probléndm.

1 Tamtéz, s. 39.

12Srov. THAREAUOVA, |., PICHAUD CSou?iti se star$imi lidms. 39 - 40.
13 Srov. DRAPELA V. JPiehled teorii osobnosts. 140.

4 Srov. NAKONECNY, M. Zaklady psychologies. 469.
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Opomijeni pateb noologické dimenze upobi problémy fimo v jadru
osobnosti. Hledani smyslu v Zi¥oje naplrni kazdéhoclovéka. Situace se
kazdou hodinu a kazdy deném, proto je pdeba najit smysl fitomného
okamziku.Clovék miZe najit smysl v Zivét trojim miznym zgisobem, a to:
vykonaniméinu — svou praci, zajmovotginnost, aby byla vykonana tak, aby
meéla smysl pro nas, a neuskodila naSi nechuti k f@dilientovi. Dale pak
prozitim hodnoty — opravdovy lidsky zazitek, kteds obohacuj& povznasi.
Jako posledni utrpenim — logoterapie hiowotragické triad — utrpeni, vina a
smrt. Logoterapie poméahé vyftitakové postoje, které jim umozni vyrovnat
se s utrpenim, nalézt smysl Zivota. Lidéfktezivot postradaji smysl Zivota,
trpi existencialnim vakuem, tedy prazdnotdu.

Dalsi duchovni péebou je vyrovnani se smrtlovék o své smirti
béhem Zivota nefemysli, az tehdy, pokud se s ni setka ve své Wfzkay. v
roding, u znamych apod. N&ppani Marie SvatoSova ve své knize Hospice a
unmeni doprovazepopisuje Ze je to posledni faze nemocnych,ikte smiiili
se svou smrti, $§ osud fijali a v jejich tv&ich je vidst vyrovnanost?

Také laska nzeme mit duchovni rozin Napg. laska k bohu
predstavuje nejvySSi hodnotu a nejzad@jgindobro. Obech ji Ize popsat
z rekolika hledisek, a tadle sociologického slovniku laska znamena vztah
mezi d¥ma lidmi charakterizovanou silnou citovou vazboegzigtnosti, ...
Dale pak niZze byt chdpana vipneseném vyznamu, a to vztah ¢laké
skupire lidi nag. k vlasti, naroduwi cirkvi.'’

Duvéra a vira pochazeji z etymologicky stejnéhoeke. Jsou si blizko
i svym vyznamem. Stbérou a virou se Iiiteme setkat i v nabozenské
oblasti. KdyZz hledame odp&di na jednotlivé otazky, tak vysledkem je
nabozenska vira, ktera v solzahrnuje ii stranky, a to: obsahovou
(intelektualni), vztahovou (a/éra) a konativni (vztah &nnosti, kterou vira
formuje atidf).'®

Nactje je vzdy, jen nepodlehnout bezpd Nadkje je jednou
z kieg’anskych ctnosti, dalSi je laska a vira. §adlodava odvahu, abychom
se nikdy nevzdali sebe a nevzdali se &@d pro druhé® Nap. Tomas

!> Srov. DRAPELAVictor J. Rehled teorii osobnostitr. 146-151.

'8 Srov. SVATOSOVA, M Hospice a urni doprovézets. 28.

7 Srov. JANDOUREK, JSociologicky slovnjls. 140-141.

'8 Srov. KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdrays. 155.

9 Vira. Srov. [online], dostupné nahttp:// www.vira.cz /knihovna 9.2.20009.
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Akvinsky definuje nadji: ,Jako @ekavani ¥ci budouci, dobré, nesnadno
dosazitelné, ale mozné™

Utrpeni jepsychického vyznamu, iwe byt v zivog, v praci apod. A
ma jakoukoliv podobu, vzdy se jedna o utrpeni,&ierspjato s bolesti. V. E.
Frankl popisuje utrpeni ve smysluf aiz je ¢lovék vystaven jakékoli
nevyhnutelné situaci, musi se postavit osudu, tbstava pilezitost naplnit
nejvyssi hodnotu, tedy naplnit smysl utrp&ni.

Bolest dle pekladu S¥tové zdravotnické organizace a Mezinarodni
asociace pro studium bolesti znamepBlepijemny smyslovy nebo etmd
zazitek spojeny sfmym nebo hrozicim poskozenim tk&hiBolest jako
takova je jedna z obranych mechanistétovéka, dava najevo, Zze nenéao
v paradku. Zlit ji muzeme podle mnoha kritérii, ale nezriggh je podle
vzniku bolesti a jeji ficiny, nebo podle délky trvani bolesti. Kazda vyzaduj
individualni gistup i lé¢bs.?®

| senior v domo¥ pro seniory ma duchovni geby. Mnoho senidrse
citi malo byt uziteni, jsou osardi, nemaji si s kym popovidat. Zdeige byt
napomocen kiz. Ale také nize pomoci dobrovolniki jiny pracovnik. Zde
knéz mize naplnit svou svatostnou pastoraci. Do svatogasforacgadime
pomazani nemocnych, msi svatou, svatig§inpani a svatost srréni. Také
muze byt zavedena mezi seniory sgok&cetba svatého pisma, popad i
modlitba.

Tak jak se piSe v encyklice Evangelium vitaeadme o0 osobu p@vat,
jako by nam ji sl do rukou Bih, jelikoz jsme JeziSovicednici, jsme
povolani k tomu, abychom byli bliznimi kazdéthoweku, dale mame pomahat
chudym, ... a v neposledrds i starym lidem, slouZime Kristd* Z toho
vyplyva, Ze jsme bozi gednici, madme pomahat, nabizet svou neziStnou

> s

pomoc, jakoZzto to dinil Jezis pro nas.

1.3 Starnuti a jeho projevy

Je mnoho definic starnuti, proto uvedu jefktaré z nich: starnuti je
,psobenicasu na lidskou byto4f ,Je to zakonity, nikoliv v&ak nemmy

2 Nadsje. [online], dostupné nashttp://cs.wikipedia.org/wiki/Nad%C4%9Bje.cz/9.2.2009
%1 Srov. DRAPELA Victor J. Rehled teorii osobnosis. 151.

2 Bolest. [online], dostupné nashttp://www.zdravcentra.cz¥ 13.02.2009

3 Bolest. Srov. [online], dostupné nehttp://www.zdravcentra.cz 13.02.2009.

24 JAN PAVEL I, encyklikaEvangelium vitaeO Zivog, ktery je nedotknutelné dobro, 87.
> THAREAUOVA, |., PICHAUD C.SouZiti se starsimi lidms, 25.
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proces. Mize byt UsgSné — se zachovanim dobré kvality Zivota a dinink
zdatnosti do nejvyssihaku.“?® Také zaleZi jak je na totfloveék po zdravotni
strance, protoze nemoci majizné fyziologické, fyzické a psychologické
priciny, kde hraje d@lezitou roli prostedi, ve kterémkloveék Zije, strava,
navyky a zivotni styf’ ,Starnuti je pirozeny dynamicky proces probihajici
dle biologickych zakonitosti. Na rychlost, projevyntenzitu tohoto procesu
maji vliv nizné faktory“?® viz kapitola 1.4 rizikové faktory. Fyzické starfut
piinasi primarad zmeny struktury (morfologie) a nasleéinzmeny funkci
(zpomalovani a Ubytek);ekteré vlastnostida se nerdni, nebo se dokonce
zlepsuiji.

.V modernim pistupu ke starnuti a kpé o seniory se setkdvame
s dynamickou teorii starnuti, ktera vidioveka jako komplexni dynamicky
proces, majici do uité miry schopnost regenerac€innosti se funkce
lidského #la i mysli posiluji, udrzuji a rozvijeji. Nimnosti se ztracf*

Ve st&i se clovek setkava s biologickymi aspekty, psychologickymi

aspekty a socialni zgnami, které jsou nize popsany.

,Chceme-li porozurt starnouci osobnosti, jerdba zvazovat rovii vlivy
ovlivaujici sebeobraz staréhitoveka a jeho zivotni spokojenost. Hlavni je vliv
stereotypu ,typickéhocloveka® stareho cloveka. Stereotypy maji vliv na
sebedveru starych lidi, obecaiplati, Zecim vice jim starylovek podléhd, tim

<l

(nap®. Sediny) az po va#jsi, mohou zjsobit pehodnoceni fedstavy o sab
Tyto obtize mohou byt 2neny diky moderni kosmetice a lé&keé péi.« *°
Mezi biologické aspekty starnuti patyto zmeny, Ze svaly ztraceji

elasticitu, vlasy Sednou a vypadavaji, kosti a kiojsou kehké, u nervového
systému se snizuje pruznost mozkovych cév, zhorSej&kardiovaskularni
systém, zhorseni smyst*

Dle psychologickych aspekistarnuti dochazi ke zm¢ osobnosti, jeji
nazory a chovani seé&mi. Kratkodoba pagt’ vétSinou vymizi a dlouhodoba
zastava. Je pravdou, Ze maji problém geonnového natit, osvojit si to a
zapamatovat. Proti tomu se da branit, a to talezensezi brani l&k budou ve
fyzické, psychické pohada budoucasto cwvéit pamst.®? Obor, ktery se
zabyva &¢mito aspekty se nazyva Gerontopsychologie.

% MATOUS, M., MATOUSOVA M., KALVACH Z., RADVANSKY J. Pohyb ve sté je $ancfs.
11.

2" Srov. RHEINWALDOVA, E. Novodoba p# o seniorys. 11.

8 MATOUS M., MATOUSOVA M., KALVACH Z., RADVANSKY J.Pohyb ve st je $ancjs. 9.
2 RHEINWALDOVA, E. Novodoba pée o seniorys. 11.

99HAMILTON, I. S. Psychologie starnuts. 161-162.

%1 Srov. HAMILTON, I. S.Psychologie starnuts. 22 — 43.

%2 Srov. DESSAINTOVA, M. — P. Ne#aejte starnouts. 119, 125.
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Do projevu starnuti p#t i socialni znény. Zde pati odchod do
duchodu, ktery:

,Je dilezitym momentem, hlavni udalosti v zyopechod, zlom, ktery
oznauje konec jednoho obdobi a dddek dalSiho obdobi. Odchodem do
diichodu néni svou identitu. S touto novou realitou se mugowyat a
prijmout ji. Nahlé se ztraci kontakt s lidmi se zamani. V aktivnhim Zivége
cas rizen praci; v dchodu je to naopak, kazdy si muséjstas organizovat
sam, musi si vymysk&nnosti, wjak se zamwstnat.* >

V souvislosti s odchodem doiachodu bylo zji&no, Ze lidé blizici se

duichodovému ¥ku zainaji mit obavy a jsou zvySersebekritéti. VétSinou,

kdyzZ lidé gestanou pracovat, hodnoti tuto skumest pozitivé. Také dochazi
k situacim, kdy lidé trpi vaZznymi psychologickymbt&emi, protoze maji
pocit, Ze jiz nejsou uzitmi. DalSi socialni zeénou je odchod &i z domova,
rodice mohou trpt tzv. Syndrom prazdného hnizda.

