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Abstrakt

Uspé$né starnuti je stale vice aktualnim tématem vzhledem k rychle starnouci populaci a je
tedy klicové zabyvat se tim, jak se stafi lidé adaptuji na pfichazejici stafi, a zda se Ize na n¢j
néjakym zplsobem pfipravit. Model zvladani Zivotnich problémt — Selekce, optimalizace a
kompenzace predstavuje celozivotni adaptacni strategii, kterd pravé ve stafi vede
Kk Gspésnému starnuti. Vedle adaptace maji sviij vyznam i postoje ke starnuti a stafi, které maji
vliv i na sebepojeti seniora. Pfedkladana diplomova prace si kladla za cil zmapovat postoje ke
stafi a pouzivani modelu zvladani Zivotnich problému u vzorku mladSich a starSich ceskych
seniori pomoci dotazniki SOC a AAQ. Vyzkum mél také kvalitativni aspekt, ktery se
zamétoval na zmapovani tématu piipravy na stafi a strategii vedoucich k uspéSnému starnuti.
Ukazalo se, ze se mladsi a star$i seniofi mezi sebou lisi pouze v pouZzivani strategie Zvolené
selekce, v dalsich strategiich nebyl nalezen rozdil mezi vékovymi skupinami. V oblasti
postojii se mezi sebou veékové skupiny také neliSily. Z vysledkd i vyplyva, ze mezi
pouzivanim strategie SOC a vlastnim postojem ke stafi neexistuje vztah. Seniofi doporucuji
mladym lidem i1 svym vrstevnikiim myslet na své zdravi, udrZovat kvalitni vztahy s rodinou a
prateli a vénovat se spolecenskému zivotu a svym zalibam. Diplomova prace oteviela téma

ror v

uspesného starnuti a mize inspirovat v sifeni konceptu zvladani zivotnich problémtl.

Klic¢ova slova:
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Abstract:

Successful aging is increasingly topical issue given the rapidly aging population and it
is therefore crucial to deal with the way the old people adapt to the coming age, and whether
there is some way we can be prepared for it. Model coping with life's problems - selection,
optimization and compensation is a lifelong adaptation strategy, which currently in old age
leads to successful aging. Besides adaptation are important attitudes towards aging and old
age, that have an impact on senior's self-esteem. The main goal of this thesis was to analyze
attitudes towards age and the use of model coping with life problems in a sample of younger
and older Czech seniors using questionnaires SOC and AAQ. The research had a qualitative
aspect, which focused on mapping the topic of retirement planning and strategies for
successful aging. It turned out that the younger and older seniors differ from each other only
in the use of the strategy chosen selection, in other strategies there was no difference between
age groups. In the area of attitudes to each other, age groups also did not differ. The results
also show that between using SOC strategies and their own attitude to old age, there is no
relationship. Seniors recommend to young people and to their peers to think of their health,
maintain good relationships with family and friends and to be engaged in social life and in
their hobbies. The diploma thesis opened the topic of successful aging and it may inspire
people to spread the concept of coping with life's problems.
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SEZNAM POUZITYCH ZKRATEK A ZAMENITELNYCH POJMU

Pouzité zkratky:

SOC- strategie selekce, optimalizace a kompenzace

AAQ — dotaznik postoju ke stafi a starnuti WHO

Zaménitelné pojmy:

Model SOC = strategie zvladani zivotnich problémi



UVOD

Stari, podobné i jako dalsi zivotni etapy, v sobé nese vlastni vyzvy, krize, mezniky,
pozitiva ¢i negativa. Lze fici, Zze v porovnani s dal$imi etapami zaroven i predstavuje etapu,
nejvice spojovanou s obavami a beznadéji, etapu nejméné zadouci. Jako mlady clovek si
kladu otazku, jestli je to nutné divat se na stafi optikou pesimismu, a pfemyslim, zda uz nyni
ve svém véku si mohu né&jak zatidit hezké stari.

Velmi m& v mych predstavach o stafi a starnuti ovlivnila pracovni zkusenost na lince
davéry pro seniory. Setkavala jsem se zde s pfibéhy seniort, které mély mnoho spole¢ného i
rozdilného. Hovory spojovaly zejména spole¢na témata — zdravi a nemoc, rodinné vztahy,
osamélost, smrt blizkého ¢lovéka, avsak rozdil spocival vtom, jak se s témito tézkostmi
kazdy senior vyrovnaval. Ve vétsiné piibéht vSak podoba jejich soucasného stati odrazela
jejich predesly Zivot, zejména zivotni styl. Opakované se v hovorech ukazovalo, Ze senior,
ktery byl zvykly aktivné travit sviij volny Cas a péstoval své konicky jiz od mladi, ve stafi je
dokazal rozvijet dal ¢i hledat jinou alternativu. Naopak lidé, ktefi se naptiklad naplno
vénovali praci a nikdy neméli z jakychkoli divodi vlastni zaliby, je ve stafi velmi obtizné
hledaji a stafi pro n€ postradd smysl. M¢é zjisténi se mi S pfibyvajicimi hovory stale vice
potvrzovalo. Mé uvahy nad tim, jak si zatidit kvalitni stafi, a zaroven i zkuSenosti na lince, m¢
vedly k volbé diplomové prace na téma adaptace ve stafi.

Cilem teoretické cCasti je predlozit soucasné poznatky o stafi a pfes vymezeni
jednotlivych krizovych udélosti v Zivoté seniora ukdzat, S jakymi tézkostmi se senior musi
vyrovnavat. StéZejnimi tématy prace je model zvladani Zivotnich problémi jako adaptacni
strategie a téma postoji ke stafi, které¢ ovlivituji sebepojeti seniora. V neposledni fadé je
pozornost vénovana tématu piipravy na stafi a souhrnu doporuceni pro UspéSné starnuti
Z dostupné literatury.

Empiricka ¢ast je vénovana kvantitativnimu vyzkumu s kvalitativnim aspektem, jehoz
cilem je zmapovat problematiku zvladani zivotnich problému a postoji ke stati v kvantitativni
¢asti. Kvalitativni ¢ast hledd odpovéd’ na otazku, jak se pfipravit na stafi.

Diplomova prace otevira témata jako je adaptace na staii a v€asna piiprava na stari,
které nabyvaji stale vice na vyznamu v souvislosti s rostoucim poctem starych lidi v populaci

a s nutnosti zah4jit spoleCenské zmény pro kvalitni proziti stafi.



TEORETICKA CAST

1 OBDOBI STARI

Je rozsifenym faktem, ze v obdobi staii se odehrava mnoho zmeén, jak v oblasti fyzické
(zhorSovani pohyblivosti a funkce smyslovych organi, snizeni vykonnosti vegetativnich
organt, rostouci vyskyt kardiovaskularnich chorob apod.), v oblasti psychické (pokles ve
vykonu psychickych funkci), ale i v oblasti socialni (zména spolecenské role s odchodem do
dichodu). Nasledujici kapitola si klade za cil predlozit soucasné znalosti védy o stafi a
starnuti, které posouvaji predeslé poznatky o krok dal, a dale pak vymezit dané vyvojové

obdobi podle soucasnych piistupti.

1.1 CO DNES VIME O STARI

Podle Baltese (1996) ma stafi mnoho tvaii a nejvice tuto charakteristickou vlastnost
vystihuje typicky symbol divadla - dvojice masek komedie a tragédie. Obé dvé masky jsou
v divadle diileZité a nezbytné, a stejn€ tomu je 1 v obdobi stari. Staii na sebe bere jak podobu
plnou nadéje a optimismu, tak i podobu melancholickou a smutnou. Optimisticky pohled na
stati Baltes (2009) ilustruje na odpovédi osmdesatilet¢ho nositele ceny za literaturu na otazku,
jak nalozi s vyhrou. Jeho odpoveéd’ znéla, Ze vSechny penize d4 do banky — budou na stafi.
Naopak fecka baje o bohyni usvitu a rannich cervankii Eos a o jejim lidském milenci
Tithonovi vypravuje o smutné povaze lidského starnuti. Na pfani bohyné Eos obdafil Zeus
Tithona nesmrtelnosti, ale ne v§ak véénym mladim, jelikoZ tak jeji ptani neznélo. I kdyz byl
tedy Tithon nesmrtelny a jeho télo stale zilo, starnul a jeho duch nakonec zemiel (Baltes,
2009).

Jelikoz je stafi predmétem kazdodenni lidské zkuSenosti, mizeme podléhat dojmu, ze
0 ném vime témet vse. Ze soucasnych vyzkumi vSak vyplyvaji poznatky, které jsou dokonce
v protikladu s tim, co si o této zavérecné etapé lidského Zivota myslime.

vvvvvv

Prvnim z nich je zji$téni, ze stari je z historického hlediska velmi mlady fenomén. Jedna se
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vlastné o vysadu 20. stoleti, Zze se lidé dozivaji vysokého v€ku a to zejména diky pokroku
Vv medicin€. Z toho diivodu postrada kultura staii a starnuti dlouholetou tradici, a proto o ni
stale vime tak malo.

Druhym vyznamnym poznatkem je, zZe staii nejsou stejné staii. To znamena, Ze stafi
lidé jsou si vzajemné tak odliSni, Ze si to nedokdZeme ani pfedstavit. Rozmanitost tkvi
nejenom ve fyzické, ale i psychické a socidlni oblasti. Meta - analyza 185 studii o stafi
ukazala, ze s v&kem variabilita mezi lidmi vzrGstdva v biologické oblasti na 75 %,
v kognitivni oblasti na 70 %, v oblasti osobnosti na 57 %, v socialni oblasti na 50 % (Baltes,
1996). Vysoka variabilita se ukazuje nejenom na interpsychické urovni, ale i na
intrapsychické. Ve stafi se totiz mohou v psychickém fungovani jednotlivce ukazovat i
rozdily ve vykonu jednotlivych funkci. Rozdily jsou i na Grovni biografické individuality,
jelikoz pravé ve stari se projevi odlisné zivotni ptibéhy kazdého z nés, odlisné zkuSenosti a
zazitky, které néds formuji a které tvofi nasi individualitu (Baltes, 2009). Kvili velké
heterogenité mezi seniory mize dochazet k zaméné, co je jesté zdravé a normalni starnuti, a
kdy se jedna uz o patologii. Nejlépe to lze vyjadrit na piikladu paméti, kterd se s v€kem
pfirozen¢ zhor$uje, muze se vSak i jednat o projev Alzheimerovy nemoci (Baltes, 1996).

Tteti poznatkem je, ze stafi lidé jsou stejné spokojeni a $t’astni jako mladsi lidé,
coz odporuje rozsifené predstavé o starém cCloveéku, ktery musi byt kvili nemocem ci
osamélosti pieci nespokojeny a pesimisticky. Je tomu tak diky lidské schopnosti
pfizpisobovat se ménici se realit¢ a podle ni ménit své zivotni cile a svilj sebeobraz.
Spokojenost miize zvysit 1 srovnavani se s ostatnimi v piipadech, kdy je na tom c¢lovek Iépe
nez jini. Napfiklad ¢lovék, ktery prozil infarkt, se bude porovnavat s lidmi, ktefi ho takeé
zazili, a to ze patfi mezi prezivs§i, mize zvysit jeho Zivotni spokojenost (Baltes, 1996).
V psychologické terminologii se pro tento jev pouZziva termin — zména referencniho ramce,
ktery vyjadifuje v pfipad€ seniora, Ze se nesrovnavad s obecnou populaci, ale s referencni
skupinou starnoucich lidi (Ktivohlavy, 2011). Obrazek €. 1 zobrazuje vysledky z vyzkumu
zivotni spokojenosti seniorit z Berlinského vyzkumu stafi, které ukazuji nejenom vysokou
variabilitu mezi seniory, ale také dokazuji, ze devadesatilety senior mize byt stejné spokojeny
se svym Zivotem jako senior sedmdesatilety (Baltes, 1996). Reinterpretace vyznamu ztrat je
dalSim zpusobem, jak se vyrovnavat se stafim. Prehlizeni ¢i bagatelizace nemoci, finan¢nich
problémt ¢i konfliktd umoziiuje seniortim udrzet si psychologicky odstup od zmén a pocit

kompetence a autonomie (Sykorovéa, 2007).
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Obr. 1: Mira zZivotni spokojenosti seniorii podle véku

Zdroj: (Baltes, 1996, s. 40)

Jako ctvrty zaveér z gerontologickych vyzkumu vyplyva, Ze i1 ve stari existuje znacna
latentni kognitivni rezerva. S tim souvisi termin plasticita, ktery patii k zakladnim pojmtm
moderniho vyzkumu mozku a pfedstavuje jedno ze zdkladnich téZist' soudobého chapani
mozkovych funkei (Kempermann, 2009). Plasticita znamena obecné tvarnost Cci
prizptisobivost (Kfivohlavy, 2011). Kempermann (2009) navrhuje pfedstavit si pod timto
pojmem néco nestatického. Plasticita probihd nejen na urovni bunéénych vlaken a kontakti a
formujicich se neuronovych siti, ale i na Grovni samotnych mozkovych bunék. Tato tvarnost
je potiebna pro schopnost ptizplisobeni se nové situaci, zpracovani novych podnéti a uceni
Se.

Pozitivnim zjiSténim uziteCnym pro seniory je, Ze mozek je schopen dospélé
neurogeneze. Nedochazi k tomu vSak samovolnég, ale pro vytvafeni novych nervovych bunék
je zapottebi télesna a dusevni aktivita. Z t€lesného cviceni profitujeme dvojnasob — trénujeme
nejenom své télo a kondici, ale 1 mozek a kognitivni schopnosti. Nase investice do télesné a
duSevni aktivity péstované od mladi se nam vrati ve staii ¢i v nemoci v podobé neuronalni
rezervy, kterd umoziuje kompenzovat ztrdty a podrzet si urCitou uroven kognitivnich
schopnosti (Kempermann, 2009). Na ptikladu seniorti, kteti jedou v tramvaji a povidaji si, ale
ve chvili kdy tramvaj sebou zac¢ne hazet a hrozi riziko padu, hovor ustane, zatimco mladi lidé

V hovoru stale pokracuji, Baltes (2009) ilustruje zjisténi, jak starnouci télo potiebuje
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k spravnému fungovani stale vice mozkové aktivity. Z toho vyplyva, ze ¢im vice mozkové
aktivity spotiebuje pohyb, tim méné ji zbyva pro dusevni aktivitu. ,, Télesno se tedy viastné
stava jakousi permanentni a stdle drazsi hypotékou ducha.* (Baltes, 2009, s. 16). Znovu se
tedy potvrzuje vyznam télesného tréninku ve stafi, diky kterému dochazi k udrzeni fyzické
kondice i mozku. Télesna aktivita pak vyzaduje méné mozkové aktivity, kterd muze byt
vyuzita i jinde.

Celostni pojeti zivota nevnima staii jako zalezitost pouze starych lidi, ale poukazuje na
to, ze se jedna o proces, ktery se tahne celym nasim Zivotem. Ve své podstaté¢ starneme uz od
svého narozeni. V tomto svétle nabyva na vyznamu vcasnd ptiprava na vstup do dichodu.
Ukazuje se, ze takova pomoc pii ptiprave lidi na diichod je mozna, musi se s ni vSak zazit
vcas a pted samotnym vstupem do penze (Kfivohlavy, 2011).

Dnes uz také vime, Ze zrani a rust osobnosti nekonc¢i s odchodem ze zaméstnani. Podle
E. P. Seligmana je pravé integrace osobnosti ukolem tietiho iseku zivotni cesty ¢loveka a
pouziva pro tento proces symbolu rozvijejici se rize. Nejenom na osobnostni roviné je ve
stafi moZny rozvoj, ale 1 v kognitivni oblasti diky dospé&lé neurogenezi. Vznikaji tedy nové
nervové buniky a nova nervova spojeni s nimi, coz se pozitivné odrazi na psychické Grovni

Vv procesu uc¢eni. (Ktivohlavy, 2011).

1.2 VYMEZENI STARNUTI

Jak jiz bylo vySe zminéno, starnuti je velmi komplexni d¢j a seniofi jsou heterogenni
skupina, tudiZ je problematickym tkolem ohranicit stafi a definovat i jednotlivé etapy. Autofi
se 1isi v pojeti tohoto vymezeni.

Kitivohlavy (2011) vymezuje stafi jako tfeti a Ctvrtou fazi zivota. Tteti faze zahrnuje
zivot v dobé dichodu ve ve€ku 65 az 85 let, zatimco Ctvrta faze je ve znameni piiprav na
odchod ve veéku od 85 let. Kalvach a Mike§ (2004) pouZivaji nésledujici orientacni ¢lenéni
stafi a v ramci kazdé skupiny vymezuji i jeji charakteristickou problematiku. Problematikou
mladych seniorti (65 — 74 let) je penzionovani, volny Cas, aktivity a seberealizace. U starych
senioril (75 — 84 let) vyvstava problematika adaptace, tolerance zatéze, specifického stonani a
osamélosti, zatimco u skupiny velmi starych seniorGi jde zejména o sobéstacnost a
zabezpeceni.

Stafi neznamend pouze chronologicky vék, ale 1 biologické, psychické a socialni
zmény. Navic chronologicky vék nemusi vlibec odpovidat subjektivné prozivanému véku.
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Kalvach a Mike§ (2004) z divodu velké variability rozliSuji stafi kalendaini, socialni a
biologické. Kalendaini veék je sice pevné dand a méfitelnd hodnota, ktera se ale vlivem
spolecenského vyvoje a prodluzovani ocekavané délky doziti méni, nepostihuje ale zcela
informaci o interindividuélnich rozdilech. Socidlni stafi vypovidd o proméné socialni role a
potieb, zivotniho stylu a ekonomického zajisténi seniora a zohledniuje i tiskali tohoto obdobi
jako jsou maladaptace na penzionovani, ztrata zivotniho programu a spolecenské prestize,
osam¢lost, pokles Zivotni Urovné, ztrata sobéstacnosti a vékova diskriminace. Biologické
starnuti postihuje Groven involu¢nich zmén u konkrétniho jedince.

