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UvOoD

Starnuti a staii je nevyhnutelnym jevem vyskytujicim se u kazdého Eloveka.
Kazdy jedinec postupné sméifuje ke stari, které je povazovano za vrchol Zzivota.
Starnuti a stafi se tedy nutné tyka kazdého jedince. Vlivem zvySovani véku doziti
populace, se také rok od roku zvySuje pocet starych jedincti, je tedy velmi dalezité
tomuto obdobi vénovat dostatek pozornosti.

Se stafim se vSichni setkavaji kazdy den. V kazdodennim zivoté lidé seniory
vidaji a slysi 0 nich v rodin€, okruhu pratel, na ulici, v médiich, ve zdravotnictvi apod.
Mnoho lidi se v dnes$ni dob¢ na obdobi stati diva jako na nehezkou a nest'astnou etapu
Zivota, ve které se zvySuje vyskyt zdravotnich, socidlnich 1 psychickych problémi.
Spousta lidi stafi povazuje za pochmurné obdobi, které neptinasi nic dobrého, nema
smysl se na tuto fazi Zivota tésit a ¢lovék musi obdobi stafi jen pieckat.

Cilem této bakalaiské prace bude zameétfeni se na stafi a starnuti, piibliZzeni
kvality Zivota lidi ve stafi a poukazani na aspekty ovliviiujici kvalitu Zivota a
smysluplnost zivota u seniorti. Neni zde vynechédna ani oblast hodnotova a spiritudlni.
Hlavnim umyslem této bakalaiské prace je ukazat, ze stafi neni nutnym zlem, za jaké
ho mnoho lidi povazuje. A Ze 1 seniofi mohou vést Stastny a smysluplny Zivot.

V bakalatské praci se autorka zabyva vymezenim pojmu staii a starnuti pomoci
porovnavani né€kolika teorii od rlznych autort. Dale se zaméfuje na biologicke,
psychické a socialni aspekty starnuti.

Poté je v bakalafské praci vénovana pozornost kvalité Zivota. Z pocatku je
ptiblizena kvalita Zivota obecné spolecné s jejimi aspekty a posléze se autorka snazi o
vymezeni kvality zivota konkrétné u seniorti a piiblizeni vyrovnani se stafim. Autorka
uvadi rady od riiznych autord, které maji jedinci pomoci s piijetim starnuti a stari.

Na zavér se autorka vénuje vysvétleni pojmu ,,smysl Zivota®. V této kapitole je
kromé& obecné charakteristiky smyslu zivota, rozebrana smysluplnost zivota ve stafi a
S tim souvisejici spiritualita a religiozita.

Pti psani bakalarské prace byly vyuzity metody analyzy, komparace a kompilace.



1. STARI A STARNUTI

vvvvvv

velkeho umeni zit.,,

Henry Amiel

Starnuti 1 stafi jsou nevyhnutelnou soucasti Zivota cloveka. Stafi je jev
projevujici se na télesné, socidlni, psychické i duchovni strance clovéka. Slovo stafi
oznacuje obdobi pozdnich fazi vyvoje, jedna se o projev a disledek starnuti.

Diive starnuti a stafi nebyla vénovana takova pozornost, jako je tomu dnes.
Starnuti je pfevdzné zaleZitosti moderni doby. Je tomu tak, protoZe v minulosti se stafi
dozival malokdo. Postupem cCasu se vek doziti zvySoval a tim se zvySoval i1 pocet
otazek na dané téma a odpovédi na né. Existuji odhady, podle kterych se
Vv prehistorickych dobach stafi nedoZzival nikdo a az do sedmnactého stoleti se
pétasedesatého roku nedozilo vice nez jedno procento obyvatelstva. V devatenactém
stoleti se tento Udaj zvySil na Ctyfi procenta. Dnes jsou procenta doziti se stati zcela
jind. V dneSni dobé se stafi doziva pfiblizné dvanact procent populace a lze
predpokladat, Ze i nadale se tento po&et bude zvysovat.'

Problém soucasné doby je tzv. Sednuti populace. Jedna se o vyssi podil starSich
lidi nez mladsich dospélych, kteti pracuji, plati dai z ptijmu a odvadéji statu penize,
které zajiStuji dichody a socidlni a lékarskou péci seniorim. Pro vyjadfeni tohoto
faktu existuje tzv. koeficient zavislosti stati, coz je pomér lidi starSich Sedesati let a lidi
v rozmezi 20 — 64 let. Ve 20. stoleti se tento koeficient ve vétSiné zapadnich zemi
drzel okolo jedné pétiny, ale predpokladalo se, Ze se do poloviny piistiho stoleti zvysi
a spolu s tim dojde v jednadvacatém stoleti k zatizeni ekonomiky velkymi finan¢nimi
naroky.’

Piestoze vétsin¢ mladych, poptipad¢ i lidi stfedniho véku, se zda nedulezité

zaobirat se stafim, jelikoz je v nedohlednu, opak je pravdou. Je velmi dilezité se

YSTUART-HAMILTON, I., Psychologie starnuti, ptel. J. Krej&i, Portal s. r. 0., Praha 1999, s. 13.
2 Tamtéz, s. 14.



stafim zabyvat a dozvédét o problematice této zivotni etapy, co nejvice informaci.
Stafi je totiz v kazdém z nas. Pro spokojeny Zivot je nezbytné, abychom toto pochopili.
Uvédomeni si, ze kazdy starne, neni dilezité jen k pochopeni staii v nds, ale také k
porozuméni starym, ktefi nas obklopuji. Vztah ke starym lidem i k vlastnimu stafi se

Fvr 1w Ve v 17 ;3
utvari béhem zivota kazdého z nas.

1.1. Vymezeni pojmu staii

Stati je posledni etapou ve vyvoji Clovéka. Jedna se o dasledek a projev
involu¢nich zmén. Na involuci a na jeji pribéh ptsobi mnoho vlivii. Mezi tyto vlivy
patii naptiklad zdravotni stav, prostfedi, zivotni styl, ekonomické vlivy,
sebehodnoceni, socialni vlivy, atd. Veskeré zmény se mezi sebou prolinaji a reaguji na
sebe, z tohoto divodu se jednotné vymezeni staii stava velmi slozitym. EXistuje
spousta riznych zptsobt jak definovat pojem starnuti a spousta periodizaci stafi.

Jan Amos Komensky v novovéku charakterizoval nékolik Zivotnich obdobi. Jako
staré oznacil muze ve véku od 35 do 42 let, od 42 let vySe se jednalo o kmety. Vlivem
zvySeni zivotnich standardi a zkvalitnéni zdravotni péce se hranice stafi v historii
posouva nahoru.

Dle Z. Kalvacha se kvili individualnosti a mnohocetnosti projevu stafi rozliSuje
na kalendarni stafi, socidlni stafi a stafi biologické. V tomto rozdé€leni stafi se shoduje 1
s lanem Stuartem-Hamiltonem, ktery toto déleni ve svém dile Psychologie starnuti
uvadi také.

Kalendaini neboli chronologické stafi je dano datem narozeni a lze jasné
vymezit. Vyhodou chronologického stafi je jednoduchost a snadné porovnani, naopak
nevyhodou se stavd nemoznost pln€ postihnout interindividualni rozdily. Vékova
hranice se neustale posouva, protoze se prodluzuje doba doziti a zlepSuje se zdravi
nov¢ stdrnoucich generaci. Jako pocatek staii se dnes uvadi 65. rok Zivota a ve véku 75
let se jiz mluvi o vlastnim stafi.

Socialni stafi se odviji od socialnich roli, potieb, Zivotniho stylu a ekonomického
zajisténi. Zde se klade velky diiraz na spolecenské zajmy a rizika seniorti. Ve stéfi jsou

lidé vystavovani velkému mnozstvi socidlnich problémt, jako jsou pokles Zivotni

$ HASKOVCOVA, H., Fenomén stari, Panorama, Praha 1990, s. 21 - 25.



urovné, ztrata spoleCenského postaveni, osamélost, nadbytek Casu, strach ze ztraty
sobé&stacnosti a strach z diskriminace véku. Za pocatek socialniho staii je povazovan
vznik naroku na starobni dichod.

Jako biologické stafi se oznacCuje piesnd mira involu¢nich zmén konkrétniho
jedince. Télesné a dusevni znamky starnuti jsou posuzovany praveé biologickym
veékem. Involuéni zmény se projevuji na raznych castech téla v riznych obdobich.
Biologické stafi tedy probiha u lidi riznym tempem a neni mozné piesné urcit, kdy
biologické staii zagina.*

lan Stuart-Hamilton se pii definovani stafi zaméfuje na charakteristiky, které je
mozné u starého clovéka vypozorovat. Efekty starnuti rozdéluje na vzdalené (distalni)
efekty starnuti a Casové blizké (proximalni) efekty starnuti. Vzdalené efekty jsou
znaky, které lze pricist pomérné¢ davnym udalostem, druhé jmenované jsou naopak
znaky, které vznikly na zaklad¢ aktudlnéjSich dé&ji. Tyto charakteristiky lze poté
rozdélit podle toho, zda jsou spole¢né 1 ostatnim vrstevniklim, na univerzalni znaky
starnuti a probabilistické znaky starnuti. Mezi univerzalni znaky starnuti patii znaky
objevujici se u vSech starych lidi jako vrasCita kize a Sedivé vlasy. Oproti tomu
probabilistické znaky jsou znaky pravdépodobné, ale ne nutné se vyskytujici,
napiiklad artroza.’

Helena Haskovcova uvadi, Ze dnes$ni spole¢nost povazuje ¢lovéka za starého,
pokud mu podle jeho kalendainiho véku vznikl narok na starobni dichod. Jelikoz
kazdy starobni diichodce je pokladan za starého, je povazovan odchod do dichodu za
pocatek stari. Kalendaini vék se ale nemusi shodovat s funkénim neboli skute¢nym
veékem jedince. Kazdy Clov€k starne jinak a rychlost starnuti je ovlivilovana mnoha
faktory, které se u riznych jedincti 1isi. Velmi Casto se setkdme s lidmi, u kterych je
jejich kalendaini veék vyssi nez funkéni nebo naopak. Lidé odchazi do dichodu, ktery
je synonymem raného stafi, prestoze skutecné stafi nejsou. Jsou nepravem spojovani
se vSemi starobnimi dichodci. V podvédomi vefejnosti je staii spojené s ubyvanim sil,

zapominanim, $patnym sluchem a zrakem, inkontinenci, nemocemi atd. Pokud se lidé

*KALVACH, Z., ZADAK, Z., JIRAK, R. a kol., Geriatrie a gerontologie, Grada Publishing, a. s., Praha 2004,
S. 47-48.
> STUART-HAMILTON, I., Psychologie starnuti, ptel. J. Krej&i, Portal s. r. o., Praha 1999, s. 18.



setkaji se stafim, které z této predstavy vybocuje, povazuji to za vzacnost. I pfes
vefejné podvédomi stafi nemusi byt jen neStéstim, ale mlze se stat nejStastnéjSim
obdobim Zivota.®

Jednou z nejznaméjsich periodizaci staii je Piihodova periodizace, o které se
zminuje ve svém Ctvrtém dile Ontogeneze lidské psychiky. Piihoda obdobi stafi
nazyva ,,senium®. Jedna se o relativné dlouhé obdobi, které zacina vékem 60 Ilet.
Senium rozd¢luje ho do tii fazi.