,ManZelé se nahlé ocitaji sami jeden s druhym. Mwézt novy zjsob
manZzelského Zivota beztida novou rovnovahu. Tato Zma mize partnery
sblizit a upevnit jejich vztah, nebo naopak vypkowatci zhorsSit uz existujici
nebo skryté konflikty, nebo se v jejich vztahu Upeakzdnota* 3

Takovou dalSi nefjemnou sociélni situaci ide byt amrti partnera -

partnerova smrt je jednou z ng$ich zkouSek, se kterou se musi lidé
vyrovnat. Mnoho vdov a vdovtmakonec smutné obdohigkona a mize z&it
znovu Zit. Ovdodni postihuje mnohemastji Zeny neZz muze. Starsi lidé se
navic s ovdotnim vyrovnavaji lépe nez mladSi lidé, nébgou na smrt
partnera |épe ifpraveni®® V obdobi st seie$i otazka bydleni - starsi lidé
odchazeji také daiznych zaizeni socialni p& tehdy, aby nebyli sami doma,
kdyZz potebuji pomoc druhé osoby. Pro jednatiovéka je najednou vilastni
dam piflis velky, a proto seipsthuje do mensiho, ktery by zvladl udrZzovat.

1.4 Stari a rizikové faktory ve st&¢i

Ve slovniku Socialni prace se $tayswitluje jako ,obdobi zdinajici
v souasné zapadni kulte v 60 — 65 letech, kdy lidé odchazeji dottbdu“*’
Dale v knize v Fehledu vyvojové psychologie autorka uvadi, Ze vogehezi

3 PICHAUD, C., THAREOVA, I.Souziti se starsimi lidms. 27.

34 Tamtéz, s. 28.

% Srov. HAMILTON, I. S.Psychologie starnuts. 163.

% Srov. PICHAUD, C., THAREOVA, ISouziti se starsimi lidms. 30 - 31.
3" MATOUSEK, O.Slovnik socialni prages. 226.
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lidské psychiky dle Rhody, ktery nazyva obdobi st&enium se piSe dech
kategorii, a to: prvni je senescence, ta je linditav od 60 do 75 let, pak
nasleduje druha kategorie, a to je kmetstvi, tawge75 do 90 let &ku a
posledni jakoteti kategorie je patriarchium to je od 90 l&kw.*® Starnouci
¢lovek se musi pizpisobit ke svému stha ke vSemu, co k tomu gatmeni
se biologicky, psychicky a socig&nN¢kdo ve std zistava pead aktivni, ma
své zajmy a jini se stranfgielim, okoli a upadaji do pasivity.

Ve st&i se mizeme setkat s rizikovymi faktory, které maji ra vliv.
Muzeme jeclenit na d¥ skupiny, prvni skupinu t\d vék, pohlavi, gkteré
somatické zvlastnosti, etnickytiyod, vrozena dispozice Kkierému druhu
onemocskni a typ chovani. Tyto faktory se nedaji neovliviituhou skupinu
tvori faktory, které souviseji s nasim Zivotnim stylearkteré nizeme snadno
ovliviiovat jako jsou nap koureni, piti nadmrného alkoholu, nespravné
navyky ve vyZi¥, nepravidelnd Zzivotosprava, nedostatek &dpa a
pohybové aktivity, casté stresy, které vedou k rychlejSimu ogobvani
organismu. Mezi rizikové faktory dalkadime psychickou z&t tj. zavazné
konflikty, stresy, frustrace, které mohou vznikahagEti. Jeho dlouhodobé
pusobeni vede k porucham psychického zdravi, jezviie i fyzickou
strankucloveka®® ,U nezdravé vyzivy diie bytrozpor byva mezi kvalitou a
kvantitou gijimané stravy. Hjimame vice energie, nez ji vAeném Zivet
spofebujeme. Mohou chybvlakniny, vitaminy a mineraly. NaSe strava je
prili§ bohatd na tuky, cukry aik Vyrazny podil vy35i hmotnosti ma vliv na
vzniku zavaZznych onemaon“** Dale kodeni tabaku zvySuje riziko cévnich
onemockni dvakrat az Sestkrat. Také nedostatel pohybovou aktivita ma
vyrazny podil na vzniku nemoci krevniho¢bh, dychacich orgdin latkové
vymeény a apod. Vede k menSi schopnosigmisobit se zevnimu prasdi,
dochéazi ke ztrétsolEstasnosti a snizuje kvalitu Zivore

¥ Srov. SIMICKOVA-CIZKOVA, J. a kol.Prehled vyvojové psychologi,129.

% Srov. PAULIK, K.Zaklady vyvojova psychologie 53.

40 Srov. MATOUS, M., MATOUSOVA, M., KALVACH, Z., RAD\ANSKY, J.Pohyb ve sté je
Sanci,s. 9-10.

“ Tamtéz. 9-10.

2 5rov. MATOUS, M., MATOUSOVA, M., KALVACH, Z., RAD\ANSKY, J.Pohyb ve sté je
Sanci,s. 9-10.

15



2 SOCIALNI PRACE SE SENIORY V CESKE REPUBLICE

2.1 Vymezeni socialni prace

Je cela skala definic, se kterymi sézm setkat  vymezeni socialni
prace. Z tohotoilodu uvedu mezinarodni definici, ktera zni:

»Socialni prace podporuje socialni zmu, /eSeni problém v mezilidskych
vztazich a posileni a osvobozeni lidi Zelém napléni jejich osobniho blaha.
Vyuziva teorii lidského chovani a socialnich systé&ucialni prace zasahuje
tam, kde se lidé dostavaji do kontaktu se svynijeaisn. Pro socialni praci
jsou kltové principy lidskych prav a spétenské spravedinostf:®

Pro srovnani nap Oldiich MatouSekve slovniku Sociélni prace
definuje socialni praci, Ze je to:
»Spoleeenskovdni disciplina i oblast praktickeinnosti, jejichZz cilem je
odhalovani, vysitlovani, zmitiovani areSeni socialnich problémOpira se
jednak o ramec spafenské solidarity, jednak o ideal n&plani
individualniho lidského potencialtf*

Socialni prace se prolinA do mnoha oblasti a peacmnoha

skupinami obyvatel nd&p zneuzivanymi, tyranymi a zanedbanyndtndi a
jejich rodinami, ze seniory, nezastnanymi, s lidmi bez ifstreSi, s lidmi
zdravotr znevyhodgnymi, s uprchliky, drogay zavislymi, z vykonu trestu,
apod?> Z&kon ¢. 108/2006 Sb., o socidlnich sluzbach veénzrpozajsich
piedpisi miaze byt ndpomocnymeémto skupinam obyvatel, jelikoZz v sbb
zahrnuje i zakladni druhy socialnich sluZzeb, a to je sodigdaradenstvi,
sluzby socialni p&, sluzby socialni prevence. Socidlni poradenstvi j
zakladni a odborné. Sluzby socialnic@émohou byt terénni (n&aposobni
asistence), ambulantni (rfapspecializované poradny, kontaktni centra) a
pobytové (nap domovy pro seniory). Sluzby socialni prevencepineanna
p&e, tigiova pé€e,...). Konkrétg nag. seniofim mize byt nabizeno socialni
poradenstvi, sluzby socialni @&— pobytové zZdzeni jako jsou nap tydenni
stacion#e, domovy pro seniory, domovy se zvlastnim rezimeaie, také
sluzby socialni prevendé.

3 Socialni pracezasopis pro teorii, praxi a v&thvani v socialni praci, tmik 2/2008, s. 35.
“ MATOUSEK, O.Slovnik socialni préages. 213.

“5 Srov. MATOSEK, OSocialni prace v praxs. 5 —12.

“ Srov. Zaks. 108/2006 Sb., o socialnich sluzbach, véenzpozdjsich predpisi.
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2.2 Socialni prace v domovech pro seniory

.Zakladem socialni prace se starymi lidmi je prase vztahem a
ditverou, vytvdeni pocitu bezp#é a jistoty, které paf k nejzakladgSim
potlebam starych lidi*” V domow pro seniory je socialni pracovnik
prostednikem mezi seniorem a §&im prostedim, také spolupracuje
s rodinou a poméaha rodinnynttiglusnikim.”® Podle zak&. 108/2006 Sb., o
socialnich sluzbach, ve &m pozdjSich gedpigi je socialni pracovnik
povaZovan za toho, ktery vykonava:

,socialni Seteni, zabezp®ije socialni agendycdetre /eSeni socialé pravnich
problém: v zaizenich poskytujicich sluzby socialni¢@eé social@ pravni
poradenstvi, analytickou, metodickou a kortgpinnost v socialni oblasti,
odborné cinnosti v z@izenich poskytujicich sluzby socialni prevence,
depistazneinnost, poskytovani krizové pomaoci, socialni poresthd a socialni
rehabilitaci.“*

V zakorg¢ o socialnich sluzbach je domov pro seniory popsfko

pobytové zé&zeni socialnich sluzeb, které je pro osoby, kiee§i snizenou
sol¥sta’nost zejména zwodu vku, jejichZz situace vyZaduje pravidelnou
pomoc jiné fyzické osob5” V knize Socialni prace v praxi se pise, B®mov
pro seniory pedstavuje klasickou formu institucionalni ¢péo seniory
nabizejici trvalé ubytovani a Siroké spektrum ddudd pée o doméacnost
klienta, p'es nejizrejSi programy aktivit az po natoou oSetovatelskou i
rehabilitacni p&i o tezce zdravot# postizené seniory a hospicovoucipé
umirajici.*>*

PhDr. Eva Rheinwaldova piSe o tom, ze domovy proosg sefidi
lekarskym modelem, oSidvatelky se v biléem staraji o nejnizSi iedity
¢loveka, jako je jidlo, vymiSovani a spanek. dasto jsou opomijeny dusevni
a duchovni pdtby lidi. Jeden zivodu mize byt malo personalu a mnoho
klientd z hlediskac¢asu. Novy domov by #h poskytovat nejen ibtojné
bydleni a nutnou zdravotni fi¢ale také moderni prevenci, jak fyzického, tak
duSevniho. Ml by poskytovat radost a motivaci k zivotu, pomaldem Zzit,
bavit se, z &eho sedsit.>?

*" MATOUSEK, O.Socialni prace v praxi. 164.

8 Srov. Tamtéz, s. 164.

49 74k.¢. 108/2006 Sb., o sociélnich sluzbach, vénzpoza;jsich gredpisi.
0 74k.&. 108/2006 Sb., o sociélnich sluzbach, vénzpoza;jsich gredpisi.
*I MATOUSEK, O.Socialni prace v praxs. 179.

%2 Srov. RHEINWALDOVA, E Novodoba pé o seniorys. 8-11.
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Na webovych strankach MPSV v Narodnim prograntipravy na
starnuti na obdobi let 2003-2007 v sekci Seniogekgerace se piSe o tom, ze
by se senior ¥ aktivné zapojovat k Gasti na spoksenském zivat ve sték.
Ucastnit se socialnich, ekonomickych, kulturnich erdwolnych aktivit.
Nawit se vyuzit moznosti, které stat nabizi. A takélgphtané by se ®ly
chovat ke sté a star$im lidem s Gctou a poroztnim.>?