Jinou variantou ¢lenéni stafi, zohlediujici plynulé a nejasné prechody mezi etapami, je
oznaceni 50+, 60+, 70+, které respektuje soucasnou generaci seniord, jez je jest¢ zdrava a
nenapliuje kritéria vyzralého stati (Haskovcova, 2010).

Pouziva se také €lenéni na tfi stavy starnouciho clovéka, které zdiraziuje, Ze stati neni
nemoc. Normalnim stavem starnouciho ¢lovéka se rozumi stav bez ptitomnosti fyzické ¢i
psychické patologie. Optimalni stav predstavuje jakysi idedlni stav, ktery je vysledkem
pusobeni téch nejlepSich podminek Zivotniho prostiedi po cely Zivot ¢lovéka. Nemocny ¢i
patologicky stav znamena ptitomnost nemoci (Kfivohlavy, 2011).

Existuji také nasledujici kritéria pro urCeni stafi, které zahrnuji jednak objektivni, ale i
subjektivni aspekt (Baltes, 1993):

e chronologicka délka zivota (pocet let)

e biologicky stav organismu

e psychické zdravi

e kognitivni vykonnost

e socialni kompetence a produktivita

e kvalita sebeovladani

e spokojenost se Zivotem

Baltes (2009) pak z duvodu velké komplexnosti tohoto obdobi navrhuje pro védecké
ucely pouzivat déleni na treti vek (60 — 80 let) a ctvrty vek (80 — 100 let). Zatimco na tieti veék
nahlizi velmi optimisticky, na ¢tvrty v€k nahlizi jako na obdobi upadku v disledku ptibyvajici

patologie. Jeho vymezeni obdobi stafi se budu drzet 1 v ramci této prace.
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1.3 TRETI VEK

Ttetim vékem se rozumi obdobi raného stafi, tedy vék mezi 60 az 80 lety. Z vysledk
soucasnych vyzkumu vyvstava velky vyvojovy potencial tohoto obdobi. Diky spolec¢enskému
pokroku a osobnimu nasazeni lze prozit ranou fazi stafi velmi kvalitné a svou ulohu v tom
sehrava pravé plasticita. Ukazuje se totiz, ze dnesni stafi lidé jsou funkéné po psychické i
fyzické strance stale schopnéjsi nez jejich vrstevnici v predeslé generaci (Baltes, 2009).

Dokonce mohou seniofi dosahovat lepSich vysledkii nez mladsi lidé v oblastech, za
které je zodpovédna krystalickd inteligence. Krystalicka inteligence zahrnuje fec, profesni
védomosti a socidlni inteligenci, které se rozvijeji kulturn€ a v pribchu Zivota, a pravé diky
svym Zivotnim a historickym zkuSenostem maji seniofi navrch. Postupné zhorSovani paméti a
rychlosti zpracovani informaci naproti tomu sleduje pfirozeny biologicky vyvoj a tedy
sestupnou tendenci fluidni inteligence (Baltes, 2009). Pokles fluidni inteligence a s tim
souvisejici omezenou kognitivni kapacitu mohou vSak seniofi dorovnévat pragmatickymi
zkuSenostmi. Diky hlubokym znalostem, jinak fe¢eno kognitivni pragmatice, mohou podavat
vyborné vykony a predCit i mladé generace, i pies ztraty ve fluidni inteligenci neboli
kognitivni mechanice (Kftivohlavy, 2011). K#ivohlavy (2011) uvadi vyzkum rychlosti a
pfesnosti psani na psacim stroji u mladych a starych pisatek. Zjistilo se, ze rozdily ve vykonu
jsou témét zanedbatelné, ale liSily se ve zpiisobu dosahovani téchto vykont. StarSi pisarky
totiz kompenzovaly sviij deficit v rychlosti klepani do klaves (kognitivni mechanika) tak, Ze si
precetly a zapamatovaly SirSi isek véty nez mladsi pisarky (kognitivni pragmatika).

Dalsi silnou strankou seniori v obdobi tietiho véku je schopnost vyrovnéavat se se
Zivotem a zménami, které pfindsi. Jak jiz bylo uvedeno vyse, staii lidé vykazuji stejnou
uroven zivotni spokojenosti jako mladsi lidé a to diky své schopnosti neustale se
prizptisobovat novym situacim. Sebevédomi jim muze dodat pravé to, Ze se srovnavaji
S lidmi, ktefi jsou na tom hif nez oni. Napiiklad osmdesatilety ¢lovek si uvédomuje, ze piezil
vétSinu lidi ze svého ro¢niku (Baltes, 2009).

Treti vék Zivota Cloveka v sob& nese velky potencidl stat se aktivnim a pozitivnim
zivotnim tsekem. I v tomto obdobi se dafi zit lidem aktivné a podilet se na spoleCenském
Zivoté, a pravé jejich celozivotni zkuSenosti a znalosti jsou pro spole¢nost velmi cenné a

inspirujici (Baltes, 2009).
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1.4 CTVRTY VEK

Optimisticky pohled na staii se vytraci s ptichodem ¢tvrtého veéku Zivota. Ti nejstarsi
ze starych jsou stile vice pfedmétem zkoumani, piikladem je i Berlinska studie stafi.
Vyzkumy ptinaseji vSak spiSe negativni zavery o této skupiné seniorti ve v€ku od 80 let, 1
kdyz samoziejmé i zde se najdou pozitivni vyjimky, kterych vSak ubyva. A to i ptesto, ze 95
% jejich vrstevniki je jiz po smrti, tudiz se u nich da uvazovat o vyznamné vitalit¢ (Baltes,
2009).

Vysoké¢ staii je negativné hodnoceno samotnymi devadesatiletymi az stoletymi, ktefi
by si v primé&ru pfali zistat ve véku mezi 60 — 70 lety, tedy v piiznivéjsi etapé stafi. Stabilita
zivotni spokojenosti u téchto seniori je kolisava a spiSe mensi. Ve vétsi mife se objevuji
pocity osaméni a negativni pocity ze ztraty nezavislosti (Baltes, 2009).

Dochazi dale k poklesu kognitivnich schopnosti. Zejména zhorSeni paméti, ne ve
smyslu demence, negativné ovliviluje proces uceni. Ukéazalo se, Ze naucit se pamétové
techniky je ve vysokém staii velmi ndrocny ukol, a lidé ve v€ku od 90 do 100 let uz toho
nejsou témet schopni. Postupné zhorSovani kognitivnich schopnosti mize byt disledkem
prirozeného biologického starnuti, ptfi¢inou vSak mize byt i demence, kterd se vyskytuje
V populaci osmdesatiletych téméf u 15 % a u devadesatiletych téméf u poloviny z nich.
Pii porovnani s téméf 5 % vyskytem demence u sedmdesatiletych, je patrny stoupajici vyskyt
demence s vyssim vékem (Baltes, 2009).

Podle Baltese (2009) piestava platit ve ¢tvrtém véku pozitivni spojeni mezi dlouhym a
dobrym Zivotem. Vedle demence se pfidruzuji i dal$i nemoci, dochdzi tak k polymorbidité.
Stafi lidé Casto uZzivaji nespocet 1ékt, které se nekdy vzajemné negativné ovlivituji. Jsou
omezeni v moznosti prozivani zZivota podle svych predstav a ve schopnosti byt nezavisly, coz
se projevuje na prozivané kvalité zivota.

Baltes a Smith (in Jopp a Rott, 2006) dochazi k pesimistickym zavérim, ze ve ctvrtém
véku dochazi k poklesu v celkovém fungovani a to i v kapacité jedince adaptovat se, tedy
v jeho resilienci. Psychologicka smrtelnost je jev, ktery je podle nich nasledkem systémového
rozpadu celkova schopnosti adaptace. Tento jev je charakteristicky pro velmi vysoky vék a
vyznacuje se ztratou zajmu, identity, psychické nezéavislosti a sebekontroly. Pfedpoklada se,
ze vsouvislosti supadkem v psychickém fungovani jedince dojde i k poklesu zivotni
spokojenosti. Tuto hypotézu ovérovali Jopp a Rott (2006) a ve svém vyzkumu zjistili, ze
ackoliv stoleti objektivné trpi fyzickymi a kognitivnimi obtizemi, které pro né¢ mohou
predstavovat piekazky v uskuteCiiovani svého zivota podle svych piedstav, citi se Stastni
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stejné jako ve€kova skupina stfedni dospélosti a i starSich lidi. V jejich studii se tedy
neprokazal pokles zivotni spokojenosti u staletych v porovnani s mlad$imi rocniky. Self-
efficacy, tedy presvédcCeni, ze mam kontrolu nad svym zivotem a mohu ho svymi silami
ovlivitovat, spole¢né s optimistickym pohledem na svét pifedstavuji dva vyznamné zdroje,

které maji u staletych vliv na prozivani Stésti.
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2 KRIZE V SENIORSKEM VEKU

V obdobi starnuti dochazi k mnoha nepiijjemnym a nevitanym zménam, které
prichazeji jak pozvolna, tak i1 ndhle, jak postupné, tak i vSechny naraz. Nepfipraveného
¢lovéka mohou takové zmény velmi zasdhnout a ovlivnit jeho prozivani a spokojenost se
svym zivotem. Nepfipravenost spociva v tom, Ze nez nds samotné potka stafi, svoji predstavu
o ném redukujeme na obdobi odchodu do dichodu, spoustu volného Casu a zhorSeni
zdravotniho stavu. Dalsi souvisejici zmény na psychické a socidlni urovni jsou opomijeny, a
proto nas mohou tak zaskocit. Jelikoz se jedna o zmény negativni a té€Zko ovlivnitelné, zvolila
jsem pro né¢ termin krize. V této kapitole piedstavuji specifické zmény, tedy krize, které

Jo 24

prichazeji se staiim.

2.1 VYVOJOVA KRIZE V OBDOBI STARI

Pti definovani pojmu krize je dilezité brat v tivahu ryze subjektivni chapéni krizové
situace, coz znamend napftiklad, Ze ne vSichni seniofi budou brat urcité kritické zmény starnuti
jako velmi negativni a mohou se liSit v intenzité jejich proZivani. A 1 kdyZ dochazi
Kk negativnim emocim, krize v sob&é nese velky potencial k zivotnimu posunu (Vodackova,
2007).

Pojem krize je v bézném jazyce Casto pouZzivan a to v riznych vyznamech az miizeme
ziskat dojem, Ze v krizi je snad vSe, co nas obklopuje. Obecné se pouZziva pro vyjadieni témet
jakékoliv situace, kterd je vnimand negativné. Béhem téchto krizovych situaci dochazi
k dramatickym zménam, které jsou doprovazeny negativnimi emocemi. Konkrétné
Vv psychologii je tento jev definovan jako pfechodny stav vnitini nerovnovahy zplsobeny
kritickymi udélostmi nebo takovymi Zivotnimi udéalostmi, které vyZaduji zdsadni zmény a
feseni (Spatenkové, 2004). P¥i své praci se seniory se mnohem ¢astji setkavam s krizemi,
které jsou spiSe dlouhodobé nez akutni, ale pfedevsim jsou charakteristické tim, ze se dotykaji
vice zivotnich oblasti. Prolinaji se zdravotni obtize, s pocity osamélosti, s financnimi
problémy a i s konflikty v roding. Témto krizovym situacim Celi seniofi dlouhodobé, jelikoz
Casto neni feSeni v jejich silach. Podle typologie krizi jsou tyto situace charakteristické pro

Vyvojové krize.
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Vyvojové krize se tykaji nas vsech, jelikoz jsou neoddélitelnou soucasti nasich zivotu.
Kazda zivotni faze lidského byti v sobé zahrnuje nové vyzvy, zmény a pfijeti novych roli. Na
jedné stran¢ jsou to zmény u nékoho s nadSenim ocekdvané, naptiklad mnoho volného casu
Vv diichodovém veéku. Na druhou stranu miize tato stejna situace u nékoho jin¢ho vyvolat silny
pocit uzkosti. At uz jedinec proziva vyvojovou zménu jakkoliv, musi si osvojit novou
copingovou strategii a zptisob feseni (Spatenkova, 2004).

Pro stéfi je typické, ze se horsi fyzicka kondice a zdravotni stav, méni se vykonnost
nekterych kognitivnich domén, jina je i1 pozice v rodin¢€ a ve spolecnosti. Negativnich zmén
obvykle pro starého ¢loveka nastava tolik, Ze je mlze prozivat tak velmi intenzivné az mohou
nabyvat charakteru vyvojové krize. Z brazilského vyzkumu stresovych udalosti u starych lidi
vyplynulo, Ze nejcastéjSimi stresovymi uddlostmi u nich byly: zhorSeni pamétovych
schopnosti, zhorSeni zdravotniho stavu ¢i v chovéni u jiného ¢lena rodiny, umrti ¢lena rodiny
nebo pritele, ubytek volnocasovych aktivit a vlastni nemoc ¢i zranéni. Nejvice stresovymi
udalostmi byly: rozvod, umisténi rodi¢l do instituce, imrti rodici, ditéte ¢i partnera (Couto,
Koller, Novo, 2011).

V jiné studii se pokusili identifikovat rizikové faktory pro vznik deprese a tzkosti
Vv pozd&jsim veéku a zjistili, ze kazda ztéchto psychickych poruch je spojend s urcitou
stresovou udalosti. Zatimco umrti partnera nebo jiného ¢lena rodiny muze vést k depresi,
pfitomnost nemoci u partnera a jeji postupna progrese souvisi spiSe s naslednym rozvojem
uzkosti (De Beurs a kol., in Couto, Koller, Novo, 2011). Stresové udélosti prozité v pozdnim
veku predstavuji tedy 1 znacny rizikovy faktor pro vznik psychickych poruch.

Zdravi, psychicka pohoda a kondice a mezilidské vztahy jsou vzajemné velmi silné
propojeny a zhorSeni v jedné oblasti se negativné projevi i v dalSich oblastech. Prestoze je
usuzovat, Ze kombinace vice typl krizi znacné znesnadiiuje hledani opor a kotev pii zvladani
krize. Pro lepS§i porozuméni je vhodné si vymezit a popsat jednotlivé typy krizi

charakteristickych pro stafi.

2.2 TYPY KRIZI VE STARI

Uvadim zde vycet nejcastéjSich krizi u seniort podle Skypalové (2007), ktera vychézi
z Peskoveé (2005), jejiz vycet krizi prevzala, upravila a doplnila o vlastni zkuSenosti a

aktualizovala podle soucasné situace. Popis jednotlivych typi krizi se budu snazit doplnit i o
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vlastni komentafe zalozené na zkuSenosti z linky divéry pro seniory, které jsou v textu
odlisené kurzivou. Vétsi pozornost podrobné&jsimu popisu jednotlivych typt krizi je vénovéana

Vv nasledujicich podkapitolach.

Mezi nejcastéjsi vyvojové Kkrize stari patri:
e krize pramenici z fyziologickych zmén v dusledku pfirozeného starnuti
e krize souvisejici s umrtim blizkého ¢lovéka
e krize z institucionalizace
e krize ze ztraty autonomie
e krize vyplyvajici ze zmén, které pfinasi odchod do dichodu
e krize vyplyvajici z osamélosti

e krize z naro¢nosti dlouhodobé péce o nemocného seniora.

Velmi ziidka se s nékterymi krizemi mizeme setkat i v jiném vyvojovém obdobi, avSak
2007, s. 30).

Jedna se zaroven o vyvojové tkoly, pied kterymi stary ¢lovek stoji a hleda si sviij zptisob,
jak je prekonat. Bohuzel se nejedna o ojedinély jev, kdy senior nenajde z krize cestu ven a
spacha sebevrazdu. Zminéné negativni zmény piedstavuji rizikové faktory sebevrazednosti
seniorl spole¢n¢ s pfitomnosti dusevniho onemocnéni, fyzického onemocnéni a narcistické
poruchy osobnosti (Teising, 2007).

Ze statistiky Senior telefonu Zivota 90 vyplyva, Ze celkem 258 hovorl se seniory v roce

2014 bylo na téma sebevrazdy (Zivot 90, 2008 - 2015).

2.2.1 Krize pramenici z fyziologickych zmén v disledku prirozeného

starnuti

Ve stafi dochazi k mnohym zcela fyziologickym zmé&nam, z nichZ nékteré jsou patrné
na prvni pohled, n€které z nich zaznamena pouze sam starnouci ¢loveék. Mezi viditelné zmény
patii vrascita kize, Sednouci vlasy ¢i zhorSené pohyblivost.

Pokozka a svaly ztraceji svoji elasticitu a dochazi také k ubytku svalové hmoty.

SniZuje se také vykonnost vegetativnich organili, coZ sebou piinasi 1 vyssi riziko vyskytu
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zavaznych onemocnéni. Mezi Casta onemocnéni ve stafi patfi onemocnéni kardiovaskularni,
cerebrovaskuldrni, nddorova, dychaciho Gstroji atd. ( Skypalova, 2007). Proces vyluovani se
zpomaluje a vyluCovaci soustava ztraci svoji vykonnost pii exkreci odpadnich a toxickych
latek. Snizeni vykonnosti se objevuje i1 v pfipad¢ travici soustavy pii stfebavani zivin a i
dychaci soustavy, ktera dokaze zajistit mensi pfivod kysliku nez dfive. VSechny tyto zmény
se negativné podepisuji na fungovani nervové soustavy a stavu psychiky starnouciho ¢lovéka
(Stuart-Hamilton, 1999). Sam starnouci ¢lovék muZze zaznamenat, z¢ se mu zhorSuje
smyslové vnimani, kratkodoba pamét’, koncentrace pozornosti a prodluzuje se reakcni ¢as.