Prvni fazi je Gasné staii neboli senescence, obdobi od 60 do 75 let. V senescenci
se projevy involuce odviji od dané kvality zarodecné buriky a piisobeni vnéjSich vlivi.
Organismus je v tomto obdobi ptfevazné odolny a vykonny. Piesto jiz v prvnim stadiu
stafi imrtnost lidi ptikie stoupa a v rozmezi 70. az 74. roku zivota dosahuje vySe az
6,5 % u muzii a 4,2 % procent u Zen.

Druhé stadium zac¢ina 75. rokem a konci 90. rokem zivota. Tuto fazi nazyva jako
vlastni stafi nebo také kmetstvi. Senior se potyka s prohlubujicimi se involu¢nimi
zménami, kterych si zacind byt vice védom. Na rozdil od senescence, ve které¢ si
involu¢nich zmén vSimalo vice okoli neZ samotny jedinec, v tomto stadiu Elovek
zmény pusobené vlivem starnuti pozoruje sam na sobg€. Zakladnim psychologickym
znakem druhého stadia je ptechod od materidlnich hodnot k hodnotdm duchovnim, od
extroverze K introverzi, od pozorovani druhych k pozorovani sebe samotného, od
altrocentrismu k egocentrismu.

Posledni stadium zacinajici vékem 90 let je nazvano jako dlouhovékost neboli
patriarchum. Tohoto obdobi se doziva jen minimum starych lidi. Obdobi po 90. roce
Zivota se douzivaji pouhd 2 % populace, kterd se s blizicim se 100. rokem neustale
snizuji. Vaclav ptihoda o lidech dozivajicich se kmetstvi hovoti jako o biologické
elité.” Tato elita sice tvoii jen nepatrnou &ast populace, ale pocet lidi, kteti se doZivaji
tohoto veku, roste. Pfi¢inou stoupani poctu lidi starSich 90 let je zvySovani Zivotni
urovné, snizovani narokii zivotniho prostfedi na télesnou zdatnost cloveka a lékatské

pokroky.®

6 HASKOVCOVA, H., Fenomén stari, Panorama, Praha 1990, s. 21 - 27.
! PRIHODA, V., Ontogeneze lidské psychiky IV, Statni pedagogické nakladatelstvi, Praha 1974, s. 229 - 230.
® MUHLPACHR, P., Gerontopedagogika, Masarykova univerzita, Praha 2009, s. 21.



Soucasné orientacni Clenéni je odvozeno Zz pojeti stafi Neugartenové. Tato
autorka navrhla pojem ,,mladi seniofi“ pro vék 55 — 74 let a pojem ,,stafi seniofi“ pro
staré od 75 let. Soucasni Clenéni je rozd€leno na tii obdobi: mladi seniofi, stafi seniofi
a velmi stafi seniofi. Za mladé seniory jsou pokladani lidé ve vékovém rozmezi 65 —
74 let. Mladi seniofi se potykaji s problémy, jako je piebytek volného casu,
penzionovani, problém seberealizace. U starych seniorti piibyva dale problematika
adaptace, stondni a osamélost. Do obdobi nesouci nazev stafi seniofi, patii lidé starSi
75 let a mladsi 84 let. Posledni faze je nazvana jako velmi stafi seniofi, do tohoto
obdobi spadaji vSichni star§i 85 let. Velmi stafi seniofi jiz maji problémy se
sob&stagnosti a zabezpe&enosti a pottebuji, aby se o né staral ndkdo jiny.’

Ve vysledku se vybrani autofi zabyvajici se problematikou stafi a starnuti (Wolf -
Uméni Zit a starnout, Pfihoda - Ontogeneze lidské psychiky, Miihlpachr -
Gerontopedagogika, Pacovsky - O starnuti a stafi, Kiivohlavy - Starnuti z pohledu
pozitivni psychologie) shoduji, Ze stafi a stdrnuti jsou relativni pojmy podminéné
mnoha dal$imi vlivy. Tito autofi pro sjednoceni vékové kategorizace vytyCuji vék 60

let (poptipadé 65 let) jako rok, kterym za&ina stari.'°

1.2. Charakteristika pojmu starnuti

Starnuti je celozivotni biologicky proces, ktery se projevuje u vSech zivych
organismi a nelze odvratit."* Podle spoleéného kofenu ve slovech starnuti i stafi je
zcela jasné, Ze slova spolu souviseji. AvSak pii zamySleni se nad tim, jak spolu
souviseji, je velmi tézké na otdzku odpovédet. Jaro Kiivohlavy uvadi nékolik piiklada,
ze kterych je jasné, do jaké slozité situace nas pravé tato otdzka zavadi a ze neni
jednoducha a jednozna¢na odpovéd’ na ni.
»Je€ stard zena, které je 39 let a je babickou? Stala se matkou v 18 letech a jeji dcera ji
Vv tom obdobn¢ nasledovala.*
»Je stard zena, kterd je ve svych 93 letech schopna naucit se ze dne na den Ludolfovo

¢islo na 100 cislic a k tomu uspés$né zvladne i kol naucit se zpaméti vyjmenovat ve

SKALVACH, Z., ZADAK, Z., JIRAK, R. a kol., Geriatrie a gerontologie, Grada Publishing, a. s., Praha 2004,
S. 47.

O MUHLPACHR, P., Gerontopedagogika, Masarykova univerzita, Praha 2009, s. 27.

1 Tamtéz, s. 27.



spravném potadi vSechny ceské 1 americké vladce (knizata, panovniky, kréale a
prezidenty)?“12

Dalsi otazkou, na kterou nelze dat jednoznacnou odpovéd’, je otazka, kdy ¢lovek
zacind starnout. K tomuto tématu existuji dva naprosto protichtidné nazory.

Prvni tika, Ze Clovék starne v pribéhu celého zivota a ze proces starnuti je
biologicky dgj, ktery zagina podetim."® Starnuti je celozivotni proces, jehoZ projevy se
zfetelngji objevuji zhruba na prelomu 40. a 50. roku. Tempo a starnuti a mira jeho
projevii jsou ovliviiovany vn&j§imi vlivy a naroénosti prostiedi.*

Druhy nazor, ktery zastiva naptiklad Svancara, fika, Ze stirnuti se vztahuje az
k pozdé&jsi fazi zivota. Z druhého stanoviska vyplyva, Ze stafi je sestupnym obdobim
vyvoje (involuci), které zatina jiz v diiv&jsich vyvojovych stadiich.”® K druhému
nazoru se da pritadit i tvrzeni z knihy Psychologie starnuti, jejimz autorem je lan
Stuart-Hamilton. Dle autora je starnuti pozvolny proces zac¢inajici jiz v rané dospélosti.
Starnuti se po tficatém roce kalendainiho v€ku projevuje nepatrnym zhorSenim funkci
télesnych soustav. JelikoZ se jedna pouze o drobné zmény funkci, bézny pozorovatel
neni ve v&t§ing p¥ipadii schopen zhorseni zpozorovat az do Sedesatého roku.'®

V procesu starnuti jsou velké individuélni rozdily. Starnuti kazdého jedince je
ovliviiovano mnoha faktory. Velmi dilezitym faktorem je stravovani. Studie
pojistoven v USA prokazala, ze obezita vyrazn& zkracuje délku zivota. Nadvaha o
67% muze vést ke snizeni délky zivota az 0 15,1 let. Télesny pohyb ma také vliv na
starnuti. Neni prokazano, Ze prodluzuje délku Zzivota, ale zcela jist¢ se jeho vliv
projevuje Vv délce aktivni casti zivota. Neméné dulezité vlivy v procesu starnuti jsou
naptiklad finan¢ni situace, socialni postaveni, psychicky i1 fyzicky stav jedince a dalsi.

Zmény v disledku starnuti je mozné rozdélit na t&lesné, socialni a dusevni zmény."’

2 KRIVOHLAVY, 1., Stdrnuti z pohledu pozitivai psychologie, Grada Publishing, a. s., Praha 2011, s. 17 - 18.
B Tamtéz, s. 19 - 20.

“MUHLPACHR, P., Gerontopedagogika, Masarykova univerzita, Praha 2009, s. 18.

B KRIVOHLAVY, I., Stdrnuti z pohledu pozitivai psychologie, Grada Publishing, a. s., Praha 2011, s. 19 - 20.
1 STUART-HAMILTON, 1., Psychologie starnuti, ptel. J. Krej&i, Portal s. 1. o., Praha 1999, s. 23.

" MUHLPACHR, P., Gerontopedagogika, Masarykova univerzita, Praha 2009, s. 29.



1.2.1. Biologické aspekty starnuti

Té¢lesné projevy a zmény, diky kterym se lidé ve stafi odliSuji od ostatnich,
byvaji oznaCovany jako fenotyp stari. Jednd o zmény majici obecné rysy, jejichz
projevy, nacasovani a rozsah jsou velmi individualni.'® Biologické zmény se ve stafi
projevuji predevsim snizenim t&lesné hmotnosti, vysky a svalové vykonnosti.'®
VyznamnéjSim aspektem neZ samotny pokles télesné hmotnosti je zména télesného
sloZeni. Ve stafi dochazi k ubytku aktivni télesné hmoty a pfibyvani tuku a vaziva. |
stary ¢loveék se stejnou hmotnosti, jako mél ve dvaceti letech, ma odlisné slozeni téla
nez v dospélosti. Pomér tuku a svalové hmoty je velice ovlivnén Zivotnim stylem
daného jedince. Kromé télesné hmoty v disledku starnuti klesd hmotnost organii a

kostry.?

Déle se vlivem starnuti sniZuje vykonnost orgdnli, Casto se projevuje
kornaténi tepen, Spatna pohybova koordinace, zhorSeni imunity, starnuti kuze,
zpomaleni hojeni apod.?! K jednomu z nejvyznamngjsich fenotypii staii patii zména
vyrazu obli¢eje. Ve stafi oblicej Zeny a muze nevykazuje tak znatelné rozdily jako
diive. Objevuji se vyrazné vrasky, Sedivéni vlast, Spicaténi nosu, pokles tvafi, pokles
horniho o¢niho vicka a zGzZeni o¢ni §té€rbiny. Dlsledkem ztraty zubtli je zména vyrazu
dolni ¢asti obliceje, ktera ma velmi dualezity vyznam pro identifikaci a specifikaci
osobnosti. Zmény spodni ¢asti obli¢eje se projevuji poklesem dolni Eelisti, ztenCenim
horntho rtu a zkracenim vzdalenosti nosu od brady.”? Vlivem biologickych
involu¢nich zmén dochézi ke zhorSeni vniméni, motoriky a zpomaleni vSech cCasti
psychické innosti (napiiklad paméti a koncentrace).?® Smyslové vnimani se v obdobi

stafi prudce zhorSuje. Dochézi ke snizeni zrakové ostrosti, zhorSeni barvocitu, ubytek

sluchové ostrosti pro vysoké tony apod.24

¥ KALVACH, Z., ZADAK, Z., JIRAK, R. a kol., Geriatrie a gerontologie, Grada Publishing, a. s., Praha 2004,
s. 99.