2.3 Cinnost socialniho pracovnika v domovech pro seniory

Cinnost socialniho pracovnika je velmi rozmanita.n P@Idich
MatouSek ve své knize popisujmnost socialniho pracovnika, ktera &pa:

.V administrativni praci, planovani fichodu do instituce, informovani
veejnosti a zadatdl o konkrétnim dom@\pro seniory, individualni adaptai
plan a plan pée, program aktivit, kulturni, spafenské prace, vzthvaci
programy, spoluprace s rodinou klienta, dobrovdkyigprogram, koordinace
respitnich pobyt, socialni sluzby pro obyvatele, psychosocialni gom
seniorim, manazerskainnost, dohled na dodrzovani lidskych prav Kklignt
zajigovani programu kvality >

2.4 Socialni sluzby

Socialni sluzby se zaffuji na zachovani co nejvyssi kvality a
dustojnosti zivota lidi,,Poskytovani socialnich sluzeb je zakonem o sof&ln
sluzbach zaloZeno na smluvnim principu. Uzavireneei uzivatelem sluzby a
poskytovatelem sluzby. Sjednavani druhu sluzbyzsalwm poskytovanych
sluzeb je podle individualnich peb osob sjednano ve smléwv’

Poskytovatelem socialni sluzby je pravnicka nelmcka osoba, ktera
ma k tétocinnosti opraveni. Jsou uvedeni v registru poskytovatsluzeb,
opravreéni k poskytovani sluzeb vydava krajskiad pogipact i ministerstvo.
Inspekce kvality poskytovani socialnich sluzeb séwa postupy, metody a

%3 Srov. Narodni programifpravy na starnuti pro rok 2003-2007 [online], dpsié na:

<http://www.mpsv.cz#, 18.09.2008
** MATOUSEK, O.Socialni prace v praxs. 180.
%% Strusny privodce zakonem o socialnich sluzbach, vydalo MP$ate 2006.
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jejich vysledky se standardy kvality (postup inspekprobiha podle z.
552/1991 Sb., o statni kontrole), kterou provadic¢ignny tym Kvalita
poskytovanych sluzeb je napima ve standardech kvality, které obsahuji
proceduralni standardy kvality socialnich sluzdédberé stanovuji, jak ma
poskytovani sluzby vypadat, jak sluzbtizpusobit individualnim pdaebam
klienta. Dale pakprovozni standardy kvality socialnich sluzgbvymezuji
podminky pro poskytovani sluzeb (dostupnost sluzipstory, kde jsou
poskytovany, zajighi kvality, ekonomika). Jako posledni js@ersondlni
standardy kvality socialnich sluzdly zabyvaji se personalnim zafistm
sluzeb (vzdlani pracovnil a jejich dovednosti), pracovni podminky, profesni
rozvoj pracovnilt a tymi.>® Standardy kvality jsou upraveny ve vyhladce
505/2006 Sb. vifloze 2.

%% Srov. zake. 108/2006 Sb., o socialnich sluzbach, venzpozdjSich predpis.
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3 VOLNOCASOVE AKTIVIZA CNi PROGRAMY

V zakore o socialnich sluzbach gagktivizaini ¢cinnosti mezi zakladni

¢innosti @i poskytovani socialnich sluzeb.

3.1 Charakteristika volnoéasovych aktivizanich programi

Volnoc¢asové aktivizéni programy jsou programy, které jsouwcemy
jak détem, tak i dosglym lidem, kt&i maji napiklad réjaky handicap, nebo
pro vyuziti volného ¢asu, kzabay zlepSeni motoriky, tvovosti a
predstavivosti. Pomahaji v oblastéldsné, psychické, erni a socialni.
Terapeutické programy snizuji Uzkost, depresi atfaci ze zdravotnicki
socialnich situaci, ve kterych se stélgvék nachazi.

Novodoba pé&e o seniory zahrnuje vyti@éni a zasady zabain
terapeutickych prograinpro seniory. Programy vytig§i vétSinou zdravotni
sestry a socialni pracovnice.éideré domovy maji programy, které slouzi
pouze k zabaveni obyvatel, jiné se 2auji vyhradré na terapeutické akce.

Takovym prvnim krokem i vytvaieni zabavéterapeutickych
progrant je zjiS€ni funkéniho stup® obyvatele v oblasti fyzické, kognitivni a
spole&ensko-emoni. Také by se #lo zjistit, o co budou mit klienti zajem, co
bude pro & zpesteni dne. Jaké jsou moznosti domova, tzn. které&qmpgou
vhodné, jestli se bude musetjak upravit, jestli je bez@gay a prostorny.
VétSinou se vyuzivaji klubovny, televizni pokoje, yhalpod.Reditel, sestry,
socialni pracovnice a terapeutické pracovnice spélesestavujicinnosti,
které jsou pro klienty nejvhodjsi. Poté pracovnice program vytvoa
vyzkouSi se. ZaSkoli ostatni pracovniky a koordingyrogram s jinymi
¢innostmi obyvatel v ramci chodu iZzeni. Program musi byt pestry éMy
byt zangieny jak pro jednotlivce, tak i pro skupinu. Aktiiby mely byt
stanoveny na den, tydengsic a rok. U starSich lidi je vhodné je na tay
pripravit, upozornit. Kazda aktivita je pravidélinodnocena, aby se zjistilo,

jestli je pro obyvatele stale vhodna.clsl by se obréovat podle pdeby,
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zahrnovat do nich nové, obohacujénosti a napady, které by uspokojily
klienta i pracovnika. V ¢kterych domech jsou kluby, které davaji obyvatel
moznost se uplatnit v roli vedoucich a samostabzhodovat. To fispiva
k udrzeni jejich identity a zvySovani sebeucty. cBwaice podle paeby
pouze vypomahaji. &lem klubu riZe byt nap vzdslavani, dobréinné

&innosti, ndboZenské programy a mnoho jingho.

3.2 Kategorie aktivizatni zajmovéinnosti

Jedna o programyi terapie podle konkrétni pety seniora nap
ergoterapeutické, arteterapeutické, taeterapie, hudebni terapie, trénink
pantti, zdravotni ¢glesna vychova. Pokud jsou z&ifeny na poéet lidi mohou
byt skupinové&i individualni.

Zde jsou vyjmenovany mozné kategorie a terapi@g@ci se seniory.
Jednoduché rehabilitmi Ukony (n4cviky chize, sebeobsluhy fp dennich
¢innostech, tréninky pa#ti, logopedicka a mimicka cé#&ni, navyky jemne
motoriky, asistence po schodech i ghizi, ergoterapie)kondini telesna
terapie (individualni a skupinové c¥eni v sed, ve stoje u opory, naizku,
cviceni s ndinim i bez, jizdy na rotopedu, sportovni saet, hry a
olympiady) hydroterapie (podvodni masaze lokalni i celkove, p&tive
koupele, bylinné koupele, priikiani); dalSi aktivizani programy (vytvarnée
¢innosti, prace v botanické zah&gdpol€éné a individualnicteni, sledovani
TV vysilani, videa, spotenské stolni hry, spaleé oslavy narozenin a
jmenin, plesy senidr tan€ni terapie, prochazky po okoli, na&ét cukraren,
restauraci, pobyty na zahgadvylety, zahradni slavnosti, v&dvaci
programy,cetba a pjéovani knih);klubovécinnosti (klub filmovy, sportovni
Klub, klub gstiteli kvétin a bylinek, klub dchoddi, klub patel dechovky,
kulinaisky klub); muzikoterapie(spol&né zpivani, poslechy hudby, ¢eni
s hudbou, relaxaceiphudbs,); zoo-terapie(p&e o drobna zvatka - andulky,

rybicky, psi a k@ky, canisterapie dalSi(bohosluzby, setkavani stchi a

*" Srov. RHEINWALDOVA, E. Novodobé p# o seniorys. 10-13, 20-23.
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dobrovolniky, pednasky, besedy, kulturni vystoupeni, 8pet divadelni

predstaveni§®

3.3 Aktivni styl zZivota seniofa

Nejen ve st by se ml Zivot zit aktivré. Ministerstvo prace a socialnich
véci zpracovava Narodni prograrfigravy na starnuti na dobu 5 let hapro
obdobi 2003-2007 se ziije o zdravém zivotnim stylu, ktery ma v rukou
kazdy senior. Zdravy Zivotni styl jealézitym faktorem pro tdstojné sté.

K tomuto napléni pomaha jak spateost, tak i jednotlivci samt’

Mezi dilezité aspekty aktivniho Zivotatrbemeradit vitalitu a zdravi
S pibyvajicim wkem @ibyva nemoci, to neni étstai, ale vysledek Zivota a
Zivotniho stylu. Zanou ubyvat fyzické a mentalni schopnostlotztraci
pohyblivost a nMiZze se stat, ze jednoho dniestanou seni® nehybni. Z &chto
davodu z&ne Zivot byt prazdnym, nezajimavythDéle také ma viiwyziva
na kvalitu Zivota Jidlo s Zivotem souvisi, bezjrbychom nemohli ZitMezi
zasady zdraveé vyzivy pat jest pravideltdy a pomalu. Dlezita je vyvazenost
mezi slozkou rostlinnou a Zzi¢idnou, kde porr potravin ¢erstvych a
piirodnich byl ndl prevazovat nad stavou konzervovanou a technologicky
upravenou. ¥lu neprospiva® a cukr, protoZze Skodi. Vitaminy a minerély
jsou v organismu nepostradatelné, ale &iejigjSi jsou v girodni forng,
ziskané z potravy. idezité jsou tekutiny, tedy dodrzovani pitného rezirRro
travici Ustroji je dobré, aby se jedlo v Kklidu, ebdém psychickém stavu, mit
klidnou mysl, dobré socialni vztahy, protoze tools® ma vliv na nase

zazivani. Jist ve stresu, neklidu agiteni je nezdravé®

%8 Srov. Aktivity seniof rizné [online], dostupné nahttp://www.domovprosenioryn;j.cz/
10.12.2008; [online], dostupné nehttp://www.ddpribor.cz#, 10.12.2008; [online], dostupné na:
<http://www.ddpraha6.cz/ 10.12.2008; WALSCH, DSkupinové hry @innosti pro seniorys. 51,
81-114., SIMANOVSKY, ZHry s hudbou a techniky muzikoterapse 227-228, 233-234.

%9 Srov. Narodni programifpravy na starnuti pro rok 2003-2007 [online], dpsié na:
<http://www.mpsv.cz#, 18.09.2008

% Srov. RHEINWALDOVA, E. Novodoba pé o seniorys. 8-9.

%1 Srov. STILEC, M Program aktivniho stylu Zivota. 27, 28-30.
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.Kvalita Zivota zavisi na hodnotové orientatoveka, na jeho vnimani smyslu
Zivota a ochat volit k jeho dosazeni odpovidajici nastroje. Nejiize d¢
strategie zlepSovani kvality Zivota. Prvni je zale na snaze dnit vrgjsi
okolnosti vlastniho Zivota podle svych Zivotnidh, cruh&a spéiva ve zrane
prozivani, aby existujici ¥$i podminkylovek prijimal v lepSi shoélse svymi
cily. Ani jedna ze zménych strategii nebyva zcela efektivni, pokud jeZjpau
izolovare. Pro kvalitni Zivot se obvykle musi kombinovat aibrategie.
Prozitky radosti a $sti zkvalituji zivot. Jeden z vyznamnych faktoktery
aktivnimu pistupu k zivotu pomaha bez ohledu @k, je pimereny tlesny
pohyb. Clovek smyslupld Zije a je relative zdrav, kdyZz se dostates
pohybuje, pld dycha, Zije v rytmu sffsodou, rozuma se vyZivuje, ma &xi a
pozitivni mysl a udrzuje dobré vztahy sétam.“®?

3.3.1 Pohyb

Pohyb pomaha na zvySeni odolnosti proti zevnimawtiy je vhodny
v kazdém w¥ku. Je zdrojem kladnych psychickych &m Ovliviiuje jak
fyzickou, tak i duSevni stranku zivota. Rozsahl@ezknentalni vyzkumy a
dlouhodobé zkuSenosti to potvrzuji. Pohyb je ndjleegulator, § némz
dochazi ke zlepSeni pocitu zdravi a kvality zivoRohyb umo#uje
jednotlivym orgaidm kecinnosti, ktera zlepSujeme jejich funkci.