Neni dano, ze kazdy stary ¢loveék musi onemocnét nékterou z uvedenych nemoci. Co
je vsak jisté, ze kazdého z nas se dotknou zmény fyziologické, ackoliv v rizné intenzité a
v rizném véku. Zmény fyziologické jsou nevratné a tedy nelécitelné, coz je ¢ini opravdu
zatézovymi pro starého cloveka, ktery takové zmény pocituje, a které ho zarovent pomalu
konfrontuji s blizicim se zavérem jeho zivota. S pfibyvajicimi obtizemi, které plynou z téchto
zmen, roste 1 stupent omezeni a s tim zase roste stupen zavislosti seniora na pomoci jiné osoby
(Skypalova, 2007).

Je dulezité zdiraznit, ze stafi samo o sob¢ neni nemoc, avSak v disledku plisobeni
nepiiznivych vlivi béhem celého zivota, pribyva ve staii nemocnych lidi. Charakteristicka je
pro stafi polymorbidita. Staii lidé cCasto trpi vétSim poctem riiznych a i chronickych
onemocnéni, coz nékdy vede k nepfesné diagnostice a v disledku toho i k neefektivni 1écbe
(Vagnerova, 2007).

Neni vyjimkou, Ze senior musi uZivat mnoho 1€k, mezi nimiZ se najdou 1 léky, které
se vzajemné Spatné snaSeji. BohuZel se 1 stava, Ze lékaf ignoruje interakce s léky
pfedepsanymi jinym lékafem specialistou. Nepfesnd diagnostika se netyka pouze télesnych
onemocnéni, ale 1 psychickych potiZi, nebot’ naptiklad ¢asto dochazi k zaménovani deprese za
demenci.

Pro kvalitu Zivota seniora neni ani tak rozhodujici rovnice - zdravi rovna se absence
nemoci, nybrz dileZitou roli hraje stupen funkéniho postizeni a zachovani sobé&stac¢nosti. To
udava subjektivni prozitek kvality Zivota ve staii (Vagnerova, 2007).

Pravé sniZzena sobéstacnost patfi k ¢astym tématim na lince dlvéry pro seniory,
jelikoz se velmi siln€ promitd i do vztahové roviny ¢i traveni volného ¢asu. Zejména omezeni
pohyblivosti pfedstavuje velkou prekazku ve vykondvani ¢innosti zplisobem, tak jak je clovék

zvykly a zvySuje zavislost na pomoci druhého.
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V situacich, kdy ma senior kolem sebe rodinu, se setkavam s tim, Ze si seniori bud’
nedokdzou rict o pomoc a vanimaji to jako nepatricné, nebo dochdazi az ke konfliktnim situacim
Vv ramci rodiny nebo i nenaplnéni prani a potieb starého clovéeka, tak jak by si predstavoval. A
i kdyz ma kolem sebe rodinu, muze na vse zustat stary clovek sam, a to napriklad z duvodu
velké vzdalenosti od blizkych ¢i nezdjmu z jejich strany. K mému pocatecnimu prekvapent,
existuje mnoho senioru, kteri nemaji kolem sebe zdadnou rodinu a Ziji uplné sami. Pak musi
spoléhat na vypomoc pecovatelské sluzby a bohuzel neni ani vyjimkou, zZe jsou zcela izolovani
ve svych bytech a i po nékolik mésicii z néj nemohou vyjit, protoze jsou limitovani svou
pohyblivosti.

Omezeni pohyblivosti nebo jiné chronické onemocnéni ovliviiuji i prozivani
smysluplnosti a kvality viastniho Zivota. V diisledku nepriznivého zdravotniho stavu uz totiz
stary clovek prichazi o své zaliby, nemiiZe uz tak pecovat o svoji zahradu, chodit na tury nebo
kvili nemocnym ocim cist své oblibené knihy a nové zdajmy se uz ve stari hledaji velmi obtizné.
To pak vede Kuvahim nad smyslem viastni existence. Pamatuji si na seniorku, ktera
oznacovala tento sviij stav slovem ,,Zivoreni“. Nebyly vyjimkou ani hovory s lidmi vétSinou ve
veku nad 80 let, pro které smrt predstavovala vysvobozeni, a jeji prichod touzebné ocekavali

nebo i uvazovali nad sebevrazdou.

2.2.2 Krize vyplyvajici ze zmén, které prinasi odchod do diichodu

Ptechod zjedné¢ mistnosti do druhé nebo piest¢hovani do jiné krajiny — takova
piirovnani se nékdy pouzivaji pro vyjadireni velké zmény, kterd provazi odchod do dichodu.
Co konci a co za€ina v oblastech naseho chovani, socidlniho postaveni a nasich mezilidskych

vztahil, je uvedeno v nasledujici tabulce (Ktivohlavy, 2011)

PRED DUCHODEM PO ODCHODU DO DUCHODU
Staly nedostatek casu Dostatek, ba nadbytek volného ¢asu
Néplii ¢asu mi stanovi nékdo jiny To, co budu délat, si stanovuji ja sam
(nadfizeny)
Nemam ¢as pro sebe Mam dost ¢asu pro sebe
Umeéni fungovat (jako kolecko ve Umeéni Zzit
stroji)
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Spéch Uvolnéni

Stres a distres Eustres (piijemné vnitini napéti)
Zazitky Klid

Uspéch Osobnostni dozravani

Horizontala Zivota

Vertikala Zivota

Absolutni sebe-vydavani

Jit do sebe

Pfipoutani k zaméstnani

Odpouténi od prace

Ponofteni se do prace

Ponofeni se do sebe

Sebe - realizace

Sebepoznavani

Zajem ziskat a mit

Zajem nékym byt

Dusevni stradani

Dusevni napliovani

Vnitini chudoba

Vnitini obohacovani

Vné&jsi bohatstvi Vnitini bohatstvi
Hektické udalosti Klidngjsi plynuti casu

Vnitini nepokoj

Ustalovani vnitiniho pokoje

Staly béh a shon Uvolnéni
Uzkost a strach, jak to dopadne Klidné oc¢ekavani
Hyperaktivita Klid

Tab. 1 Zmeny zpiisobené odchodem do diichodu
Zdroj: (Kiivohlavy, 2011. s. 23-24)

Z tabulky vyplyva, ze s dichodem ptichazi obdobi klidu a zaméfeni se vice na sebe,
coz muze predstavovat velky obrat pfedevSim pro ty, ktefi doposud vénovali veSkery sviij Cas
praci. Prace byla pro n€ jedinou naplni a smyslem a s pfichodem dichodu najednou nevédi,
jak vyplnit sviij volny cas, jelikoz v produktivnim véku neméli Cas rozvijet své zajmy a
konicky, nebo v nich nyni nemohou pokracovat z diivodti zdravotnich omezeni. Takovi lidé
postradaji smysl svého Zivota a obtiZzné se jim pomaha najit jiné aktivity, kdyZ nemaji na cem
stavet.

Nedochazi pouze ke zméné Zivotniho stylu, ale senior pfichazi i o sviij socidlni status.
Odchod do dichodu je vyznamnym socidlnim meznikem, ktery ve svych negativnich
disledcich mlze zplsobit az eliminaci seniorii ze spole¢nosti. Skupina starSich lidé je jakousi

socialni minoritou, kterd ziskava v prostiedi majoritni spolecnosti pfivlastky nevyznamna,
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neproduktivni a neuzitetna kvili své ekonomické zavislosti na spolecnosti a omezené

moznosti spolupodilet se na déni v ni (Vagnerova, 2007).

Seniori volajici na linku duvery si casto uvédomovali, Ze jsou pro spolecnost
nepotrebni a na obtiz. Velmi intenzivné vnimali nespravedlivé zachazeni na uradech ¢i ve
zdravotnictvi a pripisovali to prave tomu, Ze jsou diuchodci. Mladsi seniori casto hledali
praci, aby si privydélali a ziistali v kolektivu, protoze jim tak bylo dobre a necitili se jesté na
to byt doma v diichodu. Doba odchodu do duchodu je uméle vykonstruovana a casto

neodpovida realnym potiebam seniorii.

Dals$im negativem odchodu do dichodu je Spatna finan¢ni situace plynouci z nizkych
ptijmi, a tak nékteti seniofi mnohdy vyjdou velmi té€sné s penézi pii vSech nakladech na
bydleni, 1éky a potraviny. Prace nepiedstavuje pouze piijmy, ale i socialni kontakt, ktery
s penzi nahle mizi a stary ¢lovek tak prichazi o vztahy, které byly v zaméstnani vlastné tak

jednoduse dostupné.

2.2.3 Krize souvisejici s imrtim blizkého ¢lovéka

Stari je obdobim velkych ztrat. S vétsi pravdépodobnosti neZ v jiném vékovém obdobi
Vv ném piichazime o lidi, ktefi ndm byli blizci a ktefi nds provazeli naSim Zivotem ¢i alespon
jeho Casti. Ztrata blizké osoby nas vzdy konfrontuje s vlastni smrtelnosti, a ve stafi tato
konfrontace obzvlast nabyva na sile, kdyz si stary Clov€k uvédomuje navic i ubyvani
vlastnich fyzickych a psychickych sil a zhorSujici se zdravi. Postupné tak senior pfichazi o
blizké lidi, se kterymi se délil o sviyj cCas, ktefi napliiovali jeho Zivot, a se kterymi si byl
vzajemné oporou.

Manzelstvi ve stafi pfedstavuje centralni a integrativni vztah, v némZz cCasto oba
manzelé vzajemné vystupuji jako primarni peCovatelé. Obzvlast’ radikalni zménou v Zivoté
seniora je pak ztrata partnera, se kterym senior doposud sdilel Zivot a po jehoz smrti ¢asto

nastava pocit prazdnoty a osamélosti (Sykorova, 2004).

V ramci telefonické krizové pomoci mam zkuSenost jednak s hovory na téma akutni
smrti blizké osoby, ale i na téma dlouhodobého vyrovnavani se s odchodem blizkého clovéka,

kterych je vétsina. Casto pak seniori v takovych hovorech vzpominaji na zesnulého clovéka,
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nejcasteji partnera, ale i na sveé dite, ventiluji sviij smutek a stesk po nem. Pochybuji o
smysluplnosti svého Zivota bez partnera a hovori o touze byt s nim. V hovorech na toto téma

pak vystupuje velmi intenzivné diilezitost partnerstvi jako vyznamné opory v obdobi stari.

2.2.4 Krize ze ztraty autonomie

Tento typ krize je logicky spojen s krizi pramenici z fyziologickych zmén v dusledku
pfirozeného starnuti. Jak jiz bylo popsdno vyse, v disledku ubytku fyzickych sil a
psychickych schopnosti, se objevuje v Zivoté seniora fada omezeni a stupiiuje se jeho
zavislost na pomoci druhé osoby. Snad nejvice patrné je to na postupné se zhorSujici
pohyblivosti a vétsi unavitelnosti ve staii, kdy uz senior nema dostatek sil, aby si zvladl vse
sdm zafidit a obstarat, jako byl dfive zvykly.

Nekterym lidem ¢ini obtiZe obratit se na nékoho o pomoc. At uz je to z divodu studu
a pocitu zahanbeni, z obavy, ze druhého obtézuji, nebo také z toho divodu, ze poméhajici to
nedéld tak docela podle mych ptedstav a jak jsem byl zvykly, naptiklad v ptipad¢ tklidu
domacnosti. Problém uchovani vlastni distojnosti pted sebou i druhymi lidmi piedstavuji
obzvlasté stresujici situace zavislosti na pomoci druhé osoby v oblasti sebeobsluhy a zajisténi
hygieny.

Ponizujicim miiZe byt pro seniora i reakce okoli, které se ho snazi zneschopnit na
zaklade jeho v€ku a omezovat tak jeho autonomii, ackoliv je na tom fyzicky a psychicky stale

tak dobfe, ze by nepotieboval pomoc (Skypalova, 2007).

2.2.5 Krize z institucionalizace

Dalsi ukézka krize, kterd je ve své podstat¢ nasledkem krize pramenici z
fyziologickych zmén v dusledku pfirozeného starnuti. Vzhledem k vyssi nachylnosti
k nemocem a zejména K tém opravdu zavaznym, a dale zhorSujicim se télesnym a zdravotnim
obtizim narusta potieba zdravotnické a socialni péce. Je zde mnoho riznych divodu, proc se
0 seniory nemiiZze starat vlastni rodina: bud’ ani Zadnéa rodina neexistuje, nebo bydli pfili§
daleko, jsou pracovné vytizeni nebo zkratka nejsou schopni tak naro¢nou péci zastat. Pro
takové piipady je tu seniorim nabizena institucionalizovana pobytova péce. V Ceské

republice je situace takova, ze je malo volnych mist a dlouh¢é ¢ekaci lhlty, ¢asto ani zafizeni
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neodpovidaji skuteCnym potfebam seniorti. Nejenom snizeni sobéstacnosti, ale 1 ekonomicka
zatéz ndjemného mize byt diivodem ke sméné bytu (Sykorova, 2004).

Ptechod do instituce nejenom, Ze potvrzuje ztratu autonomie a sobéstacnosti seniora a
blizici se konec zivota, ale zatéz tkvi i ve ztraté osobniho zdzemi, jez je zaroven i zdrojem
identity. Pfi nedobrovolném umisténi do instituce mize adaptace ptipominat détskou
separacni uzkost, nebot’ stary ¢lovék si mize projit od negativismu a agresivity pies apatii a
rezignaci K vytvofeni pozitivniho postoje vtom lepsim piipadé. Dobrovolny piechod do
instituce neni vétSinou tak dramaticky, spiSe ho na pocatku provazi pocity nejistoty a

precitlivélosti a po urcité dobé dochazi k pfijeti nového zivotniho stylu (Vagnerova, 2007).

Na lince duvery se setkavam velice casto s obavami seniori, Ze o né nebude tak dobre
a uctivé postarano. Ve stari je celkove horsi adaptace na zmény, tudiz neni prekvapivé, ze tak

velka zmena jako je stehovani ze svého domova miize predstavovat pro seniory velkou zatez.

V soucasné¢ dob¢ je snaha co nejvice podporovat seniora v doziti v jeho doméacim
prostiedi, a proto je rozsifovana nabidka terénnich sluzeb pro seniory. Domov ma pro seniory
skute¢n¢ velky vyznam, predstavuje pro n¢ kontinuum jejich Zivota a maji k nému hluboky

vztah.

2.2.6 Krize vyplyvajici z osamélosti

Ze své vlastni zkuSenosti mohu Fict, Ze krize vyplyvajici z osamélosti je snad tou
nejcastejsi krizi u seniortl, se kterou se setkévame v ramci telefonické krizové pomoci. Casto
souvisi i s dalsimi druhy krizi. Kdyz se seniorovi zhorsi zdravotni stav nebo se nemiize prilis
pohybovat a je odkdzan na sviij domov, nemd pak takové prileZitosti pro setkavani s ostatnimi
lidmi.

Omezené piilezitosti jsou vitbec vyznamnym divodem, pro¢ se seniofi ve svém véku
hife seznamuji a navazuji nové kontakty. Sice existuji napt. kluby pro seniory, ale ty také
nejsou ve vSech méstech a také ne kazdy se tam ze zdravotnich diivodii mtize dostat.

Pocit osamélosti mize souviset i s odchodem do dichodu v pfipad€, ze kolegové
tvofili vyznamnou vétSinu socialnich kontaktl seniora. Samota pfichdzi 1 po ztraté partnera

nebo pratel, kdy uZ senior zlstal ze svého okruhu ptatel jako jediny na Zivu.
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Samota také souvisi se souasnym stavem spolecnosti, kdy rodiny uz nedrzi tolik
pohromadg. Casto jsou &lenové rodin roztrouseni do réiznych koutd zemé ne-li az daleko za
jeji hranice, a tak seniorim Casto chybi kontakt s détmi a vnoucaty. Také mezilidské vztahy se
ochlazuji a sousedskd vypomoc uz neni takovou samoziejmosti jako diive, ale spiSe svétlou
vyjimkou.

Existuje souvislost mezi schopnosti seniora bojovat s osamélosti a jeho schopnosti
zachazet se ztratami. Vyzkum ukazal, Ze senior sam sebe popisujici se jako ,,osamély* je
charakteristicky tim, Ze se citi byt polapen v 0samélosti a izolaci, citi se byt pfemozen
hromadicimi se ztrdtami, neni schopen pokracovat ve zvolenych Cinnostech a jeho postoj
k Zivotu se da vyjadfit slovy, ze ,,osamély Zivot je prazdny Zivot“. Naproti tomu senior, ktery
sdm sebe nepovazuje za osamélého, se domniva, Ze kazdy sdm za sebe nese zodpovédnost za
vytvofeni si smysluplného Zivota. Takovy senior pfijima ztrdty a povazuje je za normalni,
prijima zivot o samot¢, angazuje se v rozmanitych ¢innostech a zlstava ve spojeni s ostatnimi

lidmi (Kirkevold, Moyle, 2012).