¥ MUHLPACHR, P., Gerontopedagogika, Masarykova univerzita, Praha 2009, s. 23 - 25.

0 KALVACH, Z., ZADAK, Z., JIRAK, R. a kol., Geriatrie a gerontologie, Grada Publishing, a. s., Praha 2004,
s. 100 - 101.

2 MUHLPACHR, P., Gerontopedagogika, Masarykova univerzita, Praha 2009, s. 23 - 25.

2 KALVACH, Z., ZADAK, Z., JIRAK, R. a kol., Geriatrie a gerontologie, Grada Publishing, a. s., Praha 2004,
s. 101.

2 MUHLPACHR, P., Gerontopedagogika, Masarykova univerzita, Praha 2009, s. 23 - 25.

' KALVACH, Z., ZADAK, Z., JIRAK, R. a kol., Geriatrie a gerontologie, Grada Publishing, a. s., Praha 2004,
s. 101.



1.2.2. Socialni aspekty starnuti

Kromé biologickych faktori na duSevni zivot ve stafi a schopnost adaptace
seniora pusobi 1 socidlni faktory. To jak bude starnuti u kazdého individua probihat,
zavisi 1 na mnoha faktorech socialniho charakteru, jako jsou naptiklad vzajemné
vztahy mezi starnoucim jedincem a spole¢nosti nebo jeho postoj k okoli.”®> Socidlni
periodizace Casto uziva rozliSeni na prvni (pfedproduktivni), druhy (produktivni), tfeti
(postproduktivni) a c¢tvrty vek, ktery je také nazyvan obdobim zavislosti. Dnesni
spolecnost se stavi proti této periodizaci a do zna¢né miry ji prolamuje. Proti pojmim
produktivni — postproduktivni, vyvoldvajicim dojem statecké nepotiebnosti a
neuzite¢nosti, stavi koncept celozivotniho vzdé€lavani, celozivotniho osobnostniho

. .. , : 2
rozvoje, celoZivotni seberealizace.”®

1.2.3. Psychické aspekty starnuti

Psychika jedince je ddna souborem vlivl, které vznikaji, zanikaji, vzajemn¢ se
ovliviiuji a plisobi na sebe jiz od jeho détstvi. Ve stafi se odrazi, jaké hodnoty ¢lovek
uznaval v dospélosti, jaky zastaval mravni kodex a jak se vyrovnaval s Krizemi
Vv priibéhu Zivota. Nelze tedy jednoduse stanovit povahoveé rysy spole€né vSem starym
lidem, protoze kazdy ¢loveék mél zcela individudlni osud. JelikoZ proces starnuti je
odrazem celého Zivota jedince, je velmi dileZité poznat jeho Zivotni drahu.?’

Dusevni involuce Se projevuje Castéj$im vyskytem nejistoty a tizkostnych stavi
V neznamém prostiedi nebo pii komunikaci s nezndmymi lidmi. Pfi pfest¢hovani je
stary ¢lovek nedavérivy ke svému novému okoli a nema radost 1 piesto, ze se jednd o
stéhovani do lepsiho. V novém prostiedi neni schopen ihned navézat sousedské vztahy
a radé&ji chodi na misto svého byvalého bydlisté¢ navstévovat jemu davno znadmé lidi.
Nediivéra a nejistota se ¢asto vyskytuje také pii setkani s dosud neznamymi vécmi. Je
velmi Casté, ze babika pouziva staré pomuicky na domaci prace misto novych, které

by ji usnadnily spoustu prace, protoZze na své staré véci je cely zivot zvykla, je s nimi

2 ONDRUSOVA, J., Stdii a smysl Zivota, Karolinum, Praha 2011, s. 14.

® KALVACH, Z., ZADAK, Z., JIRAK, R. a kol., Geriatrie a gerontologie, Grada Publishing, a. s., Praha 2004,
S. 47.

" HASKOVCOVA, H., Fenomén staii, Panorama, Praha 1990, s. 86.



spokojena a nema tedy diivod je ménit za nové, modern&jsi a pro ni neznamé véci.”®
Dale se u starych lidi vyskytuje zvySena opatrnost. Seniofi se velice téZko vyrovnavaji
s faktem, ze ud¢lali chybu, naopak na rychlosti ¢innosti jim tolik nezalezi. Vse d¢€laji
peclivé a pomalu.?®

Zmény citového prozivani vSak nemusi byt pfili§ ndpadné. Staii lidé mivaji Casto
tendence K udrzeni emoc¢niho ladéni, tak aby bylo pfijatelné spole¢nosti. V dusledku
toho dochazi k vyhybani se problémim nebo jejich zjednoduSovani. Zaroven se ale ve
stafi zhorSuje emoéni regulace, ktera se projevi obvykle az pii zat&zi. >

Pisobenim fyzické 1 psychické involuce dochdzi u starych lidi ke zménam
charakteru. Vice se u nich projevuji negativni vlastnosti a sklony, které diive dokazali
ovladat, tlumit nebo projevovat v mife piijatelné spolecnosti. Veskeré typické
vlastnosti se umocnuji, to znamena napiiklad, ze z diivéjsi Setrnosti se ve stafi stava
lakota.** Gruberova tvrdi, ze ,,Clovék teprve ve staii ukaze, jakym byl na dng své duse

y . Y . (32
a prestane hrat svou nau¢enou roli.«?

B HASKOVCOVA, H., Fenomén staii, Panorama, Praha 1990, s. 97 — 98.
2 RICAN, P., Cesta Zivotem, Panorama, Praha 1989, s. 377.

% ONDRUSOVA, J., Stdii a smysl Zivota, Karolinum, Praha 2011, s. 31.
' HASKOVCOVA, H., Fenomén stdi4, Panorama, Praha 1990, s. 86.

%2 ONDRUSOVA, J., Stdii a smysl Zivota, Karolinum, Praha 2011, s. 31.
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2. KVALITA ZIVOTA

¢

., PIny a hodnotny Zivot ve stari — to je umélecke dilo.

Karel Capek

O pojmu kvalita Zivota se ve svych pracich zminili uz klasi¢ti psychologové jako
Carl Gustav Jung. OvSem do podvédomi SirSi spole¢nosti se tento pojem dostal
piedevsim diky medicinskym piistuptim v psychiatrii. V soucasné dobé se otazkou
kvality zivota zabyva ptedevsim sociologie, psychologie a medicina.

Psychologicky pohled se snazi o vytvofeni a stanoveni teoretickych modela
kvality Zivota a 0 specifikace jednotlivych ukazateli s moznosti jejich promeéfeni.
Psychologicky vyzkum se zamétuje na Sirokou Skalu témat spokojenosti s Zivotem.
Mezi nejcasté€jsi témata patii pocit zivotniho Stésti, duSevni zdravi, emocni rovnovéha,
zvladani Zivotnich situaci apod. V ramci shrnuti vySe sdélen¢ho Ize povédét, ze pod
pojmem kvalita zivota z psychologického pohledu se rozumi koncept vyvolavajici
v ¢lovéku pocit pohody a spokojenosti s vlastnim zivotem.®  Clovek je podle
n&ho smysluplny a cenny.>*

Medicinsky pohled se zaméfuje na kvalitu Zivota podminénou zdravim jedince.
Dftive se na kvalitu Zivota pohlizelo jako na objektivni métitko, které je mozné chépat
jako miru nezévislosti a normalniho fungovani v béZném zivote. Pozdéji se zkoumani
medicinského vyzkumu ptesunulo spise k subjektivni strance kvality Zivota a tento
pojem se zacal pouzivat pro hodnoceni zdravotnich a socialnich zdkroki u
dlouhodobych onemocnéni a v té€Zkych Zivotnich situacich. Pojem kvalita Zivota se
v medicinském pfistupu zacal pouzivat jako protiklad ke kvantité¢ Zivota. V dnes$ni
dobg jsou oba tyto terminy hlavnimi m&fitky pro 1é¢bu vaznych onemocnéni.®

Sociologicky pfistup je charakteristicky srovnavanim kvality zivota u rtznych

socidlnich vrstev, statli, geografickych oblasti apod. Socidlni vyzkumy se orientuji na

¥ SYKOROVA, D., Autonomie ve stari, ALBERT, Boskovice 2004, s. 143.
% ONDRUSOVA, J., Stdii a smysl Zivota, Karolinum, Praha 2011, s. 46.
% Tamtéz, s. 45 - 46.
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urcovani rozmanitych parametrti zivotni urovné jako moznych kategorii kvality Zivota

. Y 1,36
daného prostiedi.

2.1. Aspekty kvality Zivota

ZjednoduSené lze fici, Ze koncept kvality Zivota obsahuje dvé dimenze —
objektivni a subjektivni. Subjektivni kvalita Zivota zavisi na dusSevni pohod¢ a
vSeobecné spokojenosti s vlastnim Zivotem. Objektivni kvalita Zivota je spojena

‘< NN ol s I . 37
S naplnénim potteb tykajicich se socialniho a materialniho Zivota a fyzického zdravi.

2.1.1. Objektivni aspekty kvality Zivota

Objektivnimi aspekty kvality Zivota se zabyvaji predev§im sociologické ptistupy.
Zakladem tohoto pfistupu je vypocet mnozstvi parametr zivotni Urovné u
sledovanych jedinctl. Zivotni uroveii neboli Zivotni standard ukazuje materialni
stranku zpUsobu zivota. Zivotni standard 1ze povazovat za kvantitativni aspekt kvality
zivota. Jako nejCastéj$i znaky zivotni Grovné se uvadi penézni a naturdlni piijmy,
vydaje, bydleni, vybavenost domécnosti, vzdélani, podil rodiny (poptipadé domécnosti
nebo jednotlivce) na spoleenské spotiebé a dalsi. V soucasnosti se v podrobnéjsich
vyctech sociologickych kritérii objevuji 1 aspekty ptitomnost kulturniho dédictvi a
kulturni infrastruktury.