Pozitivni pisobeni pohybu na organismus zavisi na vhodnéndruyb
pohybovychinnosti. Tento vyér musi byt potizen zdravotnimu stavugku,
pohlavi, pohybovym zkuSenostem a vykonnosti organis

Pohyby mohou byttuzné, ale mezi vhodné pohybyla pati malé
pohyby, wdonmg, klidné a sousediné provad&né. Mezi vhodné pohybové
aktivity ve vySSim wku pati tzv. dynamické cyklick&innosti, které jsou
turistika, jizda na kole, plavani, golf apod. Méginevhodné pohybyla u
starSich lidi jsowfi niz dochazi k rychlym zgmam polohgasté rychlé starty
do riznych sndrt, skoky a dopady?

U cvic¢eni by se rfly dodrzovat jisté pravidla, a targchazet z nizSich

poloh s postupnymipchodem do vysSich pozic, potéstbdré se zanifit na

®2 STILEC, M.Program aktivniho stylu Zivota. 23-26. )
3 Srov. MATOUS, M., MATOUSOVA, M., KALVACH, Z., RADIVANSKY, J. Pohyb ve sté je
Sancj s. 32, 37-39.
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spravné vychozi polohy, preferovat jednodussi cyiky velkych narak na
koordinaci, neprovad cviky v bezdesi, c¢eni koordinovat s dychanim, na
zawr vzdy relaxani cviceni®

Ranni cvéeni se doportuje, aby se celéélb pohybem prokrvilo a
uvolnilo. Provedeni kazdého cviku je jednoduchéreto nezatzuje [ilis
nervovy systémTakeé by se netho zapominat na tzv. vyrovnavaci ésni.
Jsou to cileé zantiené cvkebni ukony, které kompenzujitgg€zovani
hybného systému a mohou i zidvat bolest vznikajici vigsledku
strukturalnich zrn. Vedou také knaprav chybré vybudovanych
pohybovych navyk.®® Podle @elu je mizeme rozdlit na cviceni uvohovaci
a protahovaci, a cseni posilovaci.

Jsou zde také jista vychodiska proéininost pohybovych prograim
Pohybo¥ relaxani programy pro seniory bydy hlavreé sphovat nasledujici
zasady. Za prvédit aktivnimu k Zivotu,¢lovék by nengl pocitovat aktivni
styl zivota jako obtiz a z&tovani, ale aby ziskakg@swdceni, Ze ho ta aktivita
obohacuje a pomaha mu. Za druhé posilovat sekted a sobstatnost
v zivotnich postojich. Pohybové programy semi@nizuji nezadouci Vvliv,
ktery je zdrojem depresivnich mySlenek a naladvauiici jednanicloveka.
Aktivity mohou pozitivre ovlivnit psychiku, posiluje sebégéru, schopnosti a
dovednosti. Pokudilovék nedokonale neovlada sebe, tak nema dostatek
duvery ke svémudu, a to niize vést k negativnimu Zivotnimu postoji. Toto
lze zneEnit nag. pohybo¥ relaxanim program. Cesta vedéegs potl@éovani
depresivnich myslenek a chronického strachu, Blasento tyka osadtych
osob. Jedna se o dlouhodoby proces, ktery ma wogziiEinky. V zawrecné
treti ¢asti je poteba, aby siclovék uvédomil, Ze ma odpasdnost za své
zdravi. V sodasné dob starnouci populace na to nebefetel. Vyznamnou
tlohu vtéto situaci sehravaji masmédia, ktera roolm@azore ukazat

jednoduché pohyba@welaxani aktivity seniodm.®®

% Srov. MATOUS, M., MATOUSOVA, M., KALVACH, Z., RAD\ANSKY, Pohyb ve st je $anci.
S. 42.

* Srov. Tamtéz, s. 44-56.

% Srov. STILEC, M Program aktivniho stylu Zivota pro senipsy 128
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,Pravidla pro spravnou dinnost prograni je komplexnost, vyvazenost
telesného a psychického zatizeni, psychické uspokogetost, prozitkovost,
posileni vile, dlouhodobost, pravidelnost a rFimerenost zafZzovani,
zohledrni zdravotniho stavu @lesné zdatnosti senibf °” Pohybovéa cvieni
viz prilohac. 1.

3.3.2 Relaxace

.Relaxace je proces, ktery znamena hluboké wrolnijimz se
odstraiuje nadbytené svalové i nervové nap“®® Neni tim mign bszny
odpainek, ale duSevni &lesné uvoldni sowasre. Je poteba, aby svaly
odpaivali, snizi se nafti v mysli a dosdhnou kvalitniho odfioku. Je to
dlouhodoba zalezitost, jeildZité, aby si to lidé usdomili.®®

Relaxa&ni techniky mohou stres a uzkost snizit. Jednoechrtik je
hudba, dechova as&ni, protahovani, Zisoby uvohovani.Clovek by si mel
najit si swij prostor, své misto, kde svoji pozornost budemssiedit jen na
vlastni €lo, na své pocity, které z naSektatprichazeji. Uedomit si gijemné
pocity, které si mzeme vybavit fi protahovani a v neposledfac® se zansrit
na lokélni relaxaciDilezité jsou také i relaxai sezeni. Jsou vhodna u

starsich lidi. Mohouiinést zabavu, uvotmi apod’® viz piilohaé. 1.

3.3.3 Joga

~Joga je nejstarSim autoregudaim cviebnim systémem, usilujici o
harmonizaci #dlesné a dusevni stranky osobnéétiV dnesni dob se vyuziva
po celém s#té. Je vhodna pro vSechnyhkové kategorie, jelikoz udrzuji dobry

télesny a duSevni stav, protoze podporuji funkciiminth orgaid a ¢innost

67 STILEC, M. Program aktivniho stylu Zivota pro senipsy 129

% Tamtéz, s. 55.

% Srov. Tamtéz, s. 55.

OSROV. MATOUS, M., MATOUSOVA, M., KALVACH, Z., RAD\ANSKY, J.Pohyb ve sté je
Sancj s. 101.

" STILEC, M. Program aktivniho stylu Zivota pro seniqry. 76.
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Zlaz s vnitni sekreci. Jogova agni lze vyuzit na protazeni zkracenych gyal
coz zlepSuje kloubni pohyblivost a pruznost svalstBhem vydrze se
zaroveh zpewiuji oslabené svaly.

Déle pak mame&iinska zdravotni céeni. U téch je pgedpokladem
pozitivni vztah ke cweni, mit pozitivni mysl a koncentrovat se na
problémovou oblast. ezitym aspektem, ktery chybi j&it v to, co dlame
a to prostednictvim vlastnich schopnosti a’diCvi¢eni s jégou viz filohag.

2.

Tento vyzkumny zagr byl zde z#azen, jelikoz se tyka pohybove
aktivity seniofi. Projekt byl realizovan veétyiletém obdobi na FTVS UK
Praha pod nazvem Pohybové aktivity jako pextk aktivniho stylu Zivota
seniofi:

,Jeho cilem bylo navrhnout a &t model srarujici k racionalnimu stylu
Zivota ve sté, jehoz nezbytnou séasti jsou pohybové a relaxai cinnosti
vhodné pro seniory. Sledovali jsme 30 sehiartoho 6 muZ vekové rozmezi
Gcastniki bylo 62-78 let. Snazili jsme se vyhodnotit dlowiyd viiv
pravidelre provadnych pohybagprozitkovycheinnosti na Zivotni styl a pocit
osobni nezavislosti. @kovali jsme fizné formy cvieni, jejich objem a
intenzitu a pokusili jsme se ziskat i ucelerghted o celkovém pracoin
pohybovém zatizenicastniki behem celého dne Absolvovahdu test —
funkenich, motorickych a psychosocialnich, které  byly ubgire
vyhodnocovany a v zé&w projektu byly zpracovany. Také byl vyhodnocen
dlouhodoby efekt pravidelného &mi na Zzivotni styl a pocit osobni
nezavislosti ztéastrenych. Vysledky stanovenych festa zavrecné
sebehodnoceni senipbpotvrdily, Ze v oblasti psychicke, funk a motorické
doSlo k prokazatelnému zpomaleni prdjestarnuti. NezhorSily se ani
prizmerni hodnoty test posuzujici aerobni zdatnost a silu nohou/mdp se
pri chizi mé@ zadychavaji, mohou snagjnchodit do schod. Ackoli byl
vyzkumny projekt uk@an, vlastni cviebni proces na zZadost seniodéle
pokracuje a potvrzuje éinnost a neformalnost svého pozitivnihispbeni* "

2 Srov. STILEC, M. Program aktivniho stylu Zivota pro seniay76, 84.
”® Tamtéz, s.31-32.
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4 TERAPIE POUZIVANE V DOMOVECH PRO SENIORY

Terapie znamena to samé cob@. Je to proces, ktery vede k uzdraveni
jedince. Provadi ho lili Skoleny odbornikéi-li zdravotni pracovnik nebo
piirodni I&€itel. Fxi 1éCb¢ se podavaji specialnfipravky pro posiléni, proti
nemoci a zvoleni spravného postupu umwizi odstranit centrum potizi.
Zvoleni spravné Iy je dilezité pro rychle vyl&eni Kklienta. Nespravny
postup pi lecb¢ ¢i samotna l&ba mize vést ke zhorSeni zdravotniho stavu.

Lécba mize mit fizné formy, bd’ se podava medikamenty nebo g&d
operativni zakrok, ktery odstrani potiZe, imx&ni tedy chemoterapie, nebo je
vhodny pobyt v klidném prosdi, ktery odboura psychické potizese pouze
pouzije vhodna forma rozhovoru. Druh¢élg se 1iSi z dvodu riznych
piiznali, které jedinec ma a jeulkbziti si to u¥domit, kdyZz hledame
odbornika. Proces 46y miaze byt zakoden bul’ vylécenim klienta nebo také
jeho smirti, pofipad ukorsenim |&by bez zlepSeni zdravotniho stdfu

NiZe jsou uvedeny druhy terapii, které se mohouzppoudomovech
pro seniory.

4.1 Arteterapie

Slovo arteterapie se sklada ze spojeni z latinska@bkotzn. uréni a
feckého therapia tzn. dba. Arteterapie vyuzZiva vytvarné @m jako
prostedek ke komunikaci. Vytvarnym uwmim se v arteterapii vyjadjeme
neverbalg. D& se vyjadlt pomoci neverbalnich symhbolstrach, radost,
obavy, ale i jakou barvu magielstvi. Arteterapie je ¢é&bny postup, ktery
vyuziva vytvarného projevu jako hlavniho prestku poznani a ovlivmi
lidské psychiky a mezilidskych vztah

V arteterapii se nefive zkoumalo vytvarné tsobeni k upesréni
diagndzy. Jako terapeuticka metoda s&lzavyuzivat ve 30. az 40. letech 20
st. na rozvoj psychoterapeutickych&m Prikopniky byli WtSinou vytvarnici
nag. M. Naumburgova, C. Lewis, E. Kramerova a dal&.40. letech byla
provadéna diky malfe Adriana Hilla a psychoterapeutky Irene

" Srov. Terapie [online], dostupné nehttp://cs.wikipedia.org/wiki/Terapie>/ 13.10.2008
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Champernowneové. V 50. letech se vyuzivalaiznych |&ebnych a
psychoterapeutickych #aenich jako satast psychoterapie. V 70. letech
vznikla na pdé Psychoterapeutické spotosti CLS J.E. Purkyd
arteterapeuticka sekce, zalozena a vedena PhBodabovou. V pibéhu 80.
let byla oblibena zvlaS&tmezi studenty a absolventy specialni pedagogiky,
byla z&lenéna do vyuky a pgatkem 90. let zasluhou PhDr. M. Kyzoura bylo
na Jih@eské univerzit oteweno bakaléské studium arteterapie. V roce 1994
vznikla Ceska arteterapeutickd asociace, jako samostatriéspiosdruzeni.
Nékdy byva girazovana k psychoterapii a jejim jednotlivymésam, nebo je
pojimana jako svébytny obor. Obvykle se rozliSwa a@akladni proudy, a to
terapie umnim, v niz se kladetdaz na léebny potencial tw¢i ¢innosti
samotné a artpsychoterapie, kde vytvorné projevyou js dale
psychoterapeuticky zpracovavafly.