2.2.7 Krize z naro¢nosti dlouhodobé péce o seniora

PéCe o nemocného ¢loveéka je vzdy velmi naro¢nd a vycerpavajici pro vSechny
zucastnéné osoby. Obzvlast’ zatéZzova je péce o nemocného seniora pro pecujiciho, ktery je
sam uZ stary a doléhaji na n¢j fyziologické zmény stari ¢i nejriznéjsi nemoci, a navic kdyz je
na to zcela sam. Stale vice se dostavda do povédomi vefejnosti problematika sendvicové
generace a Stim souvisejici zatéze a jejich nelehkého postaveni ve spolecnosti. Vyraz
»sendvicova generace® vystihuje pozici dospélych lidi, ktefi na jedné strané musi pecovat o
sve staré rodice a zaroven maji jeste déti, které také potiebuji jejich péci. Navic sami zacinaji
mit n&jaké zdravotni obtize nebo jsou vytizeni praci. Role reversal neboli obraceni socialnich
roli rodie a ditéte v dyad¢ seniorskych generaci miiZze 1 nastartovat subjektivni prozivani
nastupujiciho stafi (Sykorova, 2007, s. 56).

Péce o nemocného partnera pfinasi kromé pociti vy€erpani, smutku i pocity bezmoci,
ve chvilich kdy je senior pfitomen postupnému odchézeni sil svého partnera a jeho umirani,

rwr

které nedokéze zastavit. Znovu takova zkusenost piinasi konfrontaci s nasi smrtelnosti.

Neustala péce vyzZaduje zménu Zivotniho stylu nejen pro nemocného, ale i pro
pecujiciho. Stava se, Ze pecujici senior by mél jeste silu i chut’ vénovat se svym zalibam a
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Zit aktivné, ale kviili péci o nemocného partnera se toho musi vzdat. V souvislosti s tim, se
mohou objevit i pocity jako je vztek viici nemocnému, za které se vétsinou pecujici stydi a

nechtéji si je pripustit, ackoliv jsou pochopitelné.
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3 POSTOJE KE STARNUTI A STARI

Nasledujici kapitola se zamétuje na téma ageismu a jeho vlivu na sebepojeti seniora,
jelikoz proces adaptace mohou ztézovat i1 postoje ke staii panujici ve spolecnosti, ale sdilené 1
samotnymi seniory. Neredlné stereotypy o staii vytvorené jedincem kdysi davno v mladi ho
nyni ve stafi mohou pronasledovat a znesnadnovat mu pfijeti sebe sama jako seniora a

snizovat jeho vlastni sebehodnoceni (Ward podle Stuart-Hamilton, 1999).

Pro postoje je charakteristické, Ze jsou naucené, konzistentni a obsahuji pozitivni ¢i
negativni hodnoceni. Vnitini struktura postojii obsahuje dimenzi kognitivni, emocionélni a
konativni (Vyrost, 2008). Kognitivni dimenze zahrnuje myslenky a nazory daného jedince
tykajici se predmétu postoje. Emocionalni reakce jedince na predmét postoje popisuje
emociondlni dimenze. Konativni dimenze se zase vztahuje k chovani a reakcim jedince na
dany pfedmét postoje (Hayesova, 2011). VSechny dimenze spolecné urcuji nasi ustalenou
reakci na dany predmét postoje.

Predsudek znamena néazorovou strnulost ohledné jakéhokoli predmétu. Jedna se o
emoc¢n¢ nabity a kriticky nezhodnoceny usudek, ze kterého se odviji 1 nas postoj (Hartl,
2004). Stereotyp je soubor piedstav o osobnostnich ¢i télesnych charakteristikach celé
skupiny lidi (Hartl, 2004).

3.1 AGEISMUS

Ageismus je termin, jenZ nema Cesky vyraz a preklada se tedy jako diskriminace na
zaklade veku &1 vekova diskriminace. Poprvé tento termin pouzil v roce 1968 ve svém clanku
na téma segregacni bytové politiky ve Washington Post americky psychiatr Robert Butler
(podle Vidovi¢ové, 2006).

Palmore (1999) definuje ageismus jako jakykoli pfedsudek ¢i diskriminaci proti nebo
ve prospéch urcité vékové skupiny. Predsudky zahrnuji jednak negativni stereotypy, které
obsahuji chybné presvédceni a maji spiSe kognitivni povahu, a negativni postoje, které jsou
naopak emocionalni povahy. Jejich disledkem je nespravedlivé jednéni, které se oznacuje
jako diskriminace, nejCastéji se vyskytujici v oblasti zaméstnavani, zdravotnické péce,

vladnich organt, rodin a bydleni. Negativni stereotypy o starych lidech se daji rozdé€lit do
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deviti hlavnich skupin: nemoc, impotence, osklivost, pokles psychickych schopnosti,

psychicka nemoc, zbytecnost, izolace, chudoba a deprese.

Nemoc

O starych lidech se nejcastéji smysli jako o nemocnych, kteti kvili nemoci travi nejvice
¢asu v posteli a potiebuji dlouhodobou nebo dokonce 1 tstavni péci. Realita vSak ukazuje, ze
pouze 5% seniorit v USA je institucionalizovana a vice jak 85% lidi starSich 65 let je na tom
zdravotn¢ tak dobie, zZe se ucastni béznych dennich aktivit (Palmore, 1999).
Impotence

Predstava, ze seniofi nemaji zddny sexudlni zivot a sex pro né nemd zadny vyznam. Ve
skutecnosti vSak 1 lidé po Sedesatce maji zdjem 1 kapacitu pro sexudlni vztahy (Palmore,
1999).
Osklivost

Krasa je v dnesni dobé spojovana ptredev§im s mladim, zatimco stafi je vnimano jako
neatraktivni, jak dosvédCuji 1 vyrazy s nim spojované: Carod¢jnice, babizna, fosilie, baba,
scvrkly, uvadly, seschly, vrascity. Jedna se vSak o hodnoceni podminéné kulturou, protoze
napiiklad v Japonsku jsou znaky stafi, jako jsou Sedivé vlasy a vrasky, uctivané jako symbol
moudrosti a vyzralosti (Palmore, 1999).
Pokles psychickych schopnosti

Tento stereotyp vystihuje réeni: ,,Starého psa novym kousktim nenaudis.*, podle kterého
se ve stafi zhorSuje zejména schopnost ucit se a pamét’ (Palmore, 1999). Tento ptredsudek
vSak odporuje sou¢asnym védeckym zavérim o existenci dospélé neurogeneze, viz kapitola
1.1.
Psychicka nemoc

Pievlada piedstava, Ze psychickou nemoci trpi kazdy senior a to zejména demenci, ktera
byva hojn¢ zaménovana za projev staii. Mylnou predstavu popira fakt, ze naptiklad v USA je
pouze okolo 3% seniorti nad 65 let institucionalizovano kvili psychickému onemocnéni
(Palmore, 1999).
Zbytec¢nost

Prave kvuli presvédceni, ze staii lidé jsou fyzicky a psychicky nemocni plyne i stereotyp o
jejich zbyteCnosti a neproduktivité, ktera jim znemoziuje pracovat ¢i se jinak spoleensky
angazovat. Realitou vSak je, Ze vétSina seniord si zachovéava svoji produktivitu a pracovat

chtji (Palmore, 1999).
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Izolace

Podle dvou tfetin populace mladSich 65 let pfedstavuje samota zavazny problém pro
vétsinu seniort. Faktem ale je, Ze pouze 4% seniori v USA jsou extrémné izolovani, ale
vétsina z nich mé okolo sebe rodinu (Palmore, 1999).
Chudoba

Stereotypy o ekonomické situaci seniori se tykaji obou po6lid — bohatstvi i chudoby.
V obou piipadech se jedna pouze o jednostranny pohled (Palmore, 1999).
Deprese

K ptedstavé nemocného, impotentniho, neuzitecného seniora se piidava jesté predstava
seniora litostivého a neStastného. Prestoze deprese je u seniorti velmi ohrozujicim a

podceniovanym jevem, vyskytuje se u nich v porovnani s mlads$i populaci daleko ménég

(Palmore, 1999).

Vedle negativnich stereotypt existuji také pozitivni stereotypy, které nejsou tak hojné
rozsifené ve spolecnosti, ani nejsou tak Skodlivé, a proto jim je vénovdna mensi pozornost.
Podle Palmora (1999) existuje 8 hlavnich pozitivnich stereotypii spojovanych se seniory:
laskavost, moudrost, spolehlivost, bohatstvi, politickd moc, svoboda, vééné mladi, Stésti.
Stejné jako v ptipadé negativnich stereotypll neexistuje zadny ditkkaz pro jejich pravdivost,
navic si lze pov§imnout, Ze mnoho z pozitivnich stereotypti koresponduje s jejich protiklady
zminénymi vyse.

Podobné jako Palmore definuje HaSkovcova (2010) tzv. myty o stafi, které vychazeji
Z predstav soucasné majoritni spolecnosti o stafi a promitaji se do jednani se seniory nejen na
urovni Ufadd, zdravotnictvi, ale i v béZné komunikaci mezi lidmi.

Mytus faleSnych predstav — piesvédceni majoritni spole€nosti, Ze si seniofi zakladaji narok
na finan¢ni zabezpeceni a dokonce, Ze mezi materialnim komfortem a osobni spokojenosti
seniortl existuje pfima umeérnost.

Mytus zjednodusené demografie — prehlizeni rozdili mezi ,,mladym* a ,,starym* seniorem.
PresvédCeni, ze jakmile nadejde den odchodu do dichodu, clovék se stava starym a
nemocnym.

Mytus homogenity — pritomnost urcitych vnéjSich znaki staii (napf. vrasky nebo Sediny),
které jsou spolecné pro vSechny seniory, svadi k presvédceni, ze vSichni seniofi jsou 1 vnitiné

stejni a maji stejné potieby.
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Mytus neuzitecného ¢asu — z pohledu na vykon zamétené spolecnosti, je uzitecnost jedince
posuzovana podle jeho produktivity na pracovnim trhu, a pfestoze je staii spojovéano
s odpocinkem, jsou seniofi podezirani z nicned€lani a neuzite¢nosti.

Mytus ignorance — Caste¢né i pfedchozi mytus se podili na existenci mytu ignorace, ktery
zaklada presvédcéeni, Ze seniofi by se neméli brat vazné, jejich ndzor nema véhu a je mozné je
prehlizet.

Mytus schematismu a automatismu — predstava, ze senior, a¢ nasbiral za sviij dlouhy zivot
mnoho profesnich zkuSenosti a ma co predavat dal, ze uz dnes nic nevi a Cini vSe pouze
automaticky.

Mytus o ibytku sexu — predstava, ze seniofi jsou asexualni

Mytus o lékaFich — spoléhdni na 1ékate a 1éky, které dokdzou vyftesit vSechny obtiZze spojené
se starim, zastavit involuci a navratit ztracené zdravi.

Mytus o panu Alzheimerovi — demence jako spole¢ny jmenovatel seniord.

Mytus o chudobé seniori — Castym tématem v médiich jsou nizké dichody, coz zaklada
pfedstavu chudého seniora a v mladych lidech vyvolava obavy o jejich finan¢nim zabezpeceni

ve stari.

Zdrojem ageismu jsou nase obavy z umirani a smrti, protoze staii jako posledni etapa
lidského zivota vzbuzuje strach a obavy z bliziciho se konce a to vede k tomu, Ze si lidé
dosazuji mezi stafi a smrt rovnitko. Dal§im zdrojem diskriminace seniori ve spolecnosti je
pievladajici diraz na kult mladi a s tim spojenou vykonnost a produktivitu. V porovnani
s mladsi generaci tak vychazeji seniofi jako ti, ktefi nejsou tak vykonni a tedy pro spolecnost
ekonomicky zatézujici. BohuzZel i samotni vyzkumnici pfispivaji k rozSifovani negativniho
obrazu stafi ve spoleCnosti a to tim, Ze Casto vybiraji jako respondenty do svych vyzkumi
seniofi Zijici v ustavnich zafizenich, coZ nepfedstavuje reprezentativni vzorek seniorské
populace a vysledkiim tak dodava zcela jiny rozmér (Traxler podle ToSnerove, 2002).

Z vyzkumu Seniori ve spolecnosti: Strategie zachovani osobni autonomie (Sykorova,
2006) vyplynulo nékolik podstatnych zjisténi, které mohou podpofit argumentaci proti
pfevladajicim mytim ve spolecnosti. Mytus nemocného a nesobéstaéného seniora vyvraci
fakticky rozdil mezi objektivnim a subjektivnim hodnocenim zdravi. Seniofi v tomto
vyzkumu ptisuzovali zdravi velmi vysokou hodnotu a bylo pro n¢ v podstaté synonymem
osobni autonomie. Nelze tedy nahliZzet na seniory jako na nemohouci, stéZujici si na své

zdravi a na pomoci zavislé osoby. Stejné tak piedstava chudého a s dichodem nespokojeného
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seniora odporuje skutecnosti, ze seniofi ackoli jsou nékdy nuceni k Gspornému hospodateni,

snazi se vystacit a nestézuji si na svoji finan¢ni situaci (Sykorova, 2006).

3.2 AGEISMUS A SEBEPOJETI SENIORA

Sebepojeti je pojem popisujici to, jak jedinec sam sebe vnima (Hartl, 2004). Jedna se o
souhrn ptfedstav a hodnoticich soudii o sobé samém. Sebepojeti kazdého z nas se utvari na
zaklad¢ interakce se socidlnim prosttedim (Blatny, 2010).

Traxler (podle Tosnerova, 2002) vymezil tfi stadia utvareni sebepojeti starého ¢loveka,
jenz si osvojuje novou socidlni roli a v pfipadé pusobeni negativnich stereotypli o staii si

vytvafi i nizké sebehodnoceni o sobé samém.

I. stadium: Senior piijima napf. ndlepku dichodce, vdovce, a nasledkem je ztrata ptvodni
role a piinalezitosti k ptivodni referencni skuping.

II. stadium: Senior si zvykd na zvnéjSku pfijatou nalepku a rozviji si na ni zavislost. Pokud
V sob¢ nese negativni zabarveni, pokracuje syndrom ztraty sebetcty do dalsiho stadia.

III. stadium: Senior pfijima negativni postoje ke stafi za své, ztraci sebelictu a vnima sdm

sebe jako nekompetentniho.

Jak negativni stereotypy mohou u starych lidi plsobit na jejich sebehodnoceni a
vyvolavat v nich pocity osamélosti a potfebu pomoci se zjiStovalo ve vyzkumu provadéném
na francouzské populaci seniorii. V prvnim experimentu byl proband pozadén, aby si piecetl
text obsahujici stereotypy o stafi. V zavislosti na dané¢ podmince se jednalo bud’ o pozitivni,
neutralni nebo o negativni stereotyp. Nasledn¢ mu byly zaddny dotazniky zamétené na pocity
osamélosti. Ve druhém experimentu proband poslouchal fe¢ obsahujici negativni stereotypy o
seniorech a poté mél za tkol slozit obtizné puzzle, pficemZ si mohl pozadat o pomoc.
Vysledky ukdzaly, Ze plisobeni negativnich stereotypl o stafi zvySuje u samotnych seniorti
jejich potifebu pomoci a zavislost na druhych lidech a pocit osamélosti (Coudin, Alexopoulos,
2010).

Negativni stereotypy o stafi maji dale vliv na to, Ze se stary ¢lovek chee distancovat od
stejné starych lidi. Funguje zde totiz proces socialniho srovnavani, a jelikoz senior nechce byt

spojovan s v€kovou skupinou charakteristikou poklesem ve fyzickém a psychickém
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fungovani, vytvofi si vlastni subjektivni vek lisici se od vé€ku chronologického a udrzi si tak
timto zpiisobem pozitivni pfedstavu o sobé samém (Weiss, Freund, 2012).

Je zajimavé podivat se na to, jak se postoje a vnimani stafi mohou ménit v pribéhu
zivota. Ron (2007) se ve svém vyzkumu zaméfil na analyzu a porovnani minulych a
soucCasnych postojii ke staii u seniorti a zjistil, Ze 75% respondentli zménilo sviij postoj ve
sméru pozitivnim i negativnim. NejCasteji se vSak objevoval posun od negativniho postoje
v mladi k pozitivnimu ve stafi. Autor studie si poklada otazku, zda je to kvuli kognitivni
disonanci, ktera nastava v situacich, kdy zjistime, Ze si naSe postoje odporuji (Hayesova,
2011). Kognitivni disonance je vyznamnym zdrojem zmény nasich postojli a v piipadé zmény
postoje ke stafi, mize predstavovat tvari tvaf nepfijemnym zméndm ucinny zpusob, jak se
vyrovnat s vlastnim stafim a vytvofit si k nému pozitivnéjsi postoj.

Postoj k vlastnimu stafi se utvaii i podle toho, jak stary ¢loveék uvazuje o své vlastni
budoucnosti, coz mize byt pravé ve stari v celku nepiijemnd tivaha vzhledem k omezenému
¢asu. Vnimani své vlastni budoucnosti ovliviiuje ale nejenom postoje, ale i motivaci a chovani
jedince. Jedinctv pohled na budoucnost, spole¢né s jeho plany a ocekdvanimi se oznacuje
pojmem Orientace na budoucnost. Je to koncept zkoumany predev$im u mladych lidi, ale je
zajimavé podivat se na to, jak svoji budoucnost vidi stafi lidé, ktefi jsou vystaveni faktu, ze
jejich budoucnost je limitovana a neptedstavuje jiz oproti mlads$i generaci uz tak dlouhy
casovy horizont. Kotter - Grithn a Smith (2011) se zabyvali otazkou, zda se i ve staii mizZe
zachovavat pozitivni pohled na budoucnost i pfes obtize ve zdravotni a kognitivni oblasti
nebo 1 pfes vidinu budouciho zhorSovani. Vyzkum potvrdil jejich o¢ekavani, Ze ¢im je ¢lovek
star$i, tim méné pland do budoucna si vytvaii. K velmi vyraznému poklesu optimistické
orientace na budoucnost dochédzi zejména u velmi starych lidi a do poptedi se spiSe dostava
optimisticky pohled na budoucnost. Vyznamnymi zdroji, které pfispivaji k optimistické

orientaci na budoucnost, jsou bezesporu zdravi a vysokd kognitivni vykonnost.
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4 ADAPTACE NA STARNUTI

Z vyse uvedenych typt krizi miize stafi ptisobit jako velmi nestastné obdobi lidského
Zivota, ve kterém lze jen tézko najit né¢jaky smysl. Paradox staii spocita v tom, Ze navzdory
vSem vyse popsanym krizim se stafi lidé citi spokojen¢ (Edwards, Hall a Zautra, 2012). Jak to
vSak délaji stafi lidé, kteti celi vS§em vyse uvedenym nepiijemnym zivotnim zméndm, a presto
jsou spokojeni se svym zivotem? Pro¢ jsou mezi nami lidé, ktefi prozivaji utrpeni a

nedokdzou uz vytézit ze stari to pekné? Odpovédi se bude snazit predlozit nésledujici

vvvvv

Jednim z velkého mnozstvi divodli rozmanitych reakci na zivotni zmény je odlisna
schopnost kazdého z nas zvladat naroky obtiznych situaci. LiSime se vzajemné v rozvinuté
urovni adaptace, tedy schopnosti zvladat problémy a zvykat si na to, s ¢imz uz nejde nic délat.
Tyka se to jak problémil ptichazejicich z vnéjSiho prostiedi, tak i problémil niternich
(Ktivohlavy, 2011).