V ramci Zivotni urovné lze rozlisit tii ramcové urovné. Uroveii blahobytu
nastava, pokud je dosazeno optimalniho stavu vSeho, co tvoii obsah definice Zivotni
trovné. Uroven Zivotniho standardu vznika, pokud piijem ¢&lena domacnosti je
V priméru ptijmu spole¢nosti. Posledni urovni je troven chudoby, ktera nastava, kdyz
prijem ¢lena domacnosti se pohybuje ve spole¢nosti daném pasmu chudoby. Kvalita
zivota (z objektivniho hlediska) je ve vSech statech svéta pravidelné kontrolovana a

monitorovana OSN.*®

% SYKOROVA, D., Autonomie ve stari, ALBERT, Boskovice 2004, s. 143.
¥ ONDRUSOVA, J., Stdii a smysl Zivota, Karolinum, Praha 2011, s. 45.
¥ SYKOROVA, D., Autonomie ve stari, ALBERT, Boskovice 2004, s. 144 - 145,
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2.1.2. Subjektivni aspekty kvality Zivota

Individualni kvalita Zivota vychazi ze subjektivniho pocitu spokojenosti nebo
nespokojenosti s vlastnim zivotem, predstavami, presvédCenimi a ocfekavanimi.
Subjektivni kvalita Zivota v sobé odrazi podminky, okolnosti a socialni vztahy z
celého zivota. Psychologické koncepty jsou postaveny na hlubSi analyze
individualniho Zivotniho stylu, zptuisobu Zivota, individualni Zivotni, socialni, rodinné,
a zdravotni situaci, osobnich postoji a hodnot, které ¢loveék zastava. To jak dany
jedinec hodnoti sviij vlastni zivot, je ovlivnéno také celkovou spokojenosti s zivotem
(praci, rodinou, manzelstvim atd.), to jak se ¢loveék citi, moznosti seberealizace,
naplnénim Zivota, Zivotnim stylem a dalsimi aspekty.*

Velky vyznam pro dosazeni pocitii pohody a spokojenosti maji individualni rysy
osobnosti, jako jsou naptiklad divera, emocni stabilita, sebekontrola, odolnost stresu a
dalsi. Mira schopnosti ¢lovéka dosdhnout pohody a spokojenosti je tedy velmi
individualni. V pocitu pohody ¢i nepohody se odrdzi spoustu citovych reakci
jednotlivce na uspokojeni jeho potieb a naroki. Na pocit spokojenosti ma naopak vliv
rozumoveé hodnoceni. Pocit subjektivni pohody a spokojenosti je bezmala take
ovlivnén schopnosti jedince pfizpiisobovat se zméndm a vyrovnat se s nelehkymi

yivotnimi situacemi.*

2.2. Model kvality Zivota podle Ruuta VVeenhovena

Na zdklad¢ svych vyzkumi o Stésti, psychické pohod¢€, spokojenosti a jejich
propojenim s fyzickym stavem vytvoril vlastni model Ctyr kvalit zivota. Jako Ctyii
zékladni kvality zivota Veenhoven uvadi Zivotni pfedpoklady neboli Sance, Zivotni
vysledky, vnéj$i kvality a wvnitini kvality. Podle Veenhovena existuji kromé
ekologickych, socialnich, ekonomickych a kulturnich podminek kvality Zivota i dalsi.
Mezi ostatni neméné dulezité podminky patii fyzické a psychické zdravi, uzite¢nost
jedince pro jeho okoli, moralni vyvoj, subjektivni pohoda, spokojenost, Stésti a pocit

smysluplnosti.*!

% SYKOROVA, D., Autonomie ve stari, ALBERT, Boskovice 2004, s. 144 - 145,
O Tameéz, s. 147.
* ONDRUSOVA, 1., Stdii a smysl Zivota, Karolinum, Praha 2011, s. 46 — 47.
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2.3. Kvalita zivota senioru

V disledku vyssiho véku doziti se v dnesni dob¢ klade vétsi pozornost na starnuti
populace a na kvalitu Zivota ve stafi. Diky neustale se prodluzujici délce Zivota se
stava otdzka na téma faktor pozitivné ovliviiujicich starnuti a kvalitu zivota ve stafi
velmi dilezitou. To jaky ma kvalita Zivota pro lidi vyznam a co se v ni nachdzi za
aspekty, se 1isi podle ur¢itych jedinct, jejich véku, pohlavi, zivotni situaci apod. Je
velmi Castym jevem, Ze jedinec v puberté hodnoti kvalitu svého Zivota podle jinych

oRY: Vw7 v rvr 42
kritérii a méritek nez ve stari.

2.3.1. Teorie a vyzkumy faktoru ovliviiujicich kvalitu Zivota ve stari

Eva Dragomirecka jako hlavni aspekty majici vliv na kvalitu zivota seniorti uvadi
zdravotni stav jedince, mozZnost zvladat ukony bézného Zivota, materialni zabezpeceni
a zivotni spokojenost. Na zdkladé svého vyzkumu Eva Dragomireckd tvrdi, ze byla
prokazana vyznamnd souvislost mezi kvalitou Zivota starych lidi a jejich zdravotnim
stavem, rodinném zazemi, vzdélani a hmotném zajiSténi. Subjektivni vnimani kvality
svého zivota se odviji pfedevSim od miry depresivity j edince.®

Véra Kuchatova na zékladé svého empirického vyzkumu tika, Ze prestoze mladsi
generace hodnoti staii negativné, u seniort naopak prevlada optimistické smysleni.
Zivotni obdobi stafi neni vniméano jako obdobi t&Zkych Zivotnich podminek a
komplikaci, naopak toto obdobi je hodnoceno velmi kladné. Ve vyzkumu postoji
k vlastnimu zivotu nebyly nalezeny rozdily podle pohlavi, véku, mista bydlisté ani dle
toho, zda dot4dzany stdle pracuje nebo ne. Faktorem, ktery ma alespont maly vliv na
postoj ke kvalité Zivota dotazanych seniort je vzdélani. Vzdélani ovliviiuje faktory
obecné spokojenosti, jako jsou piijmy, aktivity, zivotni postoje a piechod do nové
zivotni faze (stafi). Jako nejvice zavazné okolnosti ovliviiujici Zivotni spokojenost
zkoumani seniofi nevnimaji materialni aspekty, jak by se dalo piedpokladat. Jako
patii predevSim spokojenost se zdravotni péci, pocit bezpeci, dostatek fyzickych sil,

pocit zabezpeceni v pifipadé oslabeni fyzickych sil a aktivni pfistup k zivotu.

*2 ONDRUSOVA, 1., Stdii a smysl Zivota, Karolinum, Praha 2011, s. 48 — 49.
® Tamtéz, s. 48 — 49.
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Do hlavnich moznych problému senior spada osamélost. Jelikoz osamélost je zavisla
na vnéjSich faktorech (Zijicich rodinnych pfisluSnicich, charakteru bydlisté, formé
rodinného souziti atd.) vyskytuje se hlavné u skupiny nejstarSich seniort. Piestoze se
osamélost netyka vSech seniort, z hlediska subjektivniho vnimani se jedna o rozsiteny
fenomén. Pti dotazani osob starSich Sedesati let bylo zjisténo, Ze Casto osaméle se citi
12 % osob, obcasné¢ osaméle 33 % a 27 % dotdzanych seniord se neciti osaméle
viibec.*

Vyzkumem kvality Zivota ve stafi se zaobirala také Beata Balogova. Vyzkum byl
zalozen na zkoumani dvou skupin lidi Zijicich na Slovensku. V prvni skupiné byli
V rizn¢ mife zastoupeni lidé vékovych skupin 45-59 let, 60-74 let, 75-89 let a lidé
star$i 90 let. Druha skupina byla sloZzena pouze z jedincti ve v€ku od 45 do 59 let.
Vyzkum potvrzuje propojeni mezi demografickou charakteristikou a vyssi kvalitou
zivota u seniord. Faktory jako je zdravotni stav, rod, bydleni, finan¢ni situace apod.
velmi ovliviiuji kvalitu Zivota. Tyto faktory maji velky vliv na kvalitu Zivota, a proto je
dalezité vénovat jim zvySenou pozornost jak ze strany seniora, tak ze strany
spole¢nosti.®

Dal$im autorem, ktery se zabyval kvalitou Zivota seniord, je Ladislav Rabusic.
Podle ného je kvalita zivota starych lidi ovlivnéna celou fadou faktord, které se z vétsi
Casti shoduji s faktory vyskytujicich se i u autori vySe uvedenych. Mezi faktory
ovliviiyjici kvalitu zivota dle RabuSice patii materidlni zabezpeceni, zdravotni stav,
rodinny stav a situace, kvalita bydleni, dostupnost sluzeb, moZnost vénovat se
koni¢klim a moznost rozvoje socidlnich kontaktd. S nastupujicimi generacemi se
naroky na kvalitu zivota ve stafi neustale zvysuji. Do budoucna se tak rozeviraji niizky
mezi narustajicimi potiebami a schopnosti a moznosti spole¢nosti dané potieby
uspokojit. Kvalita zivota je seniory hodnocena prevazné kladn¢. Naopak pii zaméfeni
se pouze na materidlni stranku zivota ve stafi, jsou seniofi dle vyzkumu spiSe

nespokojeni a nespokojenost neustale nartsta. Tuto tezi potvrzuji odpovédi na otazku

*“ KUCHAROVA, V., EHRENBERGEROVA, L., RABUSIC, L. Zivot ve stdii [online]. Praha 2002 [cit. 27. 3.
2015]. Dostupné z: http://praha.vupsv.cz/Fulltext/zivest.pdf, s. 50 — 52.
*® SYKOROVA, D., Autonomie ve stdii, ALBERT, Boskovice 2004, s. 200 - 203.
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,Co nejvice diichodciim schéazi po odchodu z pracovni aktivity?*, ve kterych seniofi

e - ) o , : : cc 46
nejcastéji vybirali odpovéd’ ,,Finan¢ni rozdil mezi platem a penzi.*.

2.4. Vyrovnavani se starnutim

Na otazku, jak se spravn€ vyrovnat se starnutim a co nejlépe se pfizplisobit
zménam existuje celd fada odpovédi a teorii podlozenych spoustou argumentii. Od
téchto teorii se poté odvozuje nespocet zasad o stylu zivota, duSevni Zivotospravé a
pédi o staré jedince.”’

Adaptace je zptsob jakym se ¢lovék dovede vyrovnat se zménami, které mohou
pochazet z vnéjsi nebo zjeho vlastniho nitra. Adaptabilita se vztahuje k tvarnosti
lidského jednani, ke schopnosti zménit jednani podle dané situace, ¢asu a s ohledem na
zmény Zivotnich podminek. Pojem adaptace pochazi z latiny, kde koten slova ,,aptus
znamena schopny ve smyslu schopny zvladnout situaci, pfed kterou stoji. Do CeStiny
se slovo adaptovat pireklada jako zvyknout si, zménit, ptizplisobit, upravit atd.®®

Teorie spravné adaptace na stafi mizeme rozliSit na tfi skupiny. Prvni skupina je
tvofena teorii aktivniho stdrnuti, kterd zastdvd ndzor, ze ptredpokladem spravné
adaptace je zachovani diivéjSich Cinnosti a kontaktu s okolim. Druhou teorii je
postupné uvolnovani z aktivit. Tato teorie stoji v rozporu s teorii aktivniho starnuti,
protoZze naopak tvrdi, Ze je spravné, pokud se jedinec z nckterych vzda. Posledni
skupinou je substitu¢ni teorie. Zastanci této teorie fikaji, ze senior ma Cinnosti, které
J1Z nestaci nahradit novymi lehéimi a méné zat€zovymi aktivitami. Samoziejmé nelze
nekterou z téchto tii teorii povazovat striktné za sprdvnou a zbylé dvé za Spatné.
Optimalni adaptace je velice subjektivni a tak se individudlné lisi i to, jaka teorie je pro
daného jedince nejlepsi.