Arteterapie poméahé v oblasti psychickeé, citovétal@ktove. Je poeba
rozliSit arteterapii a &¥nou tvdivou c¢innost, rozdil je ve zjsobu nazirdni na
vysledek, co tedy vznikne.éZiS&m je tvar¢i proces, nejde o to, aby vzniklo
umglecké dilo”® Cilem je také vyvolat v klientovi chiuexperimentovat
s vlastnim projevem. Toipdpoklada ziskanigery klienti, stanoveni obsahu
vytvarnych aktivit, kdy probihd kombinace tématzatych a odleéujicich —
témat volnych.

U arteterapie mame vymezeni, a to je receptivnie kehimani
unmgleckého dila je zagiieno na utity cil. Cilem je lepSi pochopeni vlastniho
nitra, poznavani podit jinych lidi. K receptivni arteterapii patnavstvy
vystav a galerii, projekce diapozitinebo videozaznainspojené s rozhovory
o vnimanych vytvarnych artefaktech, zajeméiny umeéni, besedy o ugmi,
navstvy filmu, skératelstvi. Dale pak man produktivni, tzn. pouziti
konkrétnich taréich &innosti (kresby, malby, modelovan(). Prace
arteterapeuta spiva v hledani adekvatnich vytvarnych nebo ¢lankych
disciplin, které pomahaji jedinci dosahnout imitrelaxace. Pro klienty se jevi
jako nejlepsSi skupinova prace reiha do dvowasti: vlastni tvorba (ateliér)
a poté skupina (arteskupina).

Formy arteterapie mohou byt dundividualni arteterapieKlient ma
arteterapeuta k dispozici jen pro sebe, navazujy kontakt, vznika tak

> Srov. Arteterapie [online], dostupné nehttp://www.artetrapie.cz, 26.09.2008
"® Srov. PIPEKOVA, J., VITKOVA, MTerapie ve speciathpedagogické pé s. 105-106.
" Srov. SICKOVA-FABRICI, JZ&klady arteterapiges.30.
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intenzivni emocionalni zazitek styku s chapajicétovéekem. Individualni
arteterapie je vhodna pro klienty, jejichz probleg¥aduje celou pozornost
terapeuta nebo jejichz chovani ve skdpiy pisobilo rusi¥. Poté nize byt
skupinova arteterapidNarain¢jsSi forma arteterapie hlagnpro terapeuta. Ma
vSak fadu vyhod - socialni aeni probiha rychleji a intenzigm lidé

s podobnymi problémy se mohou potipa citit sounalezitost; je vhodj$i pro
ty, kteti prozivaji individualni arteterapiiihs intenzivre. Nevyhody mohou
tkvit vtom, Ze se ire dosahuje diskrétnosti, ne#i pndividualni terapii;
skupinu je &Z8i organizén¢ zvladnout; kazdému jednotlivci se v rdmci skupiny
vénuje mér ¢asu. Skupinova arteterapie ma velky socialni egiat@i naboj.
Vytvori se atmosféra tolerance, kooperace, akceptacepvgymprace. DalSi
formou je rodinna arteterapi&.

Pri arteterapeutickycltinnostech pracujeme Buv ploSe (malovani,
grafiky, kol&e, prace s papirem, kresleni) nebo v prostoru (fowdsi,
keramika, prace serevem). Mezi techniky arteterapieugemeiadit nap.
koldZz je velmi roz&enou arteterapeutickou technikou. DalSimi technikam
jsou akvarel (akvarelové barvy, vodové barvy, tempeéresba (tuse, pastely,
pastelky, kidy, uhel, tuzka), malovani na hedvabi, smaltové@ekorovani
skla a dale nappatinovanf? Ukéazka techniky arteterapie vitilphac. 4.

U senioil je poteba se zastfit na to, jaky je zrovna jeho aktualni
problém, nglo by to odpovidat jeho &ku, posileni smyslu proudtojnost,
stimulovat kreativitu, aktivizovat zbytky vitalityprizpisobit se nové Zivotni
situaci apod®

4.2 Ergoterapie

Vyraz ergoterapie vznikl zeckych slov ergo tzn. prace a therapia tzn.
|é¢eni. Ergoterapie je zdravotnickou disciplinou, &tge utena lidem
s klesre, duSevi nebo smyslo¥ postizenym. Ergoterapie séivke prekladala
jako I&ba praci, a protoZe se zatim nenaSel vé8draistal ji tento nefesny
pieklad do dneSka. Spada pod velky &k obor a tim je rehabilitace, tedy

8 Srov. SICKOVA-FABRICI, JZ4klady arteterapiges. 43 — 44.
" Srov. Arteterapie [online], dostupné nehttp:/www.mineralfit.cz¢, 26.09.2008
8 Srov. SICKOVA-FABRICI, JZ&klady arteterapiges. .65-66.
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ziskavani nebo obnovovani ztracenych funkci. Zlmwkijenta Spatnych
myslenek, upeswije pocit sebei/ery.®*

Jako pravépodobré prvni ji pouzil v psychiatrickeé tebre dr. Pinel ve
Francii, u nas se ergoterapie uplatnila jiz v mémaulstoleti, naip ji zavadi!
prof. MUDr. Cermak, poté také ji pouzil MUDr. Jethia, ktery Iil
postizené &i.

Ergoterapie je provata kazdodenhpracovnic¢innosti nebo nacvikem
uchopeni tiznych gedméta. Zde nizeme z#adit korekci sedu, lehu, stoje a
chize, etré pouzivani spravnych paroek, kterych je celéada nap hole,
choditka, voziky, polsta, kliny, ale i zabradli..., dale udrZzovani a zvy$iva
rozsahu v kloubechtaiz za pomoci pasivniah aktivnich pohyli. Vyuziva i
kreativni techniky jako je kresleni, malovani, mlogéni, vdeni,
zahradnieni, Siti, pleteni¢etbu, spoléenské hry a jiné.

Ergoterapie u senidrje utena k I€bé poruSenych fyzickych funkci,
zlepSovani fyzické sily, drobné motoriky, koordiegmhyti, k |&b¢ poruch
psychickych jako je nd&p nesoustdinost, vytrvalost, deprese, nacvik
sebeobsluhy, obnova zapomenutychéznych ¢innosti za  pouZiti
kompenzanich poniicek.

Ergoterapii Ize rozeélit do ¢tyr forem, a toergoterapie cilena na
postiZzenou oblast, ergoterapie zdema na vychovu sébtainosti, ergoterapie
na pracovni zderéni a ergoterapie konthi. Navzajem se prolinaji a
dophiuji. Muze byt zamena individual® nebo na skupinu. Konkrétn
k jednotlivym formam. Ergoterapie cilena na postde oblast je zasiena na
pohybovy aparat jako je @he po rovig za pomoci kompenZaich poniicek.
Ergoterapie zedtend na vychovu seébtanosti pomaha postizené osob
k obnow ztracenych schopnosti ke kazdodennimnostem jako je nap
oblékani, myti, cesani apod. Ergoterapie z&®na na pracovniinnost
znamena zdeneéni do prace nap po réjakém uUrazu nebo po infarktu najit
nové moznosti, jak se danit do pracovniho procesugba tim, Zze si doplni
kvalifikaci o doSkoleni, apod. Jako posledni jeotegapie kondini ta je
zantiena na aktivizaci klienta, vypni volného ¢asu, zabaveni klienta,
prevence proti psychickym obtizim, depresim, zlepf®hybového aparatu,
zantiena hlavi na panit, ale také na proces mysleni &ni. Tytoc¢innosti
nejen zvysuji a udrzuji rozsah kloubni pohyblivoate i svalovou silu a miru

8. Srov. PFEIFFER, Ergoterapie |1, s. 9.
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nezavislosti a v neposledfdd® maji vliv i na psychiku. Klient citi, ze je j&St
uzitetcny a je& néco dokaze, tlezitym faktorem dchto aktivit z hlediska
klienta je zndna kazdodenniho Zivotniho stereotypu.

4.3 Muzikoterapie

Nejstarsi zminky o spojeni hudby pochazi z Biklie je popisovano,
jak David l&il hrou na harfu deprese krale Saula. Pak byla venmé také ve
starowkém Egyp¢, Recku. Nova koncepce se objevila koncem 17. st.
Koncem 19. st. byla muzikoterapie zavrZzena, bylaapovana jako za
Sarlatanstvi. Kolem druhé &evé valky se v USA a ve Svédsku objevily lépe
propracované studie tgné o psychoanalyzu. Poté byla povazovana spiée jak
pomocnd metoda. Vroce 1942 Alexis Pontvik ve SkédsaloZil
muzikoterapeuticky institut, ktery vychéazel z Jungojeti psychoanalyZy.

,Za zakladatele moderni muzikoterapie je pokladaneedaquese Daleroze.
Muzikoterapie je léebnou metodou, ktera se pokousSi pomoci hudby a@vlivn
psychicky i fyzicky stadloveka. Le'ebny proces ovliwuje muzikoterapie bl
pasivre - poslouchanim hudby, tak aktéznhrou na hudebni nastraj&*
Muzikalni podrty urychluji latkovou vyminu, svalstvo je vlivem

hudby lépe aktivovano. U paciénpsychicky postizenych se zlepSuje proces
sebeu¥domovani. Léivé &inky hudby umo#uji jeji pouziti u chorob jako
doplikové terapie (u organickych chorob, dusSevnich gaorpsychoz, vadach
mluvy nebo sluchu) nebo mé&nasto jako samotnou metodutby.

Muzikoterapii provadji specialg vyskoleni muzikoterapeute, jejich
vzklani obsahuje zaklady zdravmy, psychologie a hla¥nmuzikologie.
Béhem studia se muzikoterapeuid oejen teoretické zaklady, ale i praktické
pouZiti.

Muzikoterapie niZze byt zamsfena na jednotlivce, pak se jedna o
individualni nebo na skupinu, tedy skupinova. Alyyobdosazeno cile by,
musi byt nejprve za#tiena na individualni formou déy, potom po zlepSeni se
vétSinou pokrauje terapii skupinovou. U seniorse miize muzikoterapie

8 Srov. PFEIFFER, Ergoterapie Il, s. 10, 11-14, 78-79.

8 Srov. Muzikoterapie[online], dostupné na: < httys/ Wikipedia.org/wiki/Muzikoterapie>, ze dne
14.10.2008

8 Muzikoterapie[online], dostupné na: <http://wwwiialfit.cz/>, ze dne 14.10.2008
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pouzit jako |éebnd metoda, navozujici pocit uvérn, odreagovani nebo ve
volnémcase si zazpivat apod. vitilphac. 3.

Na paatku terapie je péeba si ujasnit ¢kolik pravidel, a to, kdo
jsme, tedy svoje role vramci herni situace, kaeejsa kdy tam jsme, tedy
misto acas, co tam &#iame a pro tam jsme, tj. motivaci a pbéh, a pak take
jak na to vSechnogpdeme, tedy strategie. Obecplati, Zze hré ziska z lekce
tim vic uzitku,¢im aktivrgji se v ni bude angazovatim vic do ni investuje.
Téma je dano cilem prace. V terapii jde o Ustupgmi a ziskani nahledu
na (iciny nemoci nebo poruchy, o uzdraveni. Musi byt @mné jak pro
skupinu, tak pro vedouciho h#y.