Piivodem latinsky termin ,,adaptace® se do Cestiny pteklada obvykle dvojim zplisobem a
to bud’ ptidanim ,,si* nebo ,,se*, které davaji slovu zcela odlisny vyznam a zaroven vymezuji
dva zpusoby psychické adaptace. Adaptovat si vyjadiuje zménu ¢&i aktivni piizpisobeni
okolniho prostfedi naSim potfebam. Napftiklad stary ¢lovEék, ktery méa problémy s hybnosti a
Casto pada, odstrani ze svého domova pifebytecné predméty a nadbytek a vytvoii si co nejvice
bezbariérovy byt. Adaptovat se oproti tomu znamena zvyknout ti na néco, s ¢im uz nemohu
nic udélat a nijak to zmeénit (Kfivohlavy, 2011). Jinym vyrazem pro schopnost pfimefene se
vyrovnat s pozadavky, které jsou na jedince kladeny a zvladat i nadmérnou zatéz, je coping
(Hartl, 2012).

Teorie adaptace lze rozdélit do tfi skupin podle rozdilnych argumentt. Z jednotlivych
teorii vychazeji 1 riizné zésady pro Gpravu Zivota v seniorském veéku. VZdy je vSak nezbytné

ptihlizet ke zdravotnimu stavu a profesnim, rodinnym ¢i bytovym piedpokladim.

1. Teorie aktivniho stari — Optimalni adaptace ve vyS$$im veéku podle této teorie spociva
V podrZeni ¢innosti a kontaktl se svétem.
2. Teorie postupného uvoliiovani z aktivit — Vtomto piipadé je tomu naopak a

predpokladem optiméalni adaptace je, ze se jedinec z fady aktivit vyvaze.
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3. Substitu¢ni teorie — Pro optimalni adaptaci je stézejni, aby Cinnosti, které stary ¢lovek
prozivé jako zat&Zové, byly nahrazeny jinymi vhodnymi aktivitami (Svancara, 2004).

S. Reichardova (podle Langmeier, Krej¢itova, 2006) na zaklad¢ své studie definovala pét
zékladnich strategii vyrovnavani se s vlastnim starim.
1. Konstruktivni strategie: Senior se vyrovnava konstruktivnim zptisobem s realitou stafi a
udrzuje si svoji aktivitu, radost ze zivota a vielé citové vztahy s blizkymi lidmi. Uvédomuje si
sva omezeni a limity, pfijima bez nadmérného strachu svoji vlastni smrt. Stale se
pfizptsobuje novym okolnostem, zachovava si humor a rozviji své zajmy.
2. Strategie zavislosti: Senior spoléha vic na pomoc druhych lidi nez na své vlastni sily.
PfevaZzuje u n¢j pasivita a zdvislost na jinych lidech. Jedna se o méné€ pfiznivou strategii,
avsak z pohledu socidlniho je ptijatelna.
3. Strategie obranna: Senior vyviji pfehnanou aktivitu, ktera pro néj neni ptizniva, ve snaze
zahnat vSechny starosti a myslenky na své stafi a blizici se konec vlastniho zivota.
4. Strategie hostility: Senior dava vinu za vlastni obtize druhym lidem ¢i nepiiznivym
okolnostem. Projevuje se agresivné a podeziivave.
5. Strategie sebenenavisti: Vinu za vlastni obtize senior obraci na sebe, je sebekriticky a

nespokojeny s celym svym dosavadnim zivotem.

Podobné 1 Sykorova (2007, s. 224-225) vymezila Sest pfistupli zvladani stari, ve
kterych jsou spojeny vyznamy piipisované autonomii s postupy jejiho udrzeni.
1. Pristup mladé stari: Charakteristicky je subjektivni pocit mladosti, fyzicka i finan¢ni
sob&stacnost, samostatné rozhodovani. Ve vztahu k druhym lidem seniofi akcentuji vlastni
autonomii a respektuji autonomii druhych. Senior rozviji aktivity sttedniho v€ku — prace ¢i
»mladé* konicky.
2. Pristup vyrovnané stari: Senior akceptuje stafi a s nim pfichdzejicich omezeni, v ramci
kterych ziistava aktivni a cestuje ¢i se vénuje svym kulturnim zajmim. Dichod vnima jako
¢as svobody a moznost byt uZite¢ny i druhym lidem.
3. Pristup ambivalentni stafi: Dochézi k prekondvani negativniho postoje ke stafi a jeho
ptijetim. Senior si citelné¢ uvédomuje ohrozeni své fyzické a finanéni sobésta¢nosti,
Kk ostatnim seniorim zaujima distanci a solidaritu.
4. Pristup popirani stari: Senior se distancuje od ostatnich seniord, vlastniho stafi i vlastnich
zdravotnich obtizi. Naopak si zaklad4 na udrzeni kontinuity vlastni vykonnosti, kompetence,

autonomie a uznani ze strany druhych, coz se projevuje piehnanou aktivitou.
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5. Pristup vazné nemocné, imobilni stari: Obtize stafi jsou zveliCovany, senior se
identifikuje se slabymi a nemocnymi.

6. Pristup zvladani ¢tvrtého véku: Senior piijima status starého, nemocného a zavislého.
Vytvaii si stereotyp rezimu dne, upinaji se na rodinu a jejich pomoc, hlavnim tématem je

umirani a smrt.

4.1 KONCEPT PSYCHICKE AKCEPTACE A RESILIENCE

Koncept psychické akceptace predstavuje dalsi z jevl hrajici vyznamnou roli v procesu
optimalni adaptace a udrzeni si pocitu spokojenosti i pfes prozité ztraty.

Psychicka akceptace je vyraz pro ochotu zazivat psychické jevy jako jsou myslenky,
pocity a vzpominky, aniz bychom se jim vyhybali nebo jim dovolili piehnané ovliviiovat nase
chovani. Psychicky se t€émto jeviim vyhybat, znamena pokouset se meénit jejich formu nebo
jejich frekvenci. Takové pokusy nas stoji mnoho ¢asu a mentalniho Usili, a proto je schopnost
psychické akceptace spojovana s lepSim duSevnim zdravim. Nejenom, Ze schopnost akceptace
dava k dispozici vétsi mnozstvi psychickych zdroju k prozivani zivotnich udélosti a méné
casto vede k negativnim mySlenkdm. Seniofi, ktefi vykazovali vysoky stupen akceptace,
vykazovali stejné€ tak i vysokou trovein kvality zivota v oblasti zdravi a produktivity, pifestoZe
objektivni faktory tomu pfili§ nenasvédC¢ovaly a konkrétni jedinci byli v disledku nemoci
fyzicky omezeni (Butler, Ciarrochi, 2006).

Vysledkem tspésné adaptace na nepfiznivou situaci je resilience, v ¢estiné odolnost ¢i
nezdolnost. Jedna se o dynamickou charakteristiku, ktera se mize ménit podle podminek a
manifestuje se v mnoha formach napt. jako vysledek fyzického ¢i psychického uzdraveni se
z traumatické udalosti, jako vlastnost jedince vyrovndvat se s naroky nebo jako proces
zotavovani se ze stresové udalosti (Edwards, Hall a Zautra, 2012). Vysoka resilience je
spojovana s vy$§im pocitem Zivotni spokojenosti (Couto, Koller, Novo, 2011).

Mezi zdroje resilience patii: optimismus a efektivni copingové strategie, uvédomovani si
vlastnich emoci, cilevédomost a védomi zivotniho smyslu, self — efficacy, zdravy a aktivni
zivotni styl, a podplrna socialni sit (Edwards, Hall a Zautra, 2012). Spole¢n¢ takové
schopnosti a projevy v chovani jedince umoznuji Iépe se vyrovnat se zatézi a vytézit z krize

vy$§i odolnost. Pro resilienci jsou kli¢ové tfi nasledujici znaky:
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e Zotaveni — Dochazi k navratu zpatky krovnovéaze, k obnoveni pocitu zivotni
spokojenosti.

e Smysl — Kapacita jedince jit dal i pfes prozité nesnaze hnana zajmem o dosazeni
osobniho cile a zajem o aktivity, které jsou smysluplné.

e Rust - Jedinec zdokonaluje svoji schopnost zachazet 1épe s ptipadnou budouci krizi.

(Edwards, Hall a Zautra, 2012, s.2).

4.2 STRATEGIE ZVLADANI ZIVOTNICH PROBLEMU -
MODEL SELEKCE, OPTIMALIZACE A KOMPENZACE

Model zvladani zivotnich problémi ukazuje, jak se stafi lidé vyrovnavaji se zatézi, a
popisuje hlavni proces adaptace. Tento model pouziva pro popis procesu adaptace pojmil
selekce, optimalizace a kompenzace (dale jako SOC). Podle autori Baltese a Baltesové
(1993) predstavoval koncept Selekce, optimalizace a kompenzace puvodné model zvladani
problémi ve vyssim véku, pozde€ji vsak zjistili, ze ho mizeme pozorovat ve vSech fazich
lidského vyvoje, 1 kdyz ve stafi byva nejvyraznéjsi kvili ztraté biologickych, psychickych a
socialnich rezerv.

Selekce se vztahuje k zvySujicim se omezenim v obdobi stafi, jelikoz dochazi ke
zmenSeni adaptacniho potencialu. Je to adaptivni ukol Clov€ka soustfedit se na ty domény,
které jsou prioritni a vyhovuji pozadavkim prostredi, individualni motivaci, dovednostem a
biologické kapacité. Znamena to tedy si ve stafi uvédomit, Ze musim omezit pocet oblasti, na
kterém jsem doposud stacil, jelikoz uz nezvladnu délat vSechno. Zamétim tedy své usili na
uzsi spektrum ¢innosti (Baltes a Baltes, 1993). Selekce v sobé zahrnuje nejenom soustiedéni
se na prioritni domény, ale 1 loueni se s tim, co uZ nemohu délat, a co ndm dé¢lalo radost. To
muze piedstavovat jednu z ,,psychickych bolesti* starnuti (Ktivohlavy, 2011). Volnocasové
aktivity jako naptiklad zahradniCeni, navstéva divadla, sportovéni, Cetba, setkdvani s prateli
jsou povazovany z hlediska vytyCovani cili jako vysoce relevantni. Jak Clovek starne,
koncentruje svoji kapacitu na nékolik malo aktivit, které se zdaji byt nejrelevantnéjsi pro
dosazeni vytyCeného cile. Na behavioralni urovni se to projevuje mensi rozmanitosti
volnocasovych aktivit i v rdmci jedné domény, napiiklad v rdmci domény sportovnich aktivit
si stary ¢loveék z Cinnosti, které doposud vykonaval, vybere spiSe ty, které 1 pres fyzické obtize

muze jeSté dale vykonavat (Lang a kol., 2002).
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Optimalizaci se snazime piinaSet do svého zivota to nejlep$i, rozvijet jak po
kvalitativni 1 kvantitativni strance to, co je pro nds hodnotné a obohacovat tak svij zivot
(Ktivohlavy, 2011).

Kompenzace je proces, kdy se snazime vyrovnat vznikld omezeni néjakym
efektivnéj§im zplsobem, doslova dorovnat chybéjici energii a silu. Kompenzovat mizeme
dvéma zplsoby- psychicky nebo technologicky. Ptikladem psychické kompenzace mtize byt
pouzivani nejriznéjSich kompenzacnich strategii pii Ubytku pamétovych schopnosti. Bryle
kompenzujici zhorSeny zrak nebo naslouchatko pfedstavuji technologickou kompenzaci
(Baltes a Baltes, 1993). Béhem adaptace na ztradty se strategie kompenzace objevuje
predevsim tehdy, kdyZ jsou alternativni zdroje dostupné. Napiiklad spanek béhem dne miize
pfedstavovat kompenzacni strategii, jejimz Gcelem je regenerace (Lang a kol., 2002).

Zpisob, jakym se vyrovnaval pianista Artur Rubinstein se svym stafim, je ukdzkovym
prikladem tohoto modelu zvladani problémi. Sam si uvédomoval, ze vyssi vék se negativné
podepisuje i na jeho klavirnim projevu, ale neptestal hrat, jen omezil pocet koncertil a zacal
vice cviCit. Také se rozhodl zpomalovat pasaze, které predchazeji tém rychlej$im, z toho
davodu, Ze to pak budi dojem velkého zrychleni (Ktivohlavy, 2011).

Pouzivani strategii selekce, optimalizace a kompenzace podle autori miize prispivat

k vyssi kvalité zivota ve stafi a k proziti uspésného starnuti.

SELEKCE OPTIMALIZACE KOMPENZACE
Zvolena selekce Zaméfeni pozornosti Nahrada prosttedk
Uchopeni spravného Vyuziti pomoci od jinych
Specifikace cilt
momentu lidi
Vyuziti terapeutické
Hierarchie cila Vytrvalost .
intervence

Kontextualizace cila

Ziskavani novych

dovednosti

Ziskavani novych

dovednosti

Zavazek cile

Procvi¢ovani dovednosti

Aktivace nepouzivanych

dovednosti

Selekce zalozena na

ztraté

Ptidélovani zdroji (usili,

casu)

Zmeny v predélovani

zdroju

Koncentrace na

nejdulezitejsi cil

Opomijeni optimalizace

jinych prosttedkt

Rekonstrukce hierarchie

cila
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Ptizptisobeni norem

Hledéani novych cilta

Tab. 2 Charakteristika SOC
Zdroj: (Freund a Baltes, 2002, s. 643)

4.2.1 Vyzkumy SOC

Model zvladani zivotnich problémt SOC byl opakované zkouman v souvislosti
s zivotni spokojenosti, usp&Snym starnutim ¢i s jeho souvislosti s vékem. Ukazuji se zajimavé
souvislosti, které mohou poslouzit jako voditko pro nastaveni edukace senioril v této oblasti.

Na zéklad¢ studie Freundové a Baltese (1998, 1999) provedené na souboru 200
seniorit ve veéku 72 let az 103 let, se ukéazala souvislost mezi chovanim vykazujicim
charakteristiky strategie SOC a vysokou urovni zivotni spokojenosti. I volba urcit¢ SOC
strategie jako strategie dosahovani cili souvisi s Grovni Zivotni spokojenosti, jak vyplyva ze
zaveéri vyzkumu Ambrosi-Randi¢ a Plavsi¢ (2011). Na zakladé odpovédi 355 respondentii
z Chorvatska ve véku 65 - 96 let v dotazniku SOC a na otazky na celkovy pocit Stésti a
Castéji voli strategii selekce, zatimco lidé s vyssi Grovni Zivotni spokojenosti inklinuji spise ke
strategiim optimalizace a kompenzace. Zda se, ze jednim ze zplsobu, jak podpofit u starSich
lidi vyssi spokojenost se Zivotem, je ukazat jim moznosti a zpusob vyuziti strategie
optimalizace a kompenzace.

V ctytleté longitudinalni studii Rothermunda a Brandtstiddtera (2003) provadéné na
souboru 762 respondentl ve véku 58 az 81 let se zjistilo, Ze pouZivani strategie kompenzace
nariistd do 70 let, naceZ vyrazné klesa v disledku omezeni dostupnych zdrojii. PouZzivani
strategie SOC se s vékem snizuje, jak zjistili Freundova a Baltes (1998, 1999). Vysvétluji si to
tim, Ze Skala alternativnich cilli a i domény fungovani jsou s pfibyvajicim vékem stale vice
omezovany nedostacujicimi vnitinimi a vnéjSimi zdroji.

Dalsi empiricky dikaz o uZitecnosti strategie SOC se tentokrat nevztahuje
K Gspésnému starnuti, nybrz k uspéSnému pfizpusobeni se specifickym a naroénym
podminkdm. V experimentu provadéném s 40 seniory ve véku 60 az 75 let, jejichZ tkolem
bylo provadét dvé ¢innosti soucasné — chlize po naro€ném terénu a pamétovy tkol, se zjistilo,

vvvvv
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rovnovahy, a pln¢ se na ni soustfedili. Navic vyuzivali i z nabizenych pomticek, aby si udrzeli
pfedchozi Uroven. Jinymi slovy vyuzivali strategii selekce a kompenzace pro uspésné
zvladnuti naro¢ného tkolu (Li et al., 2001).