Pti vybéru optimalni adaptace je tieba zohlednit zdravotni, pracovni, rodinny a
bytovy stav jedince. Na ¢lovéka se nelze divat pouze jako na biologickou bytost, ale je

nutné si uvédomit, Ze se jedna také o bytost pozndvajici, prozivajici, myslici a jednajici

% VOHRALIKOVA, L., RABUSIC, L. Cesti seniori véera, dnes a zitra [online]. Brno: Vyzkumné centrum
Brno, 2004 [cit. 27. 3. 2015]. Dostupné z: http://praha.vupsv.cz/Fulltext/vz_149.pdf, s. 55 — 56.

“KALVACH, Z., ZADAK, Z., IRAK, R. a kol., Geriatrie a gerontologie, Grada Publishing, a. s., Praha 2004,
s. 106.
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s potfebou seberealizace. 1 stafi lidé jsou takovéto bytosti a maji svou integritu
osobnosti, je tedy dilezité, aby ostatni lidé (zejména mladsi) na integritu starych
jedinct brali ohled. I seniofi maji pravo na adaptaci podle své vlastni volby, ktera bude
respektovana ostatnimi a nikdo je v jejich rozhodnuti nebude omezovat.

Veskeré udalosti v zivoté probihaji na ¢asové ose a stejné tak i adaptace je
zalezitosti uskutecniujici se v ¢ase. U starych lidi se obvykle projevuje potieba vice
casu na prizplisobeni se novinkdm nez u mladych. Pokud nemayji seniofi dostatek ¢asu
na adaptaci, mohou zmény povazovat za natlak. Proto je velmi dllezité, aby se seniofi
na zmény postupné pfipravovali. Podle tohoto tvrzeni ptistupoval ke starym pacientim
znamy zubni 1ékat. Pii prvni ndvstéve ordinace, doktor neprovadi zadny zakrok, pouze
si s pacientem povida. K samotnému zasahu se dostava az pfi tretim terminu, kdy je

stary Clov€k na zakrok nalezité psychicky pfripmven.49

2.4.1. Model selekce, optimalizace a kompenzace

Vsechny tyto tii pojmy jsou latinského plivodu. Selekce je odvozena z latinského
slova ,,selectio neboli vybér, slovo optimalizace vzniklo z pojmu ,,optimus neboli
,»to nejlepsi® a pojem kompenzace je vznikl z latinského ,,compensare®, coz znamena
vyvazit, vyrovnat nebo také nahradit. S pfibyvajicim vékem se schopnost adaptace
snizuje a lidé jsou nuceni omezit, prehodnotit a upravit pocet oblasti, ve kterych dosud
fungovali. Tyto tfi pojmy jsou metodou, jak 1épe zvladnout zmény a tézkosti, které
v disledku adaptace vyvstavaji.

Pojem selekce, znamena ucinit vybér, zvolit si ze Skaly moznosti, zredukovat
pocet moznosti toho, cemu se ¢loveék bude vénovat a ¢im se bude zabyvat. Stari lidé
nesta¢i na vse, co délali diive a je tedy tfeba, aby si ujasnili svlj Zebticek hodnot a
které se vyskytuji na konci Zebficku, je jiz nutné vyskrtnou a vzdat se jich, aby jedinec
neplytval energii na nepodstatné véci. Seniofi se tedy museji vzdat nékterych aktivit,

které¢ diive milovali ve prospéch aktivit, jez jsou pro né momentaln¢ a s vidinou do

vvvvvv

“ KALVACH, Z., ZADAK, Z., JIRAK, R. a kol., Geriatrie a gerontologie, Grada Publishing, a. s., Praha 2004,
s. 106 - 107.

17



zapornym. Odpoveéd’ na tuto otazku se lisi dle daného jedince a jeho schopnosti
vypofadani se stim. Spravné je divat se na zménu jako na dvefe, otevirajici nové
moznosti, které na ¢lovéka cekaji. OvSem, neni vyjimkou, ze si lidé neuvédomuji nové
moznosti, mnohdy se uzaviou do vzpominek a nafikaji nad tim, jak se méli dfive Iépe.

Optimalizaci se rozumi pfinést do Zivota néco noveho, co jedinci obohati Zivot.
Nejde pouze o obohaceni jen vlastniho zivota, jedinec by se mél snazit rozsiftit to, co
ma rad, na ¢em mu zaleZi, vysledky své prace apod. Jde také o realizaci a naplnéni
potencialu, ktery byl jedinci dan.

Kompenzace ma starnoucim lidem pomoci vyrovnat nastavajici omezeni, ktera
se postupné vyskytuji. V pribehu starnuti se schopnosti lidi snizuji a seniofi jiz nejsou
schopni vykonavat veskerou aktivitu jako dfive, proto ji musi nahradit jinou aktivitou,
ktera je bude napliiovat takté jako aktivita diiv&jsi. Clovék se musi vzdat ndkterych
drivejSich aktivit, mél by je vSak zaménit za nové aktivity. Kfivohlavy ve své knize
uvadi priklad pani I¢karnice, kterd se v dichodu zacala vénovat hfe na varhany a
bednafte, ktery se v disledku podobné situace stal cvicitelem v Sokole. Tito lidé jsou
vybornym ptikladem toho, ze pokud jiZz jedinec neni schopny vykonavat diivéjsi
aktivitu, mohou nalézt ¢innost novou, kterd jim bude pfinasSet do Zivota radost stejné
velkou.*

Problém neschopnosti vykondvat veSkeré¢ dosavadni aktivity souvisi také
s odchodem do dichodu. Po odchodu ze zaméstnani jedinec nemad moznost dale
vykonavat svou praci, kterd zabirala velkou ¢ast jeho ¢asu. Najednou se ¢lovék musi
vyrovnat se nadmérnym mnoZzstvim volného fasu a problémem, Ze nevi, jak ho
plnohodnotné stravit. Homola a Petikova radi, Ze idedlni, jak se s touto zménou smifit
je zkracovat pracovni ¢as postupné, aby si jedinec na zvyseni volného Casu, ktery bude
tteba naplnit novymi aktivitami, postupné¢ zvykl. Toto tvrzeni je podloZeno jiz
zminénym vyzkumem (v kapitole 2.3.1.) dvou skupin seniorti na Slovensku, jehoz
vysledky prokazaly, ze ptiprava na stafi a odchod do diichodu mé velky vliv na Zivotni

spokojenost a kvalitu Zivota seniorti. Dotdzani staii lidé, ktefi se na Zivot ve stafi

0 KRIVOHLAVY, 1., Stdrnuti z pohledu pozitivai psychologie, Grada Publishing, a. s., Praha 2011, s. 56 - 58.
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postupné piipravovali, vykazovali vétsi miru spokojenosti se svym Zivotem, vys$s$i miru

o o venr : .. 51
pozitivnich emoci a vétsi spokojenost s Zivotem na Slovensku.

2.4.2. Priprava na starnuti a stari

Kvétoslav Sipr ve svém dile Jak zdravé starnout fekl, e ,,P¥iprava na stafi je ukol
celozivotni.”. Jaro Kiivohlavy ve své knize Starnuti z pohledu pozitivni psychologie
uvadi n&kolik rad, které maji lidem pomoci lépe starnout. Clovék by mél podle ného
upravit télesnou, socialni, dusevni, osobni, organizac¢ni stranku Zivota a mé&l by ve
svém zivoté udrzovat poradek.

Z hlediska telesné stranky doporucuje pohyb (naptiklad pravidelné prochazky a
cviceni), peCovani o vlastni télo (napt. v laznich) a opatrnost (nedoporucuje se zvedat
tézké véci, 1€zt na zebiik, povidat si pii chiizi na schodech atd.).

DuSevni pfiprava spo€ivd v poznavani nového, Cteni knih, trénovani mysSleni
pomoci kiiZzovek, sudoku, hddanek apod., cvi¢eni paméti (napt. navstévovanim kurzi
specializujicich se na trénink paméti), pfemysSleni nad vécmi, rozvazovanim a
studovanim (napt. dochdzenim do Univerzity tretiho véku).

Jako socidlni rady Kfivohlavy uvadi tctu ke svému partnerovi, kontakt s ptateli,
naslouchani ostatnim, navazovani kontaktu slidmi se stejnymi zajmy a konicky,
udrzovani dobrych vztaht v rodin€ a starani se o vnoucata.

K osobni strance Zivota ptispivad Potthoff, ktery na ziklad€ vlastni zkuSenosti
fika, ze ,kvalita dobfe prozitého Zivota spociva v tom, Ze je dobie prozit kazdy
okamzik zivota®. Podle né¢ho ma byt ¢loveék vdécny za kazdou chvili Zivota a ta ma pro
n¢ho mit posvatny vyznam. Dobry Zivot se poznéd podle toho, jakym zplisobem byly
prozity pravé jeho drobné okamziky a ne podle velkych origindlnich gest, jak by si
mohli mnozi myslet. Kiivohlavy radi, aby se lidé zacali na véci divat s vétSim
nadhledem a méli by se zaméfit predev§im na dlouhodoby cil svého Zzivota. Pii
retrospektivnim pohledu na svlij zivot maji byt seniofi vdécni za vSe, co v zivote
prozili a za to, co dnes jesté zvladnou i pfesto, ze mnoho véci jim nejde tak dobie jako
diive. Dalsi radou je nenamdhat se nad miru svych mozZnosti, ale také naopak

nevzdavat se veskerych &innosti a aktivit. Clovék by také nemél bédovat a naiikat, mél

L SYKOROVA, D., Autonomie ve stari, ALBERT, Boskovice 2004, s. 198 - 203.
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by svoji energii piesunout do smysluplného aktivniho Zivota. Cas od &asu je dobré
napsat dékovny dopis lidem, ktefi ho naucili néco do Zivota (napft. uciteli, farafi atd.).
Seniofi by se také méli s diistojnosti rozloucit s tim, co v mladi pro n¢ bylo darem,
milovanou aktivitou, kterou jiZ nemohou vykonavat. Mezi takovéto aktivity patii
naptiklad sportovani, cestovani a podobn¢.