Zpocatku by se mdi zvolit jednoduché fedméty nag. tyce, nadobi
apod., také se ie pouZzit hlas, dlanpii tleskani, nohy § podupavani v
pravidelném rytmu. Nap bici hudebni nastroje uvalji svalovou ztuhlost.
Smyicové nastroje {sobi I&ive pii chorobach dychani a krevnihodbioi 2

Muzikoterapie se sklada zkolika fazi. Jako prvni je rozélacicast.
Zde fadime pozdrav. V kruhu se postéppritomni jeden po druhém zdravi
slovem a sotasré i gestem, podanim ruky, poklepanim na rameno, nebo
pohlazenim. Pozdrav tak pozvolna obejde cely kN#bo se hr& v kruhu
jeden po druhém ujimaji slova. Kazdy kratce promtutom, co si feje v této
lekci ziskat, nebo o tom, co mu utky a co vyzkouSel ve své praxi z lekce
piredchazejici. Naladotrem se niii jaka je nalada ve skuginDalSi fazi je
uvolréni a koncentrace, napza pomoci jégy nebo dechového cerii. Poté
nasleduje hlavntinnost. Ta je nejpodstalj$i. Posledni fazi je dozni a
reflexe. VSichni sedi v kruhu tiiak sok¥, kde se debatuje o &eéni, o
dojmech a z&zitcich. tPsdileni by se ®li dodrzovat jista pravidla, a to
pravidlo diskrétnosti tzn. Ze @&m se bavili, #stane jen v dané mistnosti a ve
té dané skupih DalSi pravidlo je pravidlo mlwho, tzn. Zedovo ma vzdy
ten, kdo ma fedn®t vruce, kdyz sko¥i preda ho sousedovi. Posledni
pravidlo je pravidlo konkrétnostitzn., ze mluvime v 1. osébjednotného
sisla®’

% Srov. SIMANOVSKY, Z.Hry s hudbou a techniky muzikoterapie 26.
% Srov. Muzikoterapie[online], dostupne na: < httpww.mineralfit.cz/>, ze dne 14.10.2008
87 Srov. SIMANOVSKY, Z.Hry s hudbou a techniky muzikoterapge24 - 27.
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4.4 Dramaterapie

U Dramaterapie se ieme setkat zékolika definicemi, tak uvedu
nag. tuto:

,Dramaterapie pomaha uchopit a zmirnit socialni syphologické problémy,
mentalni onemoemi i postizeni a stava se nastrojem zjednoduSeného
symbolického vyjatvani, diky @muz poznava jedinec sam sebe, a to
prosteednictvim tvéivosti zahrnujici verbalni i nonverbalni sloZzku
komunikace.®

Dramaterapie se v SirSim slova smysli pod arteterapii s ostatnimi

umeéleckymi terapiemi jako je nadpmuzikoterapie, pohybova terapie a jiné.
Zakladnim prosedkem dramaterapie je improvizace. Odrazi fanitstav
klienta, rozviji spontaneitu, schopnost okamzitakoe a fblizit se ke
skut&nému zivotu. Dramaterapie rozliSuje typy improvizaci. Ta prvni je
planovana improvizace, kdy klient deplu rozhoduje jaké misto zaujme. Ta
druha improvizace je neplanovana, tudiz klient meplanuje, ma moznost
volby, zda roli pijme ¢i nikoli. Ta posledni improvizace je n@mravena, ta
piechazi z jedné scény do druhé,feepidaji ji klient ani terapeut. Mezi dalSi
prostedky dramaterapie gatmimicka afecova cvieni, dramaticka hra,
piibshy, prace s textem, pantomina, masky ajihé.

Formy dramaterapie mohou byt jednak ambulantnijidka forma,
individualni forma nebo také skupinova dramaterapie

Cilem dramaterapie zejmén# praci se seniory je zatfena na cveni
paneti, uvédomit si, co dokazali v zivéta Zze dalSi zivot ma smysl. K hlavnim
cilam pati rozvoj emapatie, fantazie, kreativity, rozvijeebedveéry. Jsou it
cilové okruhy, a to obohatit zivot a naplnit vokss, dale zvysit seb&gomi a
rozvoj asertivity, tteti okruh je posilovat socialni dovednosti. Dramegpeut,
ktery pracuje se seniory byehbyt pouwten v oblasti gerontopsychologie a mit
zkudenosti, Ze stafovek je provazerradou biopsychosociélnich Zm®

Techniky, které se pouZzivaji pro praci se senisoyl jnap. orientace na
realitu, divadlo reminiscence, &domeni si sebe sama. Technika Orientace na
realitu, je to zpsob jak pomoci lidem s demenci, pomaha dosahnggaino
pocitu jistoty ve svém pragdi. Ri pouzivani techniky divadlo reminiscence

**VALENTA, M. Dramaterapie Praha: Grada Publishing, a.s., s. 23.

8 Srov. PIPEKOVA, J., VITKOVA, MTerapie ve speciaihpedagogické p& Brno: Paidgs. 91,
97-98

%0 Srov. VALENTA, M. Dramaterapie Praha: Grada Publishing, a.s., s. 31, 232.
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je dilezité vtahnout lidi do ¢hi na scénu, je pravdou, Ze lidé si uz nepamatuji
text, je teba vhodné dat pisemnou formu, kterd&tse U techniky ugdomeni

si sebe sama je za&iena na lidi, ktd maji snizenou schopnost sebeobsluhy,
tyka se to naip nacviku v zapinani knoflik s¢azeni pradla do padi, jak si

ho oblékame apodl. Také je dleZité se zawtit na vyuZiti smysl jako je
zrak, sluch, chtj ¢ich nebo hmat.

4.5 Canisterapie

Jiz ve staro¥ku byl pes sotasti¢lovéka, & uz jako domaciiftel nebo
jako lovecky pomocnik. Ve igdowku bylo postaveni psa ovligno
nabozenstvim nap podle Zjeveni sv. Jana piatpes spolu garodjniky,
vrazedniky,¢i kacii k bytostem, které nebudouijaty do raje, a proto jim
neni poteba ¥novat zvlastni pozornost. A také dle MatouSe 15p28
dostava jen zbytky od stolu, proto se tentigtpp stal normou ke psu. Bohati a
urozeni v té dobbyly vyjimkou, o jejich psy se starali chovateokonce se
psy sdileli i svou komnatu. Koncem 18. a v 19.etfad oslabenim vlivu cirkve
doSlo ke zminé nadhledu na vlastnictvi domacichiati Je pdaeba zminit nap
anglickou kralovnu Viktorii, ta @&a viely vztah ke p&m, nebo pozi
v obdobi valek za Napoleona Bonaparte byl zavedenik psi pro vojaky,
jako val&ny zachranceli pomocnik pi rehabilitaci. V roce 1990 vznikla
mezinarodni asociace IAHAIO (International Assoti@t of Human-Animal
Interaction Organizations), kterd sdruzuje jedmétliorganizace pracujici
v oblasti vyzkumu a praktické aplikace terapeutatkprogran se zvfaty. %

Canisterapie p#t do oblasti zooterapie.fiPtéto terapii se vyuziva
pozitivniho misobeni psa na zdrawllovéka. Risobi jako podpora pro
psychicky nebo fyzicky postizené lidi. Kladeirdz nateSeni problérin
v oblasti psychologické, citové a socialmtegrani, kde je na druhém mést

fyzické zdravi. Meziclovékem a zvifetem vznika citova vazba. Dochazi ke

°! Srov. Tamtéz, s. 235, 237, 240.
25rov. GALAJDOVA, L.Pes lékaem lidské duse aneb canisteramie14, 19, 22-23, 28.
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zlepSeni psychiky ip postizeni, zapominani, odlgeni, @i samo& nebo ze
strachu ze zvat.

Tato terapie je vhodn&igoraci s mentalnim postizenim, protoze rozviji
motorickoucinnost a komunikativnost. Dale &élésného postizeni se pouziva
jako rehabilitace, u jedince dochazi ke zvySenéegstoty. Také u smyslového
postizeni, jelikoz varuje ipd pekadzkami, snizeni strachu z neznameého
prostedi. Potom se fize pouZzit je$t pii vyskytu apatie a u lidi s autismem.
Je také vhodnaip praci se seniory ndpv domovech pro seniory, nebo
v nemocnici’® U seniora je pdeba se zatitit na individualni pateby, jako je
nag. pohyblivost — trénovani jemné motoriky, polohovarzachovani
sebeobsluhy, radost z pohybu a jiné, dale na psgikay podopru, a to jako je
nag. zpesteni dne, prevence proti strestijgii st&i se vSemi aspekty. Potom
muze byt zamtena na kognitivni oblast totke byt nap. vnimani, trénovani
smysti, mySleni, parti. Dale socialni dovednosti — navazani mezilidgkéh
kontaktu, sobstainost, apod. A také mit vztah keipsa zviatim celkow.**

Pri canisterapii se pouzivaji metody jako je AAA <igky za pomoci
zvirat (Animal Assisted Activities) nebo AAT - terapia pomoci zuvat
(Animal Assisted Therapy). Kde prvni metoda vyjgd pouze pojmy
v radosti, spokojenosti a¢sti. Zde je prosfth zaméteny na zvySeni kvality
zivota klienta a rozvoj socialnich dovednosti, ¥%tese odehrava
Vv terapeutickém prostdi. Tato metoda @Ze byt pasivni nap umiséni
akvaria do spolenské mistnosti z&zeni, kde bublajici voda navozuje pocit
uvolreéni, ¢i interaktivni zvfe je v zd@izeni gitomno neustdle nebo jen na
omezenou dobu. U metody AAT jsou vysledky pozorelvet a niiitelné, kde
zvire je sodasti terapeutického procesu, jedna o cilenou ietev Zde je
cilem posileni Zadouciho chovani nebotfnaplumeni nezadouciho chovani,
nacvik dovednosti jako je mluvegi chize. Terapie rize byt individuals
nebo skupino¥ zantrena. RozliSujeme psa—terapeuta a pSaveuice. Psi

s terapeutickym poslanim jsourepazé na mazleni a hlazeni, cilem je

% Srov. Canisterapie [online], dostupné na: < hitpulv. mineralfit.cz/clanek>, ze dne 11.02.2009
% Srov. VELEMINSKY M. a kolektivZooterapie ve sile objektivnich poznatks. 80-81.
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dosahnout zlepSeni psychického stavu u Kiieatto v zézenich socialnich,
zdravotnich a jiné p@&. Pes-pivodce prochazi vjednom roceéku
specialnim individualnim vycvikem. Je vyéen @gimo pro klienta, podle jeho
postizeni a jeho pteby, ktery mu pak bude pomahat. Aby se dosahlo
pozadovaného cile, je geba psa vychovavat ne az v déepti, ale od
Stnéte. Toto &kné¢ by meélo byt kontaktu s dobrymi lidmi, vyvarovano
Spatnym zkuSenostem, Zit s pAnem v domacnostimgbl nému divéru, byl
sebe¥domy, a aby zazil laskavé a &lpé zachazeni. Dale je takéldzité, ze
pes nepracuje sam, ale Ze ma pana, ktery si ho eddgde dorin. Pes by
nemnel pracovat vice jak dvakrat tydpednu hodinu, /&l by mit zardeny klid
a odpa@inek.®

Déle existuje metoda AAE (Animal Assisted Educatiervzailavani
za pomoci zwviat. Hlavnim cilem je zvySeni motivace é&eni a k osobnimu
rozvoji. Tyka se klient s poruchami &€eni. Jako posledni je metoda AACR
(Animal Assisted Crisis Response) - krizova inteiseza pomoci ziat. Tato
metoda je za®fena na odbouravani stresu a zlepSeni psychickéhmcké
stavu. Technikami jsou napempatie, hlazeni, hry, apod. Pouziva se u Kijent
které nap. postihla gjaka katastrofa’® U seniofi v pobytovém zézeni se
pouZivaji d¢ vySe uvedené metody, tj. metoda AAA a AAT.