Ve snaze pochopit adaptivni chovani lidi postizenych osteoartritidou byla strategie
SOC zkoumana i v tomto kontextu. Vyzkum ukazal, ze 248 seniorti trpicich touto nemoci
nejCasteji vyuzival strategii kompenzace a to naptiklad tak, ze pouzivali razné podptirné
prostiedky. Druhou nejpouzivanéjsi strategii byla optimalizace a to naptiklad v podobé
planovani aktivity ¢i vyhybani se bolesti chlizi (Gignac a kol., 2002).

Chou a Chi (2002) zkoumali roli SOC jako strategii fizeni vlastniho Zivota ve vazbé
Kk finan¢ni tisni a zivotni spokojenosti u seniord z Hong Kongu. Finanéni tisen je totiz pro
vétSinu obyvatel Hong Kongu zcela béznou soucasti zivota v dichodu a podle autord mize
mit vliv na kvalitu Zivota tamnich obyvatel. Ukazalo se, Ze selekce a optimalizace zmiriiuji
vazbu mezi finan¢ni tisni a Zivotni spokojenosti, zatimco u strategie kompenzace se tato role
nepotvrdila, zfejme kvuli obtiznému hledani vhodné kompenzacni strategie, kterd by zmirnila
finan¢ni tisen.

V longitudinalni studii se Lang a kol. (2002) zabyvali otdzkou, jak dostupnost
senzomotorickych, kognitivnich, osobnostnich a socialnich zdroji wusnadiiuje pouziti
adaptivnich strategii SOC v bézném dennim fungovani. Lidé tzv. bohati na zdroje vykazovali
zaroven 1 vétsi vyskyt pouziti strategii selekce, optimalizace a kompenzace v bézném dennim
zivot¢ oproti lidem tzv. chudym na zdroje. Selekce se VvV bé€Zném dennim fungovani
projevovala: nariistem kontaktd s ¢leny rodiny béhem dne, mensi rozmanitosti vykonavanych
aktivit v oblasti volnocasovych aktivit. Kompenzace se v bézném dennim fungovani
projevovala: zvySenim poctu a doby trvani spankovych fazi béhem dne. ZvySena rliznorodost
Vv pferozdélovani investovaného casu do provadénych cinnosti poukazuje na vyuZivani

strategie optimalizace v bézném fungovani.
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5 USPESNE STARNUTI

Ze souslovi Uspésné starnuti se stal moderni pojem a to nejen kvali vyznamu
problematiky starnuti v soucasné spolecnosti, ale i diky objevenému optimismu na poli
gerontologie. Co se vSak ukryva pod slovem ,,aspésné®, které je v kontextu starnuti vlastné
tézko uchopitelné? Nasledujici kapitola se zabyva vymezenim konceptu uspésného starnuti a

hledanim strategii vedouci k jeho dosazeni.

V gerontologii je ¢asto za indikator uspé$ného starnuti povazovana délka zivota, avsak
stale vice si védci uvédomuji, ze velmi stary ¢lovek miize zaZzivat se zvySujicim se vékem
stale vice ztrat — muze Castéji prozivat umrti blizkych lidi ¢i trpét vice nemocemi. Z toho
divodu se Americkd gerontologickd spole¢nost fidi mottem: ,,pfidavat zivot roklim, ne jen
roky zivotu* (Baltes a Baltes, 1993).

V soucasné véde existuje n€kolik ptistupt k definovani konceptu tspé$ného starnuti.
Multifaktoridlni pristup naptiklad vymezuje ftadu charakteristik nutnych k vymezeni
uspésného starnuti: délka zivota, biologické zdravi, psychické zdravi, kognitivni vykonnost,
socialni kompetence a produktivita, osobni kontrola a Zivotni spokojenost. Jiné piistupy
uvazuji nad subjektivnimi indikatory, které jsou sice hodné pouzivané v psychologii, ale
podle Baltese (2013) nepiedstavuji dostatecné indikatory uspéSného starnuti. Vyzkumy
objektivnich kritérii se d€li na dvé linie: normativni a podle teorie adaptivity. Normativni linie
vychazi z definice idedlniho stavu, ktera popisuje normalni vyvoj jedince. Pfikladem tohoto
pfistupu je Eriksonova teorie vyvoje osobnosti. Na konceptu teorie adaptivity neboli
behavioralni plasticity je zaloZena druhé teorie, ktera je spiSe obecnéjsi kvili svému zaméteni
na vykonnost celého systému. Jednd se o méteni kapacity a pfipravenosti k vyrovnavani se
s riznorodou zatézi (Baltes a Baltes, 2013).

Uspé&sné starnuti je podle Freundové (2008) charakterizovano trovni fungovani, ktera
dovoluje jedinci usilovat o naplnéni osobnich cill a je zaroven 1 vysledkem uspéSného fizeni
vnitinich a vnéjSich zdroja v pribéhu jeho celého zivota.

Podle Roweho a Kahna (1997) uspésné starnuti obsahuje tfi hlavni komponenty:
nizkou pravdépodobnost onemocnéni, vysokou funkéni kapacitu a aktivni zapojeni do Zivota.
Nizkad pravdépodobnost onemocnéni neznamend pouze absenci nemoci, ale také absenci
rizikovych faktorti pro jejich vznik. Vysoka funkéni kapacita obsahuje jak fyzickou, tak i

psychickou kapacitu jedince k aktivité a ob¢é nam fikaji, jaky potencial v sob¢ jedinec nese a
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co diky nim muze d¢lat. Interpersonalni vztahy a produktivita jsou podle autord hlavni
komponenty aktivniho zapojeni do zivota. Zatimco interpersondlni vztahy znamenaji
kontakty, vyménu informaci ¢i emocionalni sdileni s ostatnimi, produktivita je zde myslena
jako aktivita vedouci k vytvareni socidlnich hodnot, napt. pée o nemocného ¢lena rodiny.

Pro ndzornost je nize zobrazen model v grafické podobé.

VYHYBANI SE
ZDRAVOTNIMU
OMEZENI(

USPESNE
STARNUTI

VYSOKA UROVEN
FYZICKYCH A
PSYCHICKYCH
FUNKCi

AKTIVNI ZAPOJENI
DO ZIVOTA

Obr. 2 Model uspésného starnuti
Zdroj: (Rowe, Kahn, 1997, s. 434)

5.1 UPRAVA ZIVOTNIHO STYLU VE STARI

Ackoli by si kazdy z nas v jakémkoli véku mél uvédomovat, Ze na§ soucasny zivotni
styl se jednou odrazi na vlastnim starnuti, nikdy neni pozd¢ na Gpravu zpiisobu Zivota ani ve
stati. Podle Sykorové (2007, s. 213) je zékladni strategii seniort udrzet si svoji aktivitu a stale
vykonavat bézné Cinnosti, mezi které patfi péce o domadacnost, rozvijeni vztahii se svymi
blizkymi, vénovat se svym zdjmim a konickim, byt uzite¢ny druhym, sledovat déni ve
spolecnosti, nezavisle rozhodovat a nést za sebe osobni zodpovédnost. Klicovou roli zde
sehrava vile, ktera mobilizuje jejich vili k udrzeni kontinuity uvedenych ¢innosti navzdory

zdravotnim problémiim ¢i omezenym financim.
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Z hlediska zameéreni lze rozliSovat strategie zvladani stafi podle jejich orientace:

1. na zdravi a zdravy zivotni styl

2. na socialni vztahy (at’ uz ve smyslu aktivniho rozvijeni vztahti ¢i pasivniho vyuZzivani
druhych lidi jako zdroja podpory).

3. na z4jmy a konicky

4. na vlastnosti osobnosti (humor, optimismus, tolerance)

5. na egoisticky pojimané zajmy

6. na transcendentno (vira v Boha)

(Sykorova, 2007, s. 220)

Z hlediska intenzity lze rozliSovat strategie zvladani stafi na:
1. minimalistické (,,n¢jak prezit™)
2. akceptujici, v tom kompenzaéni (,,zit pfiméfene véku®)

3. ignorujici (,,nedbat stari*)

(Sykorova, 2007, s. 220)

Podle Sipra (1997) je ptiprava na staii celoZivotnim ukolem a vymezuje tii faze, které
se od sebe 1isi rozlicnym naplnovanim daného ukolu. Jiz v détstvi by méla zacit dlouhodoba
priprava na stafi. Je obzvlast’ klicova, nebot si jiz malé déti utvaii postoje k senioriim a to
zejména prostiednictvim vlastnich vztahdl v rodiné a k prarodic¢im. Od 40 let v€ku by mél
cloveék zacit se stiedné dlouhou pripravou, ve které je dulezité si osvojit navyky
zivotospravy vhodné i1 ve staii (raciondlni vyziva, aktivni odpocinek, dostatek pohybu,
dusevni hygiena, prevence zavislosti na alkoholu a nikotinu), akceptovat stafi a pfipravit se na
novou socidlni roli, v€as si vytvofit pevné piatelské vztahy a péstovat své konicky.
Kratkodoba priprava se jiz zaméfuje na samotny odchod do diichodu. Béhem této posledni
faze vystupuje do poptedi n€kolik obecnych zasad zdravé Zivotospravy, které praveé ve stari
nabyvaji na vyznamu. Patii mezi né: vSestranna aktivita (kondi¢ni cviceni, rozvijeni zalib),
udrZzovani kontaktu s jinymi lidmi, prohloubeni citové vazby se ¢leny rodiny, dodrZovat
zasady spravné vyzivy ve staii, péce o vlastni zdravi, péce o zevnéjsek (posiluje sebevédomi a
pocit vlastni distojnosti), vybavit si domacnost s ohledem na udrzeni sobéstacnosti, ziskavat
stale noveé védomosti.

24

do tzv. pét ,,pé“ optimalni adaptace. Lehce zapamatovatelné zasady se vztahuji k udrzeni
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hodnotného zplsobu Zivota ve staii a zarovent mohou poslouzit i zdravotnikiim z geriatrickych

oddéleni nemocnic ¢i dal§im odbornikim pracujicim se seniory.

1. perspektiva — V kazdé Zivotni etapé se vyrovnavame uspé$né ¢i neuspéSné se svoji
minulosti, nékdy v§ak mylné pifedpoklddame, Ze vzpominani na minulost je privodnim jevem
stafi. Opomijime pfitom vyznam casové perspektivy, protoze stafi by nemélo byt v zajeti
minulosti. Perspektivni zaméfeni, vyhlizeni do budoucna a vytvafeni trvalych hodnot
predstavuji rozhodujici Cinitele aktualni adaptace. Chybé&jici Casova perspektiva vede i
k tomu, Ze jedinec neni pfipraven na zivotni zmény a zejména prichod stafi je pak pro néj
neocekavany.

2. pruznost — Pruznost jako pfedpoklad plynulé adaptace se projevuje tim, Ze stary ¢lovék
dovede pfizplisobovat své prozivani, mysleni a jedndni zméndm situace a pousti se 1 do
novych ukoli. Opa¢nym projevem je ulpivani na zafixovanych zptsobech jednani. Podstatné
je udrzet si schopnost ménit a schopnost sebekritiky. Obzvlasté ve stafi ma na pozitivni vliv
na pruzné mysleni télesné i duSevni aktivita.

3. Proziravost — Jednd se o schopnost vidét dale nez pouze v rozsahu dané situace.
Proziravost se rozviji na zaklad¢ celozivotnich zkuSenosti ale i pouceni z vlastnich chyb a
z toho diivodu ji Casto spojujeme se stafim. Jeji hodnota pro adaptaci na stari spociva ve vlivu
na autoregulaci a autodeterminaci, coz se projevuje ve schopnosti zorganizovat si Zivot
Vv situacich konfrontace s omezenim vlastnich sil.

4. Porozuméni, pochopeni pro druhé — Pochopeni pro pohnutky druhych, soucit s nimi,
zptisob vnimani druhych jsou dilezitymi Ciniteli optimalniho zapojeni do spolecnosti v kazdé
Zivotni etapé, stejné tak tomu je 1 ve stafi, kdy usnadniuje proces adaptace na stari.

5. PotéSeni — Navzdory pfedsudkiim o stafi jako obdobi bez potéSeni, je pravé dllezité

vyzdvihnout hodnotu radosti a potéSeni v obdobi stari. Bez radosti bychom postradali citové

nasyceni, a proto je dulezité si podrzet co nejdéle nase zdroje radosti.

Kftivohlavy (2011) navrhuje fadu konkrétnich osvédcenych postuptl, které ve treti fazi
Zivota usnadni zvladani nepfijemnych zmén a umozni spokojené proziti stafi. Sva doporuceni
deli do Sesti oblasti: télesna, psychicka, socialni, osobni, organiza¢ni, udrzovani poradku.

Z oblasti télesné doporucuje pravidelny pohyb a cviceni a k tomu piidava i
kazdodenni prochazky. O télo je mozné pecovat i masdZzemi a rehabilitacemi napiiklad

Vv laznich. Klade diraz na zvySenou opatrnost doma i venku, zejména na prechodech a
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ktizovatkdch. Vede k obezfetnosti na schodech a nedoporucuje prudké otaceni, noSeni
tézkych véci a lezeni na zebiik.

Pro udrzeni psychické pohody i kondice doporucuje cestovani a poznavani jinych
kultur dokud to jesté¢ starému clovéku umoziuje jeho zdravotni stav. Pro trénovani
kognitivnich schopnosti ma hned né€kolik postupt- ¢ist knihy nejenom z vlastni knihovny, ale
vypujcené od pratel nebo z vefejné knihovny, naucit se pracovat s internetem a hledat v ném
zajimavé¢ informace, lustit kiizovky, kvizy, sudoku nebo navstévovat kurzy trénovani paméti
¢1 studovat na Univerzité tfetiho véku.

V socialni oblasti vede k udrzovani spokojeného partnerského vztahu a k neustalému
kontaktu s prateli, predev§im témi letitymi. Zaméfuje se i na samotné rozhovory, ve kterych
doporucuje vice naslouchat nez mluvit, pouzivat aktivni naslouchéani, neulpivat stdle na
vzpominkach z minulosti, davat prostor i druhym. Dobré vztahy je vhodné udrzovat i se
snachou a zetém a pomahat jim s péci o vnoucata. Doporucuje rozvijet své konicky (zahradka,
hudba, vylety atd.) a pfi nich se seznamovat s podobn¢ zamefenymi lidmi. Nezapomind ani na
vyznam humoru pro psychickou pohodu a doporucuje si dopiat kazdy den chvili humoru a
smichu.

Na osobni urovni mize stary clovék dosdhnout prozivani kvalitniho zivota tim, Ze na
minulost i pfitomnost bude pohliZet s vd&¢nosti. Clovék by mél byt vdéény, za to co prozil a
za to, co ma a je$té¢ muze. V souvislosti stim doporucuje zavést si kazdove€erni bilanci
»dari® po pravé koncicim dni a pfipomenout si, co jsme mohli ten den proZit a pod€kovat za
to. Stary ¢lov€k by m¢l myslet 1 na to, Ze nema chtit byt vSude, kde se néco déje, ale nékde by
byt mél, zaroven také nema chtit délat vSe, co by délat mohl, ale néco by délat mél. Takové
doporuceni vede pravé k zaméfeni pouze na to podstatné v Zivoté konkrétniho ¢lovéka, co
odpovida jeho cili a smyslu Zivota. Dalsi radou je nepfehanét ani neopomijet spanek, jidlo a
praci. Doporucuje i vyuZivat plasticitu mozku, a to hledanim jinych zpusobu, jak Ize
vykonavat bézné véci jinak. Upozoriiuje na to, Ze s rostoucim vékem se zmensuji 1 sily, a
z toho divodu by mél senior snizovat rozsah narokd na sebe a toho, co chce dé€lat. Stary
¢lovék by se mél 1 naucit distojn€ se loucit s tim, co bylo pro né¢ v mladi a dospélosti
potéSenim, ale co uz vzhledem k ubyvajicim sildm nemohou vykonavat (vrcholova sportovni
¢innost, prednaseni na vysoké Skole atd.) Pfredchozi dva postupy jsou ptikladem toho, jak
vypada teoreticky koncept Selekce v praxi. Svym pfistupem mohou byt vzorem pro mladsi
lidi a tim je mohou vést k tomu, aby si vice vazili toho, co mohou pravé délat, a aby se naucili
s témito dary lépe hospodatit. Vedle sily se snizuje S vékem i momentélni télesna i mentalni

kapacita, proto je dilezité neptekracovat ji. Senior by si m¢l tedy stanovit své vlastni hranice
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a pracovat tak, jak miiZe a nesnazit se dosahovat stejnych vykont jako pfed dvaceti lety. S tim
souvisi 1 doporuceni pospichat pomalu. Vyznamny osobni prozitek ma i navstévovani mist,
kde se pro seniora néco vyznamného udalo.

Z organizacni oblasti je dalezité vcas si ptipravit vhodné bydleni na staii a zajistit si
také perspektivni finanéni minimum. UZzitecné je také udélat si doptedu piehled o lékatich-
specialistech ve svém okoli. Senior by si dale m¢l zjistit z 1ékatské literatury, jak se ve svém
veéku spravné stravovat.

Oblast udrzovani poradku se netyka pouze domova, kde by kazda véc méla mit své
jediné misto, ale i pofadku v Case, coz znamena, ze kazda ¢innost ma sviyj ¢as (Ktivohlavy,
2011).

Kiivohlavy svymi doporucenymi postupy prostupujicimi hned né€kolika oblastmi
Zivota poukazuje na vyznam jednotlivych slozek a jejich vzajemnou provazanost. Tedy ze ve
staii nejde pouze o fyzické zdravi a kondici, ale Ze i psychicka pohoda, osobnostni rozvoj a
kvalitni socialni vztahy pfispivaji k prozivani spokojeného staii. To ostatn¢ vyjadiuje i svym

mottem: ,, Zit znamenda hybat se - télesné i myslenkové. “(K¥ivohlavy, 2011, s. 131)
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EMPIRICKA CAST

Empiricka ¢ast je vénovana vyzkumu modelu SOC- zvladani Zivotnich problémil a
postoji seniorti ke staii a starnuti. Cilem vyzkumu je zjistit, zda existuje souvislost mezi tim,
jak senior vnima vlastni starnuti, a tim jak se zvlada vypotadat s krizemi, které odchod do
dichodu piinasi. Vedle toho je vyzkum soustfedén na hledani rozdili mezi vékovymi
skupinami — mezi Ttetim (60-80 let) a Ctvrtym vékem (od 80 let).