Mezi rady organizac¢ni Kiivohlavy fadi v¢asné pfichystani vhodného bydleni na
stari, finan¢ni zajisténi, zjiSténi si informaci o 1ékatich, kteti budou ve stafi potiebni,
prozkoumani informaci o spravné zivotospravé seniori (co maji jist, pitny rezim, jak
se spravn¢ pohybovat, jak spravné vstavat z postele atd.).

Posledni skupinou Ktivohlavého rad je udrzovani poradku. Nejedna se pouze o
potadek v prostoru, ale také pofadek v Case. Kazda aktivita ma vyhrazeny svij vlastni
Cas, ve kterém samostatné probihd. Autor radi, aby stafi lidé ned¢lali vice véci
najednou, ale postupné po sobé. K potadku v prostoru patii také redukce véci. Seniofi
by méli neustale snizovat mnozstvi svych véci, ale zaroven by si vZdy méli zachovavat
véci, které jim jsou nejmilejsi a téch se nevzdavat.>

Kromé Kfivohlavého se pfipravou na stafi zabyval také Vladimir Pacovsky.
Tento autor povaZzuje pfipravu na staii za celozivotni ukol jedince. Tvrdi, Ze kazdy
¢loveék nese odpoveédnost za to, jak jeho stafi bude probihat.

Pacovsky rozliSuje 3 druhy piiprav na stafi — dlouhodobou, sttedné¢ dlouho a
kratkodobou ptipravu na staii.

Dlouhodobé ptiprava vychazi z tvrzeni, ze staii je nutné spojeno s zivotem, jehoz
kvalitu si z velké ¢asti uruje sam c¢loveék. Proto je dilezité ovliviovat ty stranky
zpusobu Zzivota, které pozd€ji maji vliv na starnuti a staii. To znamend dbat na
vychovné (vychova k manzelstvi, rodiCovstvi, k ucté ke starym atd.), vzd€lavaci a
zdravotni (spravna vyziva apod.) plisobeni na obyvatelstvo.

Stiedné dlouha piiprava na stafi se zahajuje kolem 45. roku véku. Zamétuje se na
tfti problémové oblasti, konkrétn¢ biologickou, psychologickou a socialni oblast.
V biologické oblasti se doporucuje predevSsim dostatek pohybu, snizeni Skodlivych

navykl a aktivni odpocinek. V psychické roviné jde o pfijmuti a akceptovani nové

2 KRIVOHLAVY, 1., Stdrnuti z pohledu pozitivai psychologie, Grada Publishing, a. s., Praha 2011, s. 131 —
135.
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role, ktera ho Ceka spolu s blizicim se stafim. Socialni oblast se soustied’uje hlavné na
udrzovani vztahll s ostatnimi, vytvafeni novych konickl, hledani mimopracovnich
aktivit atd.

Kratkodoba piiprava na staii zac¢ina ptiblizné 3 az 5 let pfed odchodem do
diachodu. V tomto obdobi by mél ¢lov€k navstivit 1€kare a nechat si udélat preventivni
prohlidku, mél by se psychicky pfipravovat na pfijeti role seniora. Dale by si m¢l
jedinec ptipravit dokumenty vyzadované diichodovou legislativou, uchovavat tspory,

upravit bydleni atd.>®

2.4.3. Ukoly pro dosaZeni integrity podle R. Havighursta

Za nejvyssi troven kvality Zivota ve staii je povaZovano pravé dosazeni integrity
jedince. Robert Havighurst vymezil ukoly, aby se dokazal clovék 1épe vyrovnat a
ztotoznit se zménami daného vyvojového stadia, ve kterém se pravé nachazi. Ukoly
nemaji pomoci pouze vyrovnani se s involu¢nimi zménami, ale maji také pomoci se
socidlnim zaClenénim a seberealizaci. Pro seniory Havighurst vyty¢il 6 ukold.
Ptizplisobeni se poklesu télesnych sil a zdravi (prvni ukol), ptijeti faktu odchodu do
dichodu a snizeni pfijmt (druhy tkol), vyrovnani se s imrtim Zivotniho partnera (3.
ukol), vytvoreni jednoznaéného pticlenéni ke stejné v€kové skupiné (4. ukol), pfijmuti
a prizpasobeni se socialni roli (5. ukol), vytvoteni vlastni uspokojivé Zivotospravy (6.

tkol).”

2.4.4. DuSevni Zivotosprava ve stafi podle J. Svancary

Ve stafi se lidé musi vyrovnavat s klesajici schopnosti adaptace a snizenim z&jmu
o okoli. K udrzeni hodnotného Zivota se vyjadfil také Svancara a doporuéuje ,,pét pé
optimalni adaptace®. Jedna se o zasady duSevni zivotospravy. P&t pé znamena:
perspektivu, proziravost, pruznost, porozuméni druhym a potéseni.”

Casova a vékova perspektiva je velmi dilezitd pro adaptaci v obdobi téetiho
véku. Z pohledu mladsich lidi jsou seniofi ¢asto vnimani jako obdivovatelé starych

Casl, prestoze existuji vyjimky. Stafi lidé by neméli zabifednout pouze v minulosti,

¥ PACOVSKY, V. O stdrnuti a std4, Avicenum, Praha 1990, s. 55 — 57.
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naopak je pro n¢ dobré pokud se zaméfi na budoucnost. Velmi Casté je setkani se
S prvnim typem seniorl, u kterého prevaZzuje orientace na minulost. Retrospektivni
zameéieni se projevuje silnym poutem na vzpominky, které jsou pro jedince piijemné;jsi
nez vyhled do nejist¢é budoucnosti. Opaénym typem seniorti jsou ti, u kterych
pievazuje prospektivni zaméfeni neboli zaméfeni na budoucnost. V jejich Zivoté je
uplatnovana Casova perspektiva. Stary Clovék si spojuje budoucnost se spoustou
ocekavani a planli. Vytvofeni vékové perspektivy je velice dilezité. Pokud Elovek
nema vytvofenou vékovou perspektivu na nékolik let doptfedu, je pro né¢ho piichod
stafi necekany a vyrovnani se s nim velmi t€zké. Perspektivni zaméfeni je spjato
s zebtfickem hodnot. Pravé hodnoty jsou nadosobni a nadCasové. Vyhledem do
vzdalené budoucnosti vynikaji pravé hodnotné cile, které jsou nadcasové a naopak
kratkodobé a pomijivé problémy kazdodenniho Zivota wustupuji do pozadi.
Nejhodnotnégjsi pro vytvoreni Casové perspektivy nadéje je laska, ochrana piirody a
uméni.”®

Proziravost je spjata s moudrosti a uménim organizovat si vlastni Zivot, senior si
musi umét stanovit pfiméfené cile.>” B&hem kazdodenniho Zivota se ¢lovek setkava se
spoustou problémi, se kterymi se musi vypotadat, at’ uz spravné nebo nespravné a
uspesné €1 neuspesné. Proziravosti oplyvaji lidé, ktefi jsou schopni vyiesit i slozitéjsi
problémy. Jako proziravost je nazyvana vlastnost objevujici se u jedince, ktery
vétSinou jedna obezietné a s casovym nadhledem. Tato schopnost neni jednou pro
vZdy dana, ale rozviji se na zaklad€ zkuSenosti a pouceni z diivéjSich omyld a proher.
V proziravosti se uplatituje rozum, jehoz ukolem je davat feSeni smér a strategii,
zatimco druhd slozka proziravosti, inteligence, je diilezita pti taktizovani a hledani
zpusobu feSeni. Ve stari je proziravost hodnotnd, protoze velice ovliviiuje umeéni
organizovat si zivot, piestoze vek jiz nedovoluje jedince délat vSe jako pred nckolika
lety. Proziravy Clovék se vyznacuje tim, Ze se neocita v situaci nepiipraven, nedéla
zbytecné véci a neopakuje své diivejsi omyly. Diky proziravosti je jedinec schopny

pracovat uspornéji a dojit k cili pomoci ptimocaré cesty bez chyb a omylu, které by ho

® KALVACH, Z., ZADAK, Z., JIRAK, R. a kol., Geriatrie a gerontologie, Grada Publishing, a. s., Praha 2004,
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od cesty odvadély. Proziravost souvisi s prvnim ,,pé*, tedy s perspektivou. Proziravost
V sob¢ obsahuje perspektivu Zivota, proziravy ¢lovek je tedy ptipraven i na smrt. Autor
knihy uvadi, 7e s prikladem proziravosti se setkal pii své navitévé Svycarsku. Kde
Svycaii maji tii Zivotni ukoly: schaffen, sparen, sterben. Schafen znamena dikladné
pracovat. S timto ukolem souvisi druhy tkol ,,sparen, coz je v piekladu Setfit. A
poslednim ukolem je sterben neboli zemiit.>

PruzZnost neboli plasticnost znamena, ze ¢lovék by nemél ustrnout, mél by mit
neustale chut’ ucit se néco nového a byt schopen pfizplisobit své mysleni a chovani
novym situacim.”® Pruznost se 1igi v zavislosti na véku jedince, neznamena to ovSem,
ze ¢im je Clovek star$i, tim jeho pruznost klesd. I mezi lidmi ve stejném véku se
nachazeji velké individualni rozdily, které ovliviiuji i miru jejich plasti¢nosti.
Uchovani si pruznosti zajiStuje lepsi adaptaci 1 ve vySSim ve€ku. Projevem dobré
adaptace je schopnost jedince ptizplsobit své chovani, jednani a mysleni dané situaci 1
pii jejich zménach a schopnost zacit se vénovat 1 novym ukolim. Pro pruZnost je
dualezité zachovani schopnosti zménit véci, které jsou zménitelné, pokud je zména ve
prospéch véci, na které nam zalezi. Nejen v fadach senior(, je mozné se setkat s lidmi,
kteti jakékoliv zmény radikalné odmitaji, protoze ziji ve stereotypu, na kterém nechtéji
nic ménit. Samoziejme to neznamena, ze lidé vyssiho véku oplyvajici pruznosti musi
na veSkeré¢ zmény reagovat kladn€ a souhlasit s nimi, aby dokézali okoli svou
ptizptisobivost. Pokud zmény stoji v rozporu s ptredstavami ¢lovéka, miize je pruzné
odmitnout. Druhym projevem spravné adaptace je schopnost sebekritiky a ochota
vzdat se vlastniho postoje, pokud usoudim, Ze nebyl spravny. V ptipadé, Ze je tohoto
senior schopen, svéd¢i to o jeho vnitini mobilité a v té tkvi jedno z tajemstvi ,,duSevni
svézesti“ 1 ve stafi. Vyznamny vliv na udrzeni pruzné adaptace ma také télesny pohyb.
Motoricka a duSevni aktivita jsou vzajemné¢ propojeny. Pohyby koncetin a celé¢ho téla
v ¢lovéku mohou evokovat nové piedstavy nebo zrychlovat vnimani a naopak
pfedstavy mohou jedince podnitit k pohybu. Ptikladem tohoto tvrzeni je gymnastika,

ktera pfispiva k udrzeni pruznosti nervového systému a plynulejS§imu prizptisobeni se
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novym nezvyklym situacim. K pruzné adaptaci neptispiva pouze pohyb aktivni, ale
také pasivni pohyb. Ve vyss§im véku se vice vyskytuji télesné postizeni jedinci, ktefti
jsou v aktivnim pohybu omezeni. Je tedy velmi duleZité, aby byl u nich vyvijen
alespon pohyb pasivni. I pfi pasivnim pohybu jako je naptiklad pfemistovani se
Z mista na misto seniofi ziskdvaji nové podnéty a tim si udrzuji duSevni pohyblivost.60