Nelze gesre vymezit jaky pes tedy rasa je vhodna, ale pouizBajke
canisterapii pracovni a pasteétieloveti a sportovni psy.

,Pro vykon canisterapie je idezité zvladnout zkousky, kde se testuje jak
zakladni poslusnost, tak vrozené schopnosti. Tak&l mit rad cizi lidi a
zvirata. Canisterapie musi byt pouZita podle zavaZznostmoceni, wku
klienta, prostedi a gistupnosti. Probiha pod vedenim canisterapeuta.dedm
canisterapie je mozno zlepsit citove, rozumovelylpové schopnosti klienta.
Pomaha zvySovat koncentraci, rozvijet verbalni &engilni komunikaci,
motorickou obratnost. Pes uspokojuje citovér@oy a patebu tlesného
kontaktu uloveka.* ®’

% Srov. GALAJIDOVA, L.Pes Iékéem lidské duse aneb canisterapmie28-31, 133-135.
% Srov. VELEMINSKY M. a kolektivZooterapie ve sile objektivnich poznatiks. 34-35.
%7 Canisterapie [online], dostupné na: < http://wwimenalfit.cz/clanek>, ze dne 11.02.2009
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Zavér

K sepsani této bakakké prace mamotivovala praxe, kterou jsemgta
v domow pro seniory v Odrach a zaraveoznani, jak se pracuje se seniory,
jak travi volnycas, jaké terapie se pouZivaiji.

Hlavnim cilem v mé bakaiské praci bylo zagtit se na terapie jako je
arteterapie, ergoterapie, dramaterapie, muzikoeramganisterapie. Kazda ta
terapie ma své specifika, které jsemethtvystihnout v mé préci. Poznatky,
které jsem zjistila a vySe uvedla, ¢nobohatily a pnesly mi mnoho
zajimavych podéta k zamySleni. Ze kterych napvyplyva, aby pracovnici,
ktefi pracuji se seniory, édcli jaké jsou jejich paeby, jaka jsou jejich
omezeni, co mohou zvladnout a co nezvladnou. Datenku [Fizpasobit
techniky a terapie podle jejich moznosti a schopn&szdy klient by si rél
vybrat sdm, co mu bude vyhovovat, co ho bude zajianae co musicdht.

Pri shroma#ovani odborné literatury, periodik, hledani odkaza
webu a po jejim prostudovani, jsem zjistila, Zeinedispozici hoda odborné
literatury, kterd by se&novala této problematice, hlavterapiim, které jsem
zpracovavala.

Prvni kapitola obsahuje vy&eni zakladnich pojin U nekterych
pojmi bylo ©zké najit pesné vys#tleni, proto jsem pouzila vystleni
z encyklopedie. Druh&a kapitola je z&mna na socialni praci obecn
v domow¥ pro seniory pes vymezeni co je socialni prace¢em spgiva
socialni prace v domeéwro seniory, nagil socialniho pracovnika jako takova
a v neposlednfact socialni sluzby, které jsou upraveny zakon o &ogh
sluzbach. Ve itti kapitole piSi o volntasovych aktivit, které mohou byt
pouZzity v domo¥ pro seniory. K volndasovym aktivitAm mzeme radit
aktivni styl Zivota, které mu bezpochybmpati pohyb, relaxace a zdravy
Zivotni styl ¢lovéka. Ctvrta jako posledni kapitola popisuje jednotlivéatse
nebo techniky P praci se seniory. V fflohach jsou uvedena pohybova
cviceni, relaxace, cveni jogy a pisé které se mohou pouzit v dontopro

7 7

seniory. V posledni ifloze je uvedenych &kolik technik arteterapie, které
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mohou byt pouzity pro zpdsini a obohaceni dne v dondopro seniory.
Terapeut mZe pouzit knihy jako je n@pSkupinové hry g&innosti pro seniory
od Dannyho Walshe, Pohyb vei$tg Sanci od MiloSe MatouSe a kol. nebo
Techniky arteterapie od Jean Campbellové.

V roce 2008 jsem byla na Bimském veletrhu, ktery bylénovan
specialg upravenych aut, rotopédzdravotni poricky az po terapie. Prév
tam probihala canisterapie a o po dale hipoterapié. osobi zaujala
canisterapie. NMly jsme moznost vi#t, jak to funguje. Labrador lezel na dece,
u reho bylo schoulené dit které prag spalo a on snim. Byl tafjpemny pocit
vidét, jak je dit spokojené a citi se bezjp€. Je pravdou, Ze se tato zkuSenost

netyka seniat, ale canisterapie byla proemelkym giinosem.
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Prilohac. 1. Pohybova céeni a relaxace

Skupinové hry a ¢innosti pro seniory

6. Sestkrat chnéte a na-
primte prsty pravé
nohy. Totéz provedte
i s prsty levé nohy.

7. Otacejte celou pravou nohou tfikrat po sméru hodi-
novych rucicek a potom tfikrat proti sméru hodinowyich
rucicek. Toté7 provedte s levou nohou.

8. Otocte obhé dlané smérem
k obliceji, roztahnéte co
nejvic prsty a pak je dejte
k sobé. Provedte to Sest-
krat.

9. Palcem se postupné doty-
kejte vSech ostatnich prst(
na ruce. U kazdé ruky to
provedte Sestkrat.
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Cviéeni a relaxace

10. Sevfete prsty obou rukou
s co nejvétsi silou v pést. :
Pak pésti rychle do 3iroka
rozevrete.

*

11. Ohnéte ruku v lokti tak, aby prsty dosaho-
valy ramene. Provedte u kazdé ruky Sestkrat.

12. Pfedpazte a otadejte rukama v za-

pésti stfidavé ve sméru a proti smé-

“ru hodinovych rudicek. Zopakujte

festkrat. Pak dlaf nahoru, dlan
dold.

13. Zvednéte zapésti k hru-
di jako klokan a nechte
dlan a prsty volné viset
dold. Pak dlani a prsty
vyrazte co nejvice vzhi-
ru. Zopakujte Sestkrat.
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Prilohac. 2: Joga

Pozdrav slunci

Série cvika, které vhodné rozcvidi celé télo. Sestava byva zarazovdna
prevazneé rano jako vstup do dne. Predpokladem tiéinnosti cviéeni je sla-
déni pohybu s dechem.

Uvadime klasickou cvicebni sestavu se symbolickym vyznamem cviki,
kterou nasi seniofi zvladli a zaradili do domé4cich aktivit.

e Stojime uvolnéné, rovné, ruce sepneme na
hrudniku, prsty sméiuji vzhiru, predlokti
tvori pfimku. S vydechem mirné sklonime
hlavu — symbol Gety. Pozice zlepSuje soustie-
déni a zklidriuje mysl.

e S nddechem vzpazime, ¢asteéné roztahneme
ruce a provedeme mirny zdklon — symbolicky
otevirame ndruc slunci a vitame novy den. Po-
loha posiluje vzptrimovaci svaly, aktivuje
krevni obéh.
ini
il

* S vydechem se pomalu a hluboce predklonime,
nohy jsou natazeny, ruce polozime co nejnize
k zemi, na zem — symbol poklony slunci. Cvik
protahuje svaly a vazy na zadni strané téla
a nohou, kladné piisobi na zazivaci systém,
prokrvuje mozek.

® Ruce nechdme na zemi a s nddechem jednu
nohu zanoZime s prsty ohnutymi, druha noha
je pokréend v kolenu, zada jsou prohnutad,
hlava vztyctend aZz do mirného zaklonéni — _/
symbol radostného vykroceni do dne, odhod- i
lani. Cvik pusobi na svaly podél patere, pro-
tahuje stehenni svaly.
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* S vydechem zanoZime i nohu, kterd byla po-
loZzend vpiedu, vysadime pdnev a vytvorime
trupem a dolnimi konéetinami velké obra-
cené V. Nohy i paZe jsou nataZené, celd cho-
didla jsou ve styku s podloZkou — vyraz sou-
nédleZitosti s p#irodou. Poloha zlepsuje
ohebnost patere, protahuje svaly a prokrvuje
mozek.

¢ Klesneme na kolena a hrudnik, brada se do-
tyka podlozky, panev je vysazend (vystréené
hyzdé), v této pozici provedeme nddech i vy-
dech — projev skromnosti a trpélivosti. Cvik -

uvoliiuje pater, zvlasté v oblasti bederni a kii-
Zové, a protahuje stehenni svaly.

¢ Lehneme si na bficho a s nddechem, oporou
pazi prohneme trup a zaklonime hlavu — po- — -
zice  kobry®, vyraz sily a zdravého sebevédomi.
Zlep&uje pohyblivost patete, posiluje svaly J/
7z

horni poloviny téla, ptsobi kladné na zaZzivaci
systém a jiné vnitini organy.

V dalsich pozicich se postupné vracime k vy-
chozi.

* Oporou o paze a chodidla se s vydechem vra-
time do polohy s vysazenou pdnvi jako obra-
cené V.,

* S nédechem se ddle vracime do pozice s ohnu-
tou nohou vpredu, se Spickou na urovni rukou,
trup je mirné zaklonény, druhd noha zano-
zena. Citime napéti v oblasti t¥isel.

* S vydechem pfinoZime, zveddme se a prove-
deme hluboky pfedklon, hlava je u kolen.
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o 7 piedklonu se s nddechem vracime zpét do
stoje se vzpaZenim zevnitf.

¢ Sepneme ruce pfed hrudnikem a sklonime ‘é%
hlavu —jsme opét ve vychozi pozici.

Dychéni je propojeno s pohybem, je pomalé, nosem, a vyuZividme celou
kapacitu plic. Doporuéujeme nauéit se nejdiive jednotlivé pozice oddé-
len&, aZ nasledné dodrzet spravné poradi cvikli v sestavé.

Navrhujeme dvé varianty dychdni:

e V kazdé cvitebni pozici provedeme jeden plny nédech a vydech (va-
rianta vhodné&j&i pro starsi osoby nebo zacdtecniky).

e Na kazdy ,piedklon“ provedeme vydech, na kazdé ,vztyéeni, zaklon®
provedeme nddech. Na kolenou s bradou u podlozky a vysazenou
panvi provedeme nddech i vydech.

Osvédéend jednoducha cviéeni, vhodnd pro lidi, ktefi nejsou jégovymi
specialisty, uvadéji publikace Jdga — kurzy pro zdravi a harmonii
(Sldama,1994) a Jéga v dennim Zivoté (Paramhansa Svami, 1990). Jako
ukézku nabizime nékolik cviceni:

Cviceni v sedu

* Protahovani patefe uklonem
Provedeme vzpfimeny sed s nataZenyma nohama, ruce zaloZime v tyl,
lokty tla&ime vzad. S vydechem se uklonime trupem doleva, nezve-
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Procvi¢ovani prsti

Jéga prst

Lidem, ktefi jsou méné pohyblivi nebo upoutani na lazko, je mozné
nabidnout ,jégu prst&“ (Krumlovska: Jéga prsti, 1996). Jde o cviceni
rukou, kdy vzdjemnd poloha a stisk prst ma uréity vyznam, ktery mimo
fyzické ticinky posiluje koncentraci mysli. Optimélni doba procvicovani
se doporuéuje 45 minut denné a lze ji rozdélit na t¥i az ¢ty¥i kratsi in-
tervaly. Uvadénd téinnost jednotlivych pozic prstii neni védecky pro-
kézdna. Soubor cvikti predkldddame jako informaci pro piipadné zdjemce,
v naSem projektu tato cvifeni zarazena nebyla.