Jedna se o kvantitativni vyzkum s kvalitativnim aspektem. Kvantitativni vyzkum byl
zamé&fen na hledani souvislosti mezi strategii SOC a postoji ke staii a byl provadén pomoci
dvou dotaznikli — Dotaznik SOC (Baltes, 1999) a Postoje ke starnuti a staii (WHO) AAQ —
Ceska verze. Kvalitativni aspekt je pouze doplitkem k dokresleni celé problematiky a hleda
navod, jak uspésné stdrnout. Kvalitativni vyzkum byl provddén pomoci dvou otevienych
otazek, které byly sou¢ésti souboru dotaznikii.

Cely vyzkum je detailnéji popsan v nésledujicich kapitolach.

6 VYZKUMNE CiLE

Hlavnim vyzkumnym cilem je zmapovat pouZivani strategie Zivotnich problémi u
seniortt z Ceské republiky a zjistit, zda existuje souvislost mezi tim, jaky maji postoj
k vlastnimu stafi, a tim, jakou pouzivaji strategii SOC (selekce, optimalizace, kompenzace).

Dil¢im cilem je 1 porovnat odliSnosti mezi v€kovymi skupinami Tieti (60 az 80 let) a
Ctvrty vék (nad 80 let) v pouzivani SOC strategii a jejich postoji ke stafi.

Dopliikové k vyzkumu strategii SOC a postoji ke stafi slouzi i dalsi cil, ktery se

soustied’uje na zmapovani strategii, jak aspéSné starnout.
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7 VYZKUMNE OTAZKY A FORMULACE HYPOTEZ

e Lisi se vékové skupiny Tieti a Ctvrty vék v pouZivani jednotlivych strategii zvladani
zivota?

e Lisi se v&kové skupiny Tieti a Ctvrty vék v jednotlivych doménach dotaznikii Postoje
ke starnuti a stari (WHO) AAQ?

e Existuje vztah mezi jednotlivymi strategiemi zvladani zivota a jednotlivymi doménami
postojii ke stari?

e Jak se lze pfipravit na stafi a usp€sné starnout?

Pro kvantitativni ¢ast vyzkumu vznikly nasledujici hypotézy:

Hypotéza 1:

H10: Vékové skupiny Tieti a Ctvrty vék se nelisi v pouzivani jednotlivych strategii zvladani
Zivota.

H1A: Vékové skupiny Tieti a Ctvrty vék se lisi v pouzivani jednotlivych strategii zvladani
Zivota.

Hypotéza 2:

H20: V&kové skupiny Tieti a Ctvrty vék se mezi sebou nelisi v doméné Psychosocialni ztraty.
H2A: Vékové skupiny Tieti a Ctvrty vék se mezi sebou lisi v doméné Psychosociélni ztraty.
Hypotéza 3:

H30: Veékové skupiny Treti a Ctvrty vék se mezi sebou nelisi v doméné Fyzické zmény.

H3A: Vékové skupiny Tieti a Ctvrty vék se mezi sebou lidi v doméné Fyzické zmény.
Hypotéza 4:

H40: Vékové skupiny Tieti a Ctvrty vék se mezi sebou nelisi v doméné& Psychologicky rist.
H4A: Vékové skupiny Tieti a Ctvrty vék se mezi sebou lisi v doméné Psychologicky riist.
Hypotéza S:

H50: Mezi pouzivanim jednotlivych strategii zvladdani zivota a jednotlivymi doménami
postojil ke stafi neexistuje vztah.

H5A: Mezi pouzivanim jednotlivych strategii zvladani zivota a jednotlivymi doménami

postoju ke stafi existuje vztah.
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8 PRUBEH VYZKUMU A SBERU DAT

Vyzkumny projekt probihal ve tiech fazich: pilotdz, sbér dat a vyhodnocovani dat.
V prvni fazi jsem oslovila seniory ze své vlastni rodiny a blizkého okoli, ktefi mi podali
zpétnou vazbu k souboru dotaznikd. Na zéklad¢ jejich ptripominek k délce dotazniku SOC,
jsem nahradila ptivodni verzi jeho kratsi verzi.

Samotny sbér dat probihal v delS§im ¢asovém rozmezi od fijna 2014 do fijna 2015. Na
sbéru dat se podilela jedna studentka bakalafského studia Psychologie v ramci plnéni
predmétu Ucast pti psychologickém vyzkumu, ktera nasbirala data od 5 respondentii. Dale na
moji vyzvu na strankach Katedry psychologie FF UK zareagovali 2 z4jemci o studium, kteti
dohromady nasbirali data od 11 respondentt. Zbytek dat zajistila autorka prace oslovenim
vlastnich zdroji a instituci. Vlastni zdroje zahrnuji respondenty ztad prarodic¢t pratel,
znamych a kolegh. Z instituci je to spolek Zivot 90, dva domovy pro seniory
v Kralovéhradeckém kraji a Svaz dichodct.

Nasledn¢é byla vSechna data pfepsana do pocitace a vyhodnocena kvantitativné a

kvalitativné.
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9 VYZKUMNY SOUBOR

Zatazeni respondenta do vyzkumu podléhalo nasledujicim dvéma kritériim: pobirani
starobniho dichodu (demografické kritérium) a nepfitomnost demence (diagnostické
kritérium). Vyzkumny soubor tvoii celkem 131 respondentil, z toho je 105 Zen (80 %) a 26
muzi (20 %). Primérny vék respondentti je75 let, ktery je rovnéz primérnym vékem u muzi
1 zen zvlast. Z hlediska dalSiho déleni do v€kovych skupin je zastoupena skupina Tieti veék

(60 — 80 let) 19 muzi a 74 zenami, skupina Ctvrty vék (od 80 let) 7 muzi a 31 Zenami.

Mugi Zeny
90,00+ 20,00
80,005 —50,00
= =
w
> i
70,00+ —70,00
60,00 50,00

10 g G 4 2 0 2 4 G g 10

Cetnosti

Obr. 3 Cetnosti respondentii podle véku a pohlavi
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Pohlavi
B Muzi
M Zeny

80

Pocet

Tretivék Ctrty vék

Vékove skupiny

Obr. 4 Zastoupeni vékovych skupin Treti a Ctvrty vék podle pohlavi

Z hlediska nejvyssiho dosazeného vzdélani byla nejpocetnéji zastoupena skupina
respondentli se stfednim vzdélanim s maturitou ( 35% ), nasledovalo vyuéeni bez maturity (

29% ), vysokoskolské ( 20% ), zakladni ( 12% ) a vyuceni s maturitou (4 % ).
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10 KVANTITATIVNI VYZKUM

10.1POUZITE METODY

10.1.1Dotaznik SOC

K méteni strategii zvladani zivotnich problémil byla pouzita eskd verze dotazniku
Selekce, optimalizace, kompenzace neboli SOC (P.B.Baltes a kol., 1999). Dotaznik vychazi
z lifespanové teorie vyvoje P. B. Baltese.

Dlouhé verze dotazniku obsahuje 48 polozek, a u kazdé z nich vybira respondent mezi
tvrzenim A a tvrzenim B. Kazda ze 4 subskal (zvolena selekce, selekce zalozena na ztrate,
optimalizace, kompenzace) je sycena 12 polozkami. Na zaklad¢ provedené pilotaze, kdy jsem
dostala od respondentli zp€tnou vazbu o ¢asové naro¢nosti dotazniku, jsem zvolila kratsi verzi
dotazniku, viz ptiloha.

Kratkd verze dotazniku obsahuje 12 polozek a kazda ze 4 subSkdl je sycena 3

polozkami, viz Priloha ¢. 1.

10.1.2Dotaznik postoji ke starnuti a stari WHO (AAQ)

K meéteni postojl ke stafi byla pouZita Ceskd verze dotazniku postoji ke starnuti a stari
WHO (Dragomirecka, Prajsova, 2009). Dotaznik mé 24 poloZzek, které jsou sdruzeny do tii
domén: psychosocidlni ztraty (prozitky samoty, socialniho vylouceni, uzavieni se, ztrata
fyzické sobéstacnosti), fyzické zmény (fyzické zdravi a kondice, cviceni, celkova reflexe

starnuti), psychologicky rist (pozitivni vztah k sob¢ a k okolnimu svétu), viz Priloha ¢.1.
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10.2 STATISTICKE ZPRACOVANI DAT

Data byla statisticky zpracovana pomoci programu IBM SPSS 19. Pro porovnani
veékovych skupin v pouzivani strategii SOC byl pouzit neparametricky Mann—Whitney U test
z divodu ordindlnich proménnych. Vékové skupiny byly dale porovnavany v jednotlivych
doménach dotazniku AAQ pomoci T- testu pro 2 nezavislé vybéry. Vzajemny vztah mezi
jednotlivymi strategiemi SOC a jednotlivymi doménami AAQ byl vyhodnocovan pomoci

Spearmanova korela¢niho koeficientu.

10.3 VYSLEDKY

Hypotéza 1 - Rozdil mezi vékovymi skupinami v pouzivani strategii SOC

Mann—Whitney U test prokazal statisticky vyznamny rozdil pouze v pouZivani
strategie Zvolené selekce mezi skupinami. Rozdil v mife pouzivani strategie Zvolené selekce
se statisticky vyznamné li§i mezi skupinou Tteti vék (n = 93) a skupinou Ctvrty vék (n = 38) ,
U = 1256,5; z = -2,723, p< ,05. U strategii Selekce zalozen¢ na ztrat¢ (U = 1614,5; z = -,812;
p = ,417), Optimalizace ( U = 1715,5; z =-,28; p =,782) a Kompenzace (U = 1411; z = -

1,92; p = 0,06) nebyl prokazan statisticky vyznamny rozdil mezi vékovymi skupinami.
Hypotéza 2 — Rozdil mezi vékovymi skupinami v doméné Psychosocialni ztraty

T-test pro 2 nezavislé vybéry neprokazal statisticky vyznamny rozdil v doméné
Psychosocialni ztraty mezi vékovou skupinou Tieti vék (M = 24,29, SD = 2,91) a Ctvrty vék
(M = 2292, SD = 3,38); t (129) = 1,77, p = .08). Ptijimame tedy HO, jelikoz se v€kové
skupiny v dané doméné nelisi.

Hypotéza 3 - Rozdil mezi vékovymi skupinami v doméné Fyzické zmény

T-test pro 2 nezavislé vybéry neprokazal statisticky vyznamny rozdil v doméné

Fyzické zmény mezi vékovou skupinou Tteti vék (M = 27,96, SD = 4,76) a Ctvrty vék (M =
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26,81, SD = 4,57); t (128) = 1,24, p = .22). Prijimame tedy HO, jelikoz se vékové skupiny

v dané domén¢ nelisi.
Hypotéza 4 - Rozdil mezi vékovymi skupinami v doméné Psychologicky rust

T-test pro 2 nezavislé vybéry neprokazal statisticky vyznamny rozdil v doméné
Psychologicky rist mezi vékovou skupinou Tteti vék (M = 24,18, SD = 4,76) a Ctvrty vék (M
= 23,41, SD = 3,23); t (129) = 1,33, p = .19). Pfijimame tedy HO, jelikoZ se v€kové skupiny

V dané doméné nelisi.

Hypotéza 5 — Vztah mezi strategiemi SOC a doménami postoji ke stari

Vztah mezi pouzivanim jednotlivych strategii zvladani zivota a jednotlivymi
doménami postojii ke stafi byl vyhodnocovan pomoci Spearmanova korela¢niho koeficient.
Korelace mezi danymi proménnymi je statisticky vyznamna (p<0.05) pouze v piipad¢ analyzy
vztahu mezi proménnou Zvolend selekce a doménou Psychosocidlni ztraty. Korelace mezi

danymi proménnymi se ukazala byt ale velmi nizkd (r = - ,173), pfijimame tedy HO.
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11 KVALITATIVNI CAST

Kvalitativni ¢ast je pouze doplitkem ke kvantitativnimu vyzkumu a teoretické Casti.
Slouzi k dokresleni tématu pfichdzejicich zmén ve stafi a hledani navodu, jak se s danymi
zménami vyrovnat. Pouziti kvalitativnino pohledu se zde nabizi vzhledem k jedine¢né
zkuSenosti kazdého seniora se stafim a k objevovani jejich vlastnich strategii, jak prozit
posledni etapu zivota co nejkvalitnéji. Cilem bylo zjistit, jaké Zivotni oblasti vnimaji seniofi
jako klicové pro své starnuti, a zda se podle jejich nazoru je mozné na stafi pfipravit.
Kvalitativni ¢ast vyzkumu byla soucasti zaddvanych dotaznikii a sestavala ze dvou
otevienych otazek:

e Co byste vzkazali mladym lidem, kdyZ byste jim méli poradit, jak se pFipravit na

stari?

¢ Co byste vzkazali svym vrstevnikiim?

V prvni otdzce byla senioriim dana prilezitost, aby mladsi generaci zprostiedkovali své
zkuSenosti se starnutim, poukézali na hodnoty vedouci ke spokojenému starnuti a poradili, jak
si zafidit zivot pro Uspé$né starnuti. Druhd otdzka je zaméfend naopak na vyménu zkuSenosti
se starnutim mezi vrstevniky a na sdileni vzajemné podpory.

Ziskané odpovédi byly nasledné podrobeny kvalitativni analyze, kdédovani a vytvareni
kategorii, které¢ predkladame. VSechny odpovédi jsou pod kddovym oznacenim respondenta
uvedeny v Priloze ¢. 2.

Je dualezité uvést, Ze ne vSichni respondenti, kteti vyplnili dotazniky, odpovédéli zaroven i
na ob¢ oteviené otazky. Na prvni otazku odpovédélo celkem 104 respondenti a na druhou
otazku 98. V textu jsou pouZity jako nejvystiznéjsi piiklady kategorii jednotlivé odpovédi

respondent.

11.1VZKAZ PRO MLADE LIDI

Nasledujici ¢ast shrnuje nejcastéjsi témata, kterd se objevily v odpovédich seniorti na
otazku ,,Co byste vzkdzali mladym lidem, kdyZ byste jim méli poradit, jak se pfipravit na

stati?*, do kategorii: PéCe o své zdravi, Vztahy, Zivotni napli, Pfedani Zivotni moudrosti,
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Finanéni zaji§téni, Otevienost novému poznani, Profese, Ucta ke starym lidem, Realny

obraz stari, Radit nelze.

Péce o své zdravi

Nejcastéji bylo v odpovédich respondenti zastoupeno téma péfe o své zdravi a
zdravého zivotniho stylu. Opakované byla v odpovédich zdiraziiovana hodnota zdravi pro
zivot Cloveka, jeho nezvratnost a riziko nezdravého zivotniho stylu v mladi pro zdravotni stav
ve stafi.

., Pecovat o své zdravi, protoze je jen jedno. Je to jedna z nejcennéjsich a nemeénnych veci
Vv Zivote.

,,Respektovat rady doktoru, Zit zdrave, protoze po 50. roce Zivota se zacinaji projevovat
hricky mladi. Nic se neda vratit zpét.

,,Snazit se dodrzovat zdravy Zivotni styl. Je zakladem dobrého stari.

Respondenti povazovali za dulezité vénovat jiz od mladi pozornost fyzické aktivite,
pravidelnému pohybu a cviceni.
,,Je dobré jiz v mladi myslet na svou fyzickou kondici. *

Ukazalo se, ze seniofi vnimaji velmi citlivé rizika uzivani navykovych latek a
uvédomuji si jejich vliv zdravi a celkové i na starnuti, ztoho divodu mladym lidem
doporucuji, aby se jich vyvarovali.

., Stari ovliviiuje konzumace alkoholickych napoju. Proto na to myslete i v mladi. *

Vztahy

Z odpovédi seniorti dale vyplynulo, jak je potiebné a dllezité udrZovat vztahy
srodinou ¢i s ptateli. Rodina, partner ¢i piatelé jsou oporou v tézkych chvilich, zdrojem
opory, pomoci i péce 1 ochranou pied osamélosti ve stari.
chvilich. Vzajemna laska cini Zivot krdsny a vyrovnany.

., Najdeéte si hodnou Zenu, ktera se o vas postara ve stari.
., Aby méli kolem sebe dobré lidi, na které budou moci spoléhat, a kteri jim pomohou, aby méli

‘

za kym jit, kdyz neco potrebuji, aby méli dobré vztahy v rodiné.
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, Na prvnim misté at je rodina- manzel, manzelka, déti. Nejlepsi investice: davat svij cas
svym blizkym, byt s nimi ne jen fyzicky, a snazit se odstranovat a uzdravovat vSechno, co mi
V tom brani. Ve stari se mi to vrati i s uroky. “

vvvvv

to jediné, co vam ve stari zbude.

A

Zivotni napln

Mit néjaky konic¢ek a vénovat se mu intenzivné se ukazuje byt vyznamnym cinitelem
uspésného starnuti. Zaliby totiz pifindseji radost a smysl do Zivota starnouciho Clovéka a
V neposledni fadé motivaci k prekonani tézkosti.

»Na kvalitu prozivani starnuti a stari ma rovnez velky viiv aktivni trénovani volného casu,
péstovani konickut a spolecenského zZivota.