Porozuméni je spojeno s toleranci, jedna se o schopnost pochopeni druhych.®
Zpusob, jak jedinec vnima ostatni lidi, jak se dokaze vcitit do jejich proZivani, jak
chape divody jejich jedndni je velmi dulezitym Ccinitelem v zaClenéni lidi do
spolecnosti. Mlady clovék navazuje vztahy s ostatnimi bez ostychu, povrchné, je
davétivy a velmi Casto se vztahy méni. Navazovani novych znamosti ve staii neni tak
lehké jako dfive, stary ¢loveék je k nezndmym lidem nedivéfivy, pro vznik nového
citového pouta potiebuje €as. Velmi Castym problémem porozuméni je pochopeni
mladych lidi starymi a naopak. Mladi se Casto o seniorech vyjadiuji jako o moc
opatrnych, pedantskych, neptizpisobivych a staromddnich jedincich naopak starsi
populace komentuje mladou populaci jako nezkuSenou, jednajici bez rozmyslu,
netrpélivou a citové nestalou. Ze zkuSenosti je patrné, Ze porozuméni mezi lidmi se
vyskytuje pfevdzné ve spoleCnosti, kde panuje dobrd nalada. Dobrd nalada utvaii
prostiedi pro lepsi porozuméni, ale sama o sob¢ nestaci. Je nutné, aby mladi dovedli
chapat potieby senioril a aby se 1 stafi snazili pochopit dnesni svét a to, jak se od jejich
mladi zménil. Je tedy dulezité, aby se rlizné generace snazili o porozuméni mezi
s sebou, protoze vSichni smétuji ke stejnému cili.®?

Posledni z péti pé, potdseni, je podle Svancary nejhez&i. Ve stafi by se lidé
neméli zbavovat zdrojii radosti, kterych je spousta. Pravé naopak je potéSeni pro
spravnou a plynulou adaptaci velmi diilezité, staii lidé by se méli setkavat s prateli a
rodinou, cestovat, &ist knihy, chodit na prochazky atd.*® Zdroji potdseni muze byt
mnoho, zélezi na daném jedinci, jeho temperamentu, vkusu a tvofivosti. Radost muze

¢loveéku piinaset socidlni kontakt, pfiroda, doméaci mazlicek nebo naptiklad i novy

% KALVACH, Z., ZADAK, Z., JIRAK, R. a kol., Geriatrie a gerontologie, Grada Publishing, a. s., Praha 2004,
s. 111 - 112.

8 ONDRUSOVA, J., Std#i a smysl Zivota, Karolinum, Praha 2011, s. 31-32.

%2 KALVACH, Z., ZADAK, Z., JIRAK, R. a kol., Geriatrie a gerontologie, Grada Publishing, a. s., Praha 2004,
s. 113.
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odév, zména jidelnicku, cestovani apod. Stafi lidé jsou schopni se mnohého vzdat, ale
¢innosti a podnétll pfinasejicich jim radost by se vzdavat neméli, protoZze nedostatek
radosti se difve ¢ pozd&ji projevi. Casto se lze setkat se starymi lidmi, kteii se svych
radosti vzdavaji z obavy, ze by jimi mohli ostatni obtézovat nebo z pfilisné skromnosti

f oy . 64
a nenarocnosti.

* KALVACH, Z., ZADAK, Z., JIRAK, R. a kol., Geriatrie a gerontologie, Grada Publishing, a. s., Praha 2004,
s.113-114
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3. SMYSL ZIVOTA

Otazky ptajici se po smyslu Zivota se objevuji béhem cele¢ho Zivota ¢loveka.
Opravdovou smysluplnost zivota nemtze ¢lovéku poskytnout pouze moc, slast nebo
uskutecnéni. Aby jedinec pocitoval, Ze jeho Zivot ma smysl, musi jeho kazdodenni
zivot obsahovat néco, co jej piesahuje, néco slouziciho i jinym Gcelt, ne pouze jemu
samotnému. Smysluplnost velmi ovliviiuje psychické a fyzické zdravi jedince a tim
padem také kvalitu jeho Zivota. Poznatky nckolika autort o smysluplnosti Zivota
shrnuje Jifina Ondrusova ve svém dile Stafi smysl Zivota.

Filosof Martin Buber zastava stanovisko, Ze to jak mé jedinec smysluplnég Zit, je
kazdému vnitiné dano a zalezi jen na daném clovéku, jak moc se timto vnitinim
tuSenim fidi.

Pojem smysl zivota do psychologie, mediciny a psychoterapie zavedl Viktor
Emanuel Frankl, ktery povazoval vili po smyslu Zivota za motivacni silu v Zivote
¢lovéka. Kromé teorie Viktora Emanuela Frankla existuje mnoho dalSich tezi o smyslu
zivota. Heller tvrdi, Ze je velmi t¢zké vymezit pojem smysl zivota a je nutné, aby
Clov€k zivotni smysl vyhlizel, pfiymul a nasledné prozil. Autofi Reker a Wong
zastavaji nazor, Ze ,,Smysluplnosti zivota je mozno rozumét jako uvédomovani si fadu,
souvislosti a ucelu vlastni existence, dosahovani hodnotnych cild a s tim souvisejicich
pocitl naplnéni.*. Tavel poukazuje na to, Ze sdm Frankl nikdy vymezeni smyslu Zivota
neuvedl, ale povazoval ho za néco ve smyslu Zivotniho cile, zaméfeni, lohy nebo
nejlep$i mozné hodnoty v konkrétni situaci.

Emons, Debat a Prager se shoduji na tom, Ze zdrojem smyslu Zivota mlze byt
v8e, z ¢eho dokaze Clovék smysl ziskavat. Takovymto zdrojem mohou byt napiiklad
zivotni cile, aktivity, pfesvédCeni a dalsi. Tyto zdroje nazyvaji hodnotami. | podle

W W A . r W W 4 4 14 65
Maslowa ¢lovek potiebuje ke svému zivotu ur¢ity hodnotovy ramec.

3.1. Hodnotova soustava

Karel Balcar rozliSuje dva druhy osobniho uspotfadani hodnot. Osobni soustava

hodnot mize byt uspotaddna paraleln¢ nebo pyramidové. Paralelnim uspofadanim se

% ONDRUSOVA, J., Stdii a smysl Zivota, Karolinum, Praha 2011, s. 55 — 63.
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rozumi stav, kdy vice hodnot je pro ¢lovéka stejné dulezitych. Pokud ma vice hodnot
pro jedince stejny vyznam, je mozn€, Ze mezi nimi nastane konflikt. Opakem je
pyramidové usporadani, u kterého konflikt hodnot nehrozi. V pyramidovém sefazeni je
vzdy na vySi jedna hlavni hodnota. Nebezpeci hrozi v ptipadé, pokud tato ustfedni
hodnota selze, poté ¢lovéku nezbyva nic jiného. Ztrata hodnot mize byt Sanci pro

. , . o s —_ vy 66
vytvoieni hodnot novych nebo také naopak muize hrozit ztrata smyslu Zivota.

3.1.1. Rozdéleni hodnot podle V. E. Frankla

Pravé hodnoty maji nenahraditelnou funkci ve Franklové konceptu smyslu
zivota. Autor rozlisil 3 okruhy hodnot, které vedou jedince k nalezeni smyslu Zivota.
Tyto ti1 oblasti hodnot nazyvéa jako hodnoty tvir¢i, hodnoty proZitkové a hodnoty
postojové. Volba hodnoty a jeji uskutecnéni je zavisla na situaci, podminkach a hlavné
osobnosti jedince.

Tviiréi hodnoty jsou vytvafeny samotnym ¢lovékem a jeho aktivitou. Patii sem
napftiklad prace, domaci ¢innosti, péce o rodinu atd. V uskutectovani tviir¢ich hodnot
byvaji lidé nejcastéji omezovani. Omezeni mize pochazet z nemoci nebo v pokrocilém
stafi z neschopnosti zvladat ¢innosti jako diive kvili nedostatku sil.

V realizaci proZitkovych hodnot je daleko mén€ omezeni nez u hodnot tvircich.
Jako prozitkové hodnoty autor oznacuje vnimani pfirody, krasy, uméni, radovani se
Z malickosti, kontakt s ostatnimi lidmi, dobré socidlni vztahy a lasku. Tyto hodnoty je
mozné vytvaret kdekoliv a kdykoliv, nejsou totiz zavislé na zdravotnim stavu jedince
ani jeho ve&ku. Prozitkové hodnoty spolecné s hodnotami tvir¢imi jsou prostifedky
k vytvotreni smysluplného Zivota jedince.

Pokud jedinec naptiklad z divodu nemoci neni schopen hodnoty vytvaiet ani
uzivat, jesté¢ mu zbyva moznost rozhodnout se, jaké stanovisko k dané situaci zaujme.
Uskute¢néni postojovych hodnot je zalozeno na tom, jak se ¢lovék postavi k situaci,
kterou neni schopen zménit. Vnitini spokojenost nemusi byt vzdy nutné spojena pouze

s uspéchem, dobrym zdravim a klidem, stejné tak jako nespokojenost nemusi byt

% Tamtés, s. 63 — 65.
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spojena s nemoci a neuspéchem. Postojové hodnoty nejsou ni¢im ovliviiovany, to jak

v v . 1 v v r . ’ r 67
se Clove€k zachova, zalezi pouze na ném samotném a jeho vlastnim rozhodnuti.

3.2. Smysl zZivota ve stari

Stati je jednou z vyvojovych etap, ve kterych se nejcastéji objevuji otazky po
smyslu Zivota. Stafi je obdobim, ve kterém se otdzky po naplnénosti zivota a jeho
sméfovani vyskytuji velmi ¢asto. Cim vice se stafi prodluzuje, tim vice otazky nabiraji
na intenzit¢.