¢ Tréma, neklid, melancholie, stres, deprese
Ukazovacky drzime ve spojeni s palci
téZe ruky a tiskneme silné k sobé,

ostatni prsty jsou natazené. Tato po-
zice prstdl je povaZovdna za jednu :
z nejdalezitéjsich a souéasné je ve
svém provedeni velmi jednoducha.
Pravidelné procvifovani uvoliuje
nervové napéti, aktivuje pamét
a schopnost koncentrace. Udajné po-

méaha pii projevech agresivity a pii
vysokém krevnim tlaku.

* Energie, ¢isténi organismu, bolesti
Spojime a tiskneme prostiednicky,
prstenicky a palce, vidy na stejné L
ruce. Ukazovacky a malicky zasta- :
nou vzprimeny. Pozice prstd vede -
k odisténi organismu, k pfipadnému \ (\
zmirnéni bolesti a k vyrovnéani ener-
gie v téle.

e Unava, zrak, precitlivélost

Spojime palce, prstenicky a malicky
na téZe ruce. Ukazovacky a pro-
strednicky ztstavaji vzpifimeny. Proc- f
viovéni pozice prsti vede obdobné
k vyrovnavani energetického poten-
cionalu celého organismu, zlepsSuje
pocit svéZesti a zdravi. Uziva se k re-

generaci sil, ma kladny vliv na zrak.
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Prilohac. 3: Muzikoterapie

Dialog dvou bubnu Bubnovdni

. & + o rytmické citéni
‘&\\ ) Vo 5 'W @@ kontakt
1-5 "}205 ﬁ"n komunikace

Poviddme si ve dvojicich jen bubnovdnim beze slov. Prvni ze dvojice
zabubnuje kratké sdéleni. Druhy, ktery mu naslouchal, odpovid4 a zase
naopak.

Rozhovor nebyvé jen klidny. Nekdy dojde i ke vzru¥ené rozep¥i a
k ,v¥ymén& nizora“ bubny se dostanou do sporu. Kdyz pokradujeme,
rozruch se zklidni a bubny se usmi¥i.

Varianta: Zavazeme hra&im oéi a pak z nich vytvofime dvojici. Nikdo

pak nevi, kdo je jeho partnerem. Po ukonéeni hry maji popsat své dojmy a
uhodnout, s kym byli ve dvojici.

Tep srdce Bubnovdni

7 ” = rytmus
‘K\\\ } Al 1 ﬂ\ ©©% KiL! sebereflexe
1"5 "230s e a sebeprosazeni

Nahmadtneme si na z4p&sti tepnu a vnimame tep svého srdce, jeho rytmus.
JestliZe to nékomu neni p¥ijemné, nenutime ho. Ujistime se, Ze sviij tep uz
nalezli opravdu v&ichni. Rytmus svého tepu pak kazdy zlehka vyklepava
prsty na sttl nebo $pi¢kou boty do zems.

Ve svém rytmu se vichni zaénou pohybovat v prostoru, zesiluje vy-
klepdvani a improvizujeme v rytmu i pohybem téla. Gradace vrcholi a hra
se postupné zklidiiuje. Potom si v kruhu sdélujeme své dojmy a pocity.
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Ramsese Rytmus a ied

soustredéni

*2\\\ A%, g%ﬂ @g@ artikulace

= 2_0 DEO

smysl pro rytmus a spolupréci

Vdéén4d a oblibend hra. Hraje se v kruhu a po kazdém opakovani se tempo
Te€i i pohybii zrychluje. Kdo se splete, odejde stranou a kruh se zmensuje.
Rikacka pry pochdzi z laponstiny.

Pohyby a slova:
Ram se se - ram se se - duli - duli - duli - duli - ram se se
1. 2 38 12 .8 4 4 4 4 I =203

Ararak ju - ararak ju - duli - duli - duli - duli - ram se se
5 6 5 6 4 4 4 4 1.2 3

Legenda — pohyby v rytmu jednotlivych slov (slabik):

na 1 klepneme prsty obou rukou na rameno souseda vlevo
na 2 si klepneme prsty na svou hrud

na 3 klepneme prsty na rameno souseda vpravo

na 4 déldme pied sebou obéma rukama pohyb, jako kdyby ko¢ka gkra-
bala na vrata

na 5 zvedneme ob8é dlané k nebhi
na 6 je dame na stehna

Pozn.: Moznd to vypadd slozité, ale je to hra Jednoduchd a rddi ji hraji

déti i dospéli.
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Techniky arteterap

Prilohac. 4

Malba prsty*

m._. 15-20 WM Rozvijeni smyslové vnimavosti
M m% a seznamovéni se
24

35@ s vytvarnymi prostiedky

Potieby: Zdkladni souprava, hustd barva, papir, navlhéené hadry na
utirdni rukou

Postup:
1. Malujte prsty namodenymi v barvg.
2. Vytvarejte otisky a stopy:
(a) koneéky prstd,
(b) za pouZiti krouZivych pohybt a linif raznych sméri,
(¢) otdcenim prstu; prst namodeny v barvé poloZte na papir, jemné
s nim otédcejte a pohupujte ze strany na stranu.

Upozornéni:
1. Pracovni stoly a podlahu pfedem pokryjte igelitem nebo novinami.
2. Nechte si dostatek &asu na tklid.

Obmény:
s«

Prsty vytvorte malbu na uréité téma, nap¥. ,roéni obdobi“ nebo ,mdb;j
ddm*.

62 OBECNA TEMATA

Malba a tisk rukou*

w+ 10-45 MWW Seznamovani se s vjtvarnymi prostiedky,
2 M,M s:_@ rozvijeni smyslového vnimani

Potreby: Zakladni souprava

Postup:

Namoéte si ruce v husté barvé a vyzkousejte, kolik riznych otiskd se
da vytvo¥it: nap¥. otisky rozevienych dlani, tahlé a Hz.ocw?m pohyby,
otisky riiznych vzort a struktur (pFirodniny, kousky latek aj.).

Upozornéni:

1. Nechte si dostatek éasu na dklid.

2. Pokryjte stoly a podlahu igelitem nebo novinami.
3. Piipravte si pracovni prostor.

Dalsi vyuziti: .
Vyse uvedenym postupem vytvoite spoleénou kompozici na vami
zvolené téma.

OBECNA TEMATA 63




Posileni davéry a vnimavosti

mlT
234

30-40

35@

Posilen{ smyslové vnimavosti
a vzdjemné divéry uvniti skupiny

|

Potieby: Zakladni souprava

Postup:

1

Rozdélte skupinu do dvojic.

Jeden ve dvojici zavie ofi a nechd se svym partnerem vést po mist-
nosti.

Ten ve dvojici, ktery m4 zaviené odi, se dotyka raznych predméta
a povrchi.

Ve dvojici si vyméiite role.

Své pocity z ,prochdzky poslepu® se pokuste vyjadiit pomoci vyt-
varnych prost¥edkd a s vyuZitim struktur a povrchi, kterych jste
se predtim dotykali.

3

OBECNA TEMATA

Tvare:

15
ss@

,
Rozvijeni tvorivosti
a préce s vytvarnym vyrazem

8 4
té

Potieby: Zakladni souprava, modelovaci hlina

m._..
234

Postup:

Nakreslete, namalujte nebo vymodelujte veselou, smutnou & roz-
zlobenou tvar.

Dalsi vyuZiti:
1. ZkouSejte tvafe s jernn&jsimi vyrazy.

2. Vytvoite si ,galerii“ riznych tvari.
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Mapa stresu
45-60| | 28
ik |[m® m%%

Potfeby: Zdkladni souprava, material na koldz

Uvédoméni si,
jak se v téle vyviji stres;
moznosti, jak ho ovliviiovat

Postup:

1. Kazdy ze skupiny si lehne na velky papir a nech4 se obkreslit.

2. Pomoci riiznych materidlii vyznagte do svého obrysu oblasti stresu.
VyuZivejte pFitom rizné barvy a techniky.

3. Kolem svého obrysu vyznaéte vn&j$i zdroje stresu.

Upozornéni:

1. Pokuste se spiSe o urditou vnitini pfem&nu ne# jen o pouhé vné&jsi
znézornéni.

2. Pfinosné je zaméFit se na pozitivni zmény, kterych miiZete dosdh-
nout.

Dalsi vyuziti:

1. Poté, co probéhla diskuse nad dokongenymi pracemi, se pokuste
vytvarnymi prostfedky své stresové oblasti ,pfeménit*.

2. Sedn&te si nebo stoupnéte pfed svou zméndnou mapu stresu a
nechte ji na sebe ptisobit.

3. Béhem diskuse popiSte ostatnim alespoti jeden zptsob, jakym byste
chtéli zmirfiovat stres ve svém Zivots.

78 OBECNA TEMATA

Symbol viastniho ja*

15 Ww N
M Ew_@ m& Rozvijeni sebeuvédoméni

Potieby: Zakladni souprava, material na koldz, zbytkovy materidl

Postup: )
1. Nakreslete, namalujte nebo vymodelujte symbol vlastniho ja
2. Zaméite se na své typické vlastnosti.

Upozornéni pro vedouciho:
Piipomeiite Géastnfkiim, Ze mohou vyuZivat nejrizn&si vytvarné
prostiedky a p¥istupy (barvy, linie, ténovéni, figuraci, abstrakei aj.).

Dalsi vyuziti:
Po n&kolika daldich sezenich toto cvideni opakujte a porovnejte vysled-

ky.
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Nadoba pro dusi

i

3040|| 3

s;@ &2

Uvédoménf si
duchovni strénky Zivota

Potieby: Zakladni souprava,

Postup:

, pot¥eby pro modelovéni

Vytvorte nddobu pro svou dufi. Zamé&ite se hlavné na velikost, tvar,
strukturu, vnit¥ni a vnéjsi povrch. Jak se v této nddobé bude vase duse

citit?

OSLAVY A RITUALY

a II*

Spiritualit

45 2
|| 88

N Uv&domeéni si
duchovni stranky Zivota

Postup:

Dalsi vywziti:

Potieby: Zakladni souprava, potfeby na modelovéni

OSLAVY A RITUALY

Vytvorte kompozici (objekt), kterd bude oslavovat vas duchovni Zivot
“nebo to, co uctivite.

 Vytvorené motivy spojte v kol4Zi, ndsténné kompozici nebo plastice.
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Spiritualita ITI Spiritualita IV*

+ 1130451 g .

WM mn(| | & & Uvédoméni si

duchovni strénky Zivota

M 30-45 W% Uvédoméni si

35@ duchovni stranky Zivota

Potieby: Zakladni souprava, potieby na modelovini Potieby: Zékladni souprava, materidl na kold%

Postup:
Vytvarné zndzornéte skuteénosti, které vas duchovné napliuji.

Postup:

1. V mistnosti vytvofte ,posvdtny prostor“. Mé&lo by to byt misto, ze
kterého miizete Cerpat silu a inspiraci.

Upozornéni pro vedouciho: 2. Vyrobte si posvatné pFedméty, které do prostoru umistite.

Cvideni ize zahdjit tak, Ze si s udastniky chvili povidéte o tom, jak se

vyrovndvaji se stresem a zdali k uklidnéni vyuZzivaji n&jaké ritusly.
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