., Neopousteét to, co mne bavi a hledat moznosti a formy, jak toto délat a rozvijet i ve stari. *

,, Diilezité je, mit napln Zivota. Ja jsem si koupil nové kolo a varhany, na které jsem se naucil
hrat. A protoze mam hodnou manzelku, jsem celkem spokojen. “

,Snazit se o to, abych se méla stdile na co tésit, mit konicky, které ve stari neopustim
(zahrada, turistika, cetba apod.). *

,,Nepolevujte v ¢innostech, které délate radi.

Predani Zivotni moudrosti

Kategorie nese nazev Preddni zivotni moudrosti pfedev§im ztoho dlvodu, Ze se
v mnoha odpovédich u seniorii objevila potfeba misto konkrétni rady predat mladé generaci
svoji zivotni filozofii. Seniofi, kteti maji za sebou cely Zzivot s jeho radostmi, strastmi i
zkouskami, se ohliZeji zpét a ve svych odpovédich se déli o svoji zZivotni moudrost. Jejich
obsahem je téma zodpovednosti za svij vlastni Zivot a sva rozhodnuti, nadhled a rozvaznost.
Do kategorie patii 1 moralni zasady ve vztahu k druhym lidem, mezi nimiz seniofi zdiraziuji
toleranci, vzajemny respekt a pokoru.
,, Uvédomte si, Ze Zivot neni o tom, co chceme, ale to co Zijeme. ZalezZi jen na vas, jaké stari
prijde.
At Ziji tak, aby se nemuseli stydet za to, co v zZivote udeélali. DiileZité je vsak i to, aby se

nestydéli za to, co naopak neudeélali. Clovek je strijce svého osudu, ale musi se rozhodovat
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rychle a pevné. Stat si za svym rozhodnutim, ale poznat kdy je Spatné. Nikdy neni pozde zacit
znovu.

,Zij, tak v piitomnosti, aby ses v budoucnosti nemohl bez politovani podivat na svoji
minulost.

, Zijte tak, abyste si na konci svych dni nemuseli (spolecné s R. Fulghumem) Fikat: ,,Co jsem
to proboha s tim svym zivotem udélal? *

,,Jak si to clovek zaridi, takové to ve stari najde.

., Nic netrva vécneé - vse se meni (k lepsimu i horsimu). “

., Na stari nent potreba se pripravovat, pripravi cloveka samo. UZzivat si dokud to jde. *

., Nereste veci, které nemiizete ovlivnit. Vyhybejte se lidem konfliktnim a naladenym pouze
negativne. “

,, Nereste veci bez rozmyslu a ve stresu. “

., Smifte se jen s tim, co jiz nelze zménit. *

., Vraci se vam to, jak jste se chovali ke svym détem a vaukiim. Zivot je kolecko. *
,,Hlavné se tim netrdpit. Ono se to stejné stane. SnaZzit se zit, se v§im co nds potka.

., Chovejte se tak, jak by se vam libilo, aby se chovali vsichni kolem vas. Respekt a

I3

ohleduplnost ke viem. *

Finan¢éni zajiSténi

Seniofi ve svych odpovédich zmiiovali 1 dileZitost finan¢niho zajisténi. Radi mladym
lidem, aby si zajistili dichodové pojisténi, Setfili si penize a zatidili si bydleni.
,, Zalozit si diichodové pojisteni. Investovat do fondii. *
,, Setrete si, at mdte dostatek penez, pak je vSechno snazsi.
., Nasporit si trochu penéz a myslet na to, Ze v diichodu budu mit k dispozici mnohem méné
penéz, nez v dobe, kdy pracuji.
., Zabezpecit se financné na stari. Mit viastni bydleni.
,, Platte si penzijni pripojisteni a sporte. Zajistete si na stari bydleni. Platit najem z diichodu

¢

Jje velmi zatéZujici.
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Otevienost novému poznani

Otevienost novému poznani znamena vzdélavat se a stale se néco nového uéit. Casto
seniofi zdlraznovali nutnost neustdlého vzd€lavani a vyuky cizich jazykt. Dale pak i
cestovani vnimaji jako pfilezitost k rozsifovani vlastnich obzoru.

., Vénujte se vyuce cizich jazykii. Stdle se vzdélavejte a pozndvejte svet.

, Aby se nehroutili nad tim, Ze starnou, stale se néco nového ucili - chodili na university,
dopravali si obory, na které v aktivnim Zivoté neméli cas. *

., Navstévujte nova mista po celém svete, kam se tak budete radi vracet. *

., Vzdeélavejte se, ucte se jazyky, cestujte. *

,, Diilezité je, aby se stale vzdelavali. *
Profese
Vyznam dobfie zvoleného povolani, jak v souvislosti s finanénim zabezpeéenim, tak i
prace jako Zivotni ndplnég, byl také vyzdvihovan v odpovédich seniorti.
., Vvkonavejte dobre praci, kterou jste si zvolili.

,, Pracuj v mladi, odpocivej ve stari.

Ucta ke starvm lidem

Seniofi vyjadfovali prfani, aby mladd generace naslouchala jejich zkuSenostem,
respektovala je a chovala k nim tctu.

‘

,, Chovejte se k senioriim hezky. Jakoby to byla vase vlastni rodina. "
., Aby si vazili starych lidi, 7idili se jejich radou a nezapomnéli, zZe jednou budou také stari. *

., Stari by ale méli vice ctit a obcas si najit cas k naslouchani rad, které jsou casto na misté.
,Sledovat starsi lidi a vidycky si pripomenout, Ze takovi budete také a vstépovat si do pameéti
jaci byste si prali ve stari byt.

., Je dulezité, aby mladi prijimali rady starsich a respektovali jejich nasbirané zkusenosti. Ne

vzdy stary je blby. Je treba se starsimi komunikovat, diskutovat a snazit se jejich mysleni

pripadné aplikovat.
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Realny obraz stari

V nékterych odpovédich se projevovala vyrazna tendence zprostiedkovat mladym
lidem realny obraz stafi. Poukazat na realitu stafi a ukdzat mladym lidem, co staii skutecné
obnasi, a co od n¢j mohou ocekavat.

., Vetsina lidi se v obdobi pracovni kariéry na penzi tési. AvSak kdyz tato doba nastane,
prozivaji ji spis negativné. Odpoutavani byva velmi ndarocné.
., Stari je i ztrata socialni prestize a sebehodnoceni. Velmi casto prichazi pocit zbytecnosti a

marnosti.

Radit nelze

Objevily se i reakce, Ze radit nelze, protoze univerzalni rada neexistuje. Dal§im polem
této kategorie byl i postoj, ze radit mladym lidem nemé cenu, protoze neposlouchaji a
nenechaji si poradit od starych lidi.
,»Nejsem ochotnd cokoliv vzkazovat, protoze neposlouchaji. *
., Mladi maji svij rozum, rady neberou hlavné od starsich, je jim to k smichu, tak co radit!
Mlada nepremysli co bude za 50 let, kdyz nevi co bude zitra.
,,Jd jsem se nepripravovala, tézko radit ostatnim! Tezko Fikat mladikovi, Ze ho budou za 50 let
bolet zada. “
., Neexistuje rada, kazdy dozrava jinak.
,, Nic nevzkazuji, protoze mladi si délaji, co chtéji a kazdy si musi natlouct sam, protoZe jinak
neuveri.
 Mladi lidé vam ,,stejné,, neuveri, tak jako ja jsem ve svéem mladi nevérila radam starsich

lidi.
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11.2VZKAZ VRSTEVNIKUM

Z odpovédi respondentl na otazku ,,Co byste vzkazali svym vrstevnikim?“ se vynofily
nasledujici kategorie: Pozitivni mySleni, Péfe o své zdravi, Zivotni napli, Vztahy,

Otevirenost k poznani.

Pozitivni mysSleni

Projevila se silnd potfeba respondentii své vrstevniky podpofit, motivovat je
K pozitivnimu mysleni. Zaznivaly rady, aby to seniofi nevzdavali, mysleli optimisticky a
dokazali se radovat z mali¢kosti. Povazuji za dalezité nejen piijimat kazdy den s vdécnosti a
pokorou, ale i umét si ho uzit.
., Mladym lidem miizete predavat svoje zkuSenosti, ale nevnucujte jim je. Nemyslete na to, co
vas boli, ale na to, jak je na sveté krasné, vazte si kazdého dne. Kdyz jeden z partnerii odejde,
nesmi vds to polozit, ale vzpominejte na vse, co bylo hezké. Cvicte, chodte na vylety, vecer si
dejte sklenicku vina a podékuje za prozZity den. Rano se na sebe usméjte, i kdyz co vidite
V zrcadle, neni Zadna krasa, Hlavné Ze Zijete, svét je krasny.
,,Syn, Zijici v Americe, si stéZoval, jak jsou vSichni Americané falesni, Ze se usmivaji cely den i
kdyz maji problémy. Myslim, Ze jsem dosla na to: Vstanu rano, vSechno mé boli, ale uméle
povesim koutky ust na usi, a usmivam se. Prvni 2-3 dny to délam na silu, ale potom je to uz
prirozené a jde to samo, tésim se, co hezké mi prinese cely den. Na autobusovych zastavkach
,balim* babky, kterd se usméje, u té ziistanu a v autobuse se vesele bavime a rozchdzime se
Stastné. Chtéla bych se dopracovat do nejvyssiho stadia jako pani Kvéta Fialovd, Ze miluje
sve bolesti. Ja je zatim nenavidim. Tak to délam ja a to je miij vzkaz vrstevnikiim. “
At Ziji naplno (pokud to zdravotni stav dovoli), at’ se tési z kazdé malickosti, at’ prijimaji
kazdy den s pokorou a vidi své urcené Zivotni obdobi také optimisticky. Je to nékdy obtizné,
ale stoji za to se snazit. Stari moc vyhod nemd- ale néjaké tu jsou. Uz nic nemusime, kdyz
nechceme. *
, Hlavné to, aby se nebrali tak strasne vazne. Aby nebyli stale nespokojeni, netrpélivy,
hasterivy. Aby nezatézovali své okoli svymi komplexy starnuti. (Mysli tim ve Spatném slova
smyslu — stdale si na néco stezovat, byt hypochondr atd.) — nebyt otravny, nestézovat si porad.
Snazit se vychazet, pomahat a chapat mladé lidi. Mit viici nim soucit nejen kritiku. Proste, aby
byli veseli optimisti!
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., Udrzet si co nejvetsi optimismus. Vzdyt je to jen stari!

Péce o své zdravi

Podobn¢ jako i mladym lidem, doporucovali respondenti svym vrstevnikiim pecovat o
své zdravi a dodrzovat zdsady zdravého zivotniho stylu s tim, Ze nikdy neni pozdé¢ zacit.
Doporucuji udrzovat si své télo v dobré kondici a pravidelné se pohybovat.

., Aktivni pohyb alespon hodinu denné.

,, Dodrzujte ocistu tela. *

,,Pokud to jde se pohybovat a snaZit se zdrave zit. *

,Dbdt o své zdravi a pokud mozno udrzovat se v kondici, jist stridmeé, mdalo pit alkohol,

nekourit.

Zivotni napli

Podobné jako respondenti doporucovali mladym lidem, aby si vypéstovali n¢jaké
konicky, které jim i ve stafi budou zZivotni ndplni, doporucuji svym vrstevniktim, aby ve svych
zalibach vytrvali nebo si n¢jaké nasli, protoZze nikdy neni pozd€. Zaliby jsou prosttedkem
K rozptyleni chmurnych myslenek, k vnimani své vlastni smysluplnosti a jsou i zaroven
obranou proti pasivité. Vedle konicki 1 prace v seniorském véku nese tento vyznam.

,, Pokud nemate aktivni konicky, tak s nimi co nejdrive zacnéte. *
., Najdete si vzdy novy Zivotni cil. *
., Zabyvejte se néjakym konickem. Zjistujte si akce pro seniory, které vam budou vyhovovat.

Meésto je vvhodnéjsi, vesnice ma moznosti malo. *

,, Pracujte, pokud to jde. Lenost prindsi nemoci a Spatnou mysl. *

Vztahy

Vztahy budované jiz od mladi nesou ve stafi svij zvlaStni vyznam. Vedle opory
piinasi rodina ¢i pratelé do Zivota seniora pozitivni emoce a ochranu pted pocitem osamélosti.
Samoziejmé pokud se jedné o vztahy kvalitni a laskyplné.

., Méjte hodné spolehlivych pratel. *
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., Aby si udrzeli manzelstvi, rodinu a hlavné, aby méli stile radost z déti- at’ dospélych nebo

malych.

Otevienost poznani

Podobné jako u mladych lidi povazuji respondenti za dulezité stale si rozSifovat
obzory, vzdélavat se a cestovat.
., Ted kdyz mame volny cas, vyuzijme ho k navstévovani krdasnych mist.

¢

., Aby se zajimali o véci a deni a vyuzili vse, co se pro seniory porada.
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DISKUZE

V nasledujici kapitole jsou prezentovany vysledky vyzkumu, které jsou nasledné
porovnavany s relevantni dostupnou literaturou a vyzkumy. Diskutovany jsou zde 1 limity
provedeného vyzkumu, navrhy na jeho dal$i vyuziti i jeho mozny rozvoj.

Hlavnim vyzkumnym cilem bylo zmapovat pouzivani strategie zivotnich problémut u
seniorti z Ceské republiky a zjistit, zda existuje souvislost mezi jejich pouZivanim a tim, jaky
maji postoj k vlastnimu stafi. Dil¢im cilem bylo dale porovnat odliSnosti mezi vékovymi
skupinami Tieti a Ctvrty vék v pouzivani SOC strategii a jejich postoji ke stafi. Doplitkové
K vyzkumu strategii SOC a postoji ke stafi slouzi i dalsi cil, ktery se soustied’'uje na
zmapovani strategii, jak uspésné starnout.

Srovnani vékovych skupin Tieti a Ctvrty vék v pouzivani jednotlivych strategii
zvladani Zivotnich probléml (SOC) odhalilo rozdil pouze v pouZzivani strategie Zvolené
selekce, zatimco v piipadé strategie Selekce zaloZené na ztraté, Optimalizace a Kompenzace
se vekové skupiny mezi sebou nelisi. V ptipadé Zvolené selekce se jednd o dobrovolny vybér
smétujici k vytyéenému cili, ktery je béznou soucésti naSeho kazdodenniho rozhodovéni,
protoze jinak bychom byli zahlceni moZnostmi. Oproti tomu Selekce zaloZend na ztraté je
vysledkem ztraty urCitych zdroji (nedostatek fyzické ¢i psychické kondice, nemoc, ztrata
socialni opory), v disledku které je nutné reorganizovat vlastni zebficek zadoucich cili
(Millova, Slezatkova a Blatny, 2013). Podle vysledki vyzkumu se ukazuje, ze skupina Ctvrty
veék vice pouziva strategii Zvolené selekce nez skupina Ttreti vék. A¢koli by se mohlo zdat, Ze
lidé nad 80 let zazivaji uz jen ztraty a nemaji tolik moznosti na vybé&r, potad si vice vybiraji
Z nabizenych moznosti nez mladsi seniofi.

Podle vysledki vyzkumu seniofi nad 80 let i pod 80 let pouzivaji stejnou mérou
jednotlivé strategie SOC. Tento zavér nekoresponduje s vysledky longitudinalni studie
Rothermunda a Brandtstddtera (2003), ktefi zjistili, Ze pouzivani strategie kompenzace
nartusta do 70 let, nacez vyrazné klesd v disledku omezeni dostupnych zdrojii. Podobné i
Freundova a Baltes (1998, 1999) zjistili, Ze pouzivani strategie SOC se s vékem snizuje.
Vysvétluji si to tim, Ze Skala alternativnich cild a i domény fungovéni jsou s pfibyvajicim
vékem stale vice omezovany nedostacujicimi vnitinimi a vnéj$imi zdroji. I kdyz je nesporné,
ze s vékem zejména vnitini zdroje klesaji (pokles fyzické 1 psychickeé kondice, vyssi vyskyt
onemocnéni), ziistava otdzkou, zda respondenti ptredlozen¢ho vyzkumu navzdory omezenym

vnitinim zdrojim, stile dokdzou pfeorganizovat svlj zebticek cili (selekce), zamétit svoji
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pozornost na dany cil a vytrvat v ném (optimalizace) a najit ndhradni prostfedek k dosazeni
svého cile (kompenzace), nebo se jedna spiSe o posileni vnéjsich zdrojui. Pesimistické uvahy
Baltese (2009) v oblasti adaptacnich strategii se o Ctvrtém véku v piedkladaném vyzkumu
nepotvrdily.

Analyza nenaSla ani statisticky vyznamny rozdil mezi vékovymi skupinami
Vv jednotlivych doménéch postoji ke stafi a starnuti. Seniofi mladsi i starsi 80 let se tedy nelisi
Vv prozitcich samoty, socidlniho vylouceni, fyzickych zmén a pozitivnim vztahu k sob¢ a
okoli. Odlisny vysledek piinesla studie Buzgové a Klechové (2011), kde se ukézala
signifikantni zavislost mezi vékem seniorti a hodnocenim domény Psychosocialnich ztrat -
¢im vyssi vek, tim negativnéjs$i hodnoceni domény.

K Uspé€$nému starnuti mimo jiné vede pouzivani strategie SOC. Lze zaroven
pfedpokladat, Ze tispéSné stdrnouci seniofi zaujimaji ke stafi a starnuti kladny postoj a jejich
hodnoceni stafi bude pozitivné ladéno. Na zaklad¢ tohoto piedpokladu byla ovéfovana
hypotéza o existenci vztahu mezi pouzivanim jednotlivych strategii SOC a jednotlivymi
dimenzemi dotazniku Postojl