Otazky tykajici se smyslu zivota jsou pro vyrovnani se s involu¢nimi zménami a
uspésné starnuti velmi dilezité. Wong udava vycet faktorti udrzujici smysl v zivoté
seniorl. Prvnim faktorem jsou vzpominky, které autor jinak nazyva jako
»konstruktivni reminiscenci. Vzpominky maji velky vyznam pro zhodnoceni Zivota
jedince. Pavel Ri¢an tvrdi, Ze seniofi neziji ve vzpominkach jen z diivodu, Ze jejich
aktudlni zivot neni tak napliujici, ale také proto, Ze diky vzpominkdm mnohdy
pochopi véci, které se jim zdaly doposud nesmysiné. Mezi dal§i faktory Wong
zafazuje UCast na aktivitdch, v hodnotach, udrzovani optimismu, tvofivost, vztahy
k druhym, piesazeni sebe sama, potéSeni v zZivoté, nadé&ji do budoucna, kultivovani
duchovni slozky zivota a religiozitu. Velmi dulezita pro staré lidi je moznost pomahat
ostatnim, citit se jako dlleziti, prospéSni a uzitecni pro jiné.68

3.2.1. Spiritualita a religiozita

Spiritualita a religiozita jsou dva odli§né pojmy, které¢ byvaji Casto zaménovany.
Existuje spousta teorii a vysvétleni, co vlastné je spiritualita a co znamena pojem
religiozita.

Hartl chape spiritualitu jako duchovnost, zaméfenost pouze na psychickou
stranku Cloveéka a klade diraz na co nejmensi zéavislost duSevni stranky na télesné

strance.

" ONDRUSOVA, J., Stdii a smysl Zivota, Karolinum, Praha 2011, s. 63 — 65.
% Tamtéz, s. 86 — 89.
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Kenneth Pargament povazuje spiritualitu za hleddni posvatného a tvrdi, Ze
spiritualita je také dulezitd pti hledani odpovédi na otazku ,,Co znamenad byt
lovekem?+%

Pavel Ri¢an spiritualitou rozumi néco uslechtilého, idealy, mravni fad, umeéni,
kulturu, smysl zivota, svobodu apod. Spolu s timto zatazuje do spirituality i prvky
z duchovni tradice Zapadu, piirodnich a orientalnich naboZenstvi. Dale Pavel Ri¢an
tvrdi, Ze spiritualitu je mozné chapat také jako centrum motivil, postoji, citi a jako
srdce osobni identity a smysl Zivota.

Abraham Maslow spiritualitu povazoval za nejvysSi hodnotu, o které¢ milze
&lovék snit a touzit po ni. Touha vrcholi v obdobi, kdy si Elovek uvédomi, e starne.™

Helena Haskovcova religiozitu definuje jako zboznost, naboZenskost a viru
v Boha. Dodava, Ze v dnesni dobé neni v Ceské republice religiozita piili§ vysoka,
piestoze dnesni seniofi jsou vice vé&Fici nez aktualni mladsi generace.”

Dle Hartla pojem religiozita znamena nabozenské presvédceni, které miize mit
riznou miru a ta se projevuje se v kazdodennim zivoté ¢loveka. Nébozenstvi je Sirsi
pojem, ktery ma sdm v sob¢ obsazenou pravé spiritualitu a spoustu dalSich aktivit,
které souvisi s posvatnem. Pod pojmem ndbozenstvi se rozumi hlavné konkrétni
nabozenska tradice, jeji ritudly, instituce a uceni, zatimco spiritualita je spojena spise
s individualitou.”

Pomoci empirickych studii bylo zjisténo, ze spiritualita a religiozita se objevuji
v daleko vys$i mife u starych lidi neZ u mladSich. Pfedpoklada se, Ze je tomu tak,
protoze ve stafi si lidé vice uvédomuji kratkost zbyvajiciho Zivota, vice se zajimaji o
smysluplnost Zivota a museji se vyrovnavat se ztratami blizkych, kone¢nosti lidského
zivota atd.” Ve stafi je spiritualita a religiozita velmi dileZitd, protoze Bith znamena

pro seniora jistotu v obdobi, kdy se spousta jeho dfivéjSich hodnot a jistot ztraci. Vira

pomaha seniortim zvladat tézkosti, pocity bezmoci, osamélosti, zdravotni problémy a

% ONDRUSOVA, J., Stdii a smysl Zivota, Karolinum, Praha 2011, s. 92.
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dalsi piikofi tohoto obdobi a =zaroven tak poskytuje jedinci pocit duchovni

vyrovnanosti.”

Je obecné zndmo, jak starnuti a staii probihd a jaké involu¢ni zmény se projevuji
u seniord. BohuZzel informovanost populace o pozitivni strance starnuti a stafi je velmi
mala. Vétsina populace si tudiz neuvédomuje, Ze staii neni jen pouhym souhrnem
involu¢nich zmén, ale Ze i stafi mize byt stastnym obdobim jejich zZivota.

Existuji ndzory, zZe stafi je nutnym zlem a nejhorsi etapou Zivota Clovéka. Lidé
mladsi vékové kategorie Si seniory spojuji hlavné s nemocemi, riznymi omezenimi a
negativnimi vlastnostmi jako je podrazdénost, palicatost, vzteklost, urdzlivost apod.

Proti tomu lze vSak argumentovat tvrzenim, ze i ve stadfi mohou lidé vést
smysluplny Zivot plny radosti, Stésti a spokojenosti, a Ze predsudky vici senioriim jsou
mnohdy mylné a neopravnéné.

Stati samoziejm¢ neni jednoduchym vyvojovym stadiem. V tomto obdobi se
musi ¢lovék vyrovnat se zhorSenim fyzické zdatnosti, S poklesem energie, se zménou
svého dosavadniho zivota, S odchodem do dichodu, s neschopnosti vykonavat veskeré
aktivity jako dfive, se zvySenim zapométlivosti, se zhorSenim smyslového vnimani a
dal$imi zménami, které vlivem starnuti vznikaji. V dasledku téchto zmén se u seniorti
Castéji projevuje podrazdéni a nervozita. Stafi lidé také museji piekonat nedtvéru
k novym dosud neznamym vécem, nediivéra je ¢asto vyvolana tim, Ze svét, ve kterém
se ve stafi ocitaji, se 1iSi od svéta, ktery znali diive, a tento novy se jim zda
nepochopitelny.

S obdobim stafi je spojeno 1 mnoho pozitivnich vlastnosti. Mezi vlastnosti,
kterymi oplyvaji predevsim staii lidé, patii moudrost, Zivotni zkuSenost, uvazlivost,
smifeni S nastalymi situacemi, chapani relativity casu, peclivost a tolerance.
Samoziejm¢ plati zde 1 tvrzeni, Ze osobnostni vlastnosti jedince v mladi se

Vv seniorském veéku umocniuji a stavaji se jesté znatelnéjSimi nezli diive.

" ONDRUSOVA, J., Stdii a smysl Zivota, Karolinum, Praha 2011, s. 93.
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Pro Stastny Zivot ve stafi je velice dilezité, aby nebyli seniofi ptehliZzeni a byla
jim byt vénovana dostatecna péce a pozornost. Ochota, pomoc, ohleduplnost a zajem

ostatnich jsou pro spokojeny zivot ve stafi velmi vyznamnymi prvky.
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ZAVER

Starnuti a staii jsou nevyhnutelnymi soucdstmi Zivota ¢lovéka, kterym je tieba
vénovat pozornost. Pro jedince je velmi dilezité uvédomeéni si faktu, Ze starne. Bez
tohoto uvédoméni neni mozné, aby byl jeho Zivot spokojeny. Pokud si je ¢loveék tohoto
faktu védom, nejen, Ze jeho Zivot je spokojenéjsi, ale také dokaze 1épe porozumeét
senioram Vv jeho okoli.

Je dilezité si uvédomit, Ze stati neprobihd u vSech jedincu stejné a Ze existuje
nespocetné faktord, které projevy a rychlost starnuti ovliviiuji. Projevy starnuti mohou
byt biologického, socidlniho a psychického charakteru v rizné mite. Seniofi se museji
vypofadat se zdravotnimi problémy, zhorSenim smyslli, zpomalenim reakci, horsi
adaptaci na dosud neznamé, ubytkem sil a dal§imi tskalimi tohoto obdobi. Je tedy
tieba brat na staré lidi vétsi ohledy, nespéchat na né, na jakoukoliv zménu by je
pifedem pfipravit, mit se seniory trpélivost a byt jim napomocni, pokud je tieba.

Okolnosti, za kterych starnuti a stafi probihd, maji velky vliv na to, jak jedinec
hodnoti kvalitu svého Zivota ve stafi. Hodnoceni kvality Zivota je ovlivnéno mnoha
faktory, jako naptiklad zdravotni stav, rodinny stav, socialni kontakty, moznost
vénovat se oblibenym aktivitdm, vzdélani, financni prostfedky a dalsi.

S kvalitou zivota tizce souvisi schopnost adaptace seniora na zmény vnikajici
vlivem starnuti. To jaky zpiisob adaptace je pro seniora nejlepsi, je velmi individualni
a subjektivni. Co je ale pro vétSinu seniort spolecné, je fakt, ze stafi lidé potrebuji na
adaptaci vice ¢asu, nezli tomu bylo diive. Vzdy by jim tedy mél byt poskytnut dostatek
Casu, aby zmény nevnimali jako natlak. Velice dobré je, pokud se Cloveék na stari
piipravuje jiz pfedem, zmény na néj poté nepusobi tak radikaln¢ a 1épe se s nimi
dokaze vyrovnat.

Vzhledem Kk tomu, Ze ve stafi si lidé uvédomuji konecnost zivota, zvySuje se
Vv tomto obdobi vyskyt uvah o smysluplnosti Zivota. Velmi duleZitou se v tomto
obdobi stava vira, ktera jim dava nadéji a jistotu v obdobi, kdy je vSe jiné nez

v minulosti.
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RESUME

Bakalatska prace se zabyva Zivotni spokojenosti seniorti. Objasiiuje pojmy staii a
starnuti a poskytuje informace o psychickych, fyzickych a socidlnich involu¢nich
zméndch.

Velka pozornost je zde vénovana kvalité Zivota ve stafi a aspektiim, ktere ji
ovliviiuji. V praci je shrnuto nékolik rad, jak se Iépe vyrovnat se starnutim od autorti
zabyvajicich se tématem adaptace a kvality Zivota v seniorském véku.

V bakalaiské praci je vymezen smysl Zivota a ptiblizena hodnotova soustava.

V praci je prikladan diraz na smysluplnost zZivota ve stafi a zaroven 1 na spiritualitu a

religiozitu seniort, které jsou s tématem smysluplnosti Zivota uzce spojeny.

SUMMARY

This bachelor thesis deals with life satisfaction in old age. This thesis clarifies
old age and aging. This bachelor thesis provides information about psychical, physical
and social changes.

Attention is dedicated to quality of life in the old age and it is dedicated to
aspects, which affects quality of life. It is summarized several advices in this thesis,
which advise how to get over aging.

In bachelor thesis is explained meaning of life and systém of values. In this thesis
Is very big emphasis on life in old age, spirituality and religiosity, because religiosity

and spirituality are connected with meaningfulness of life.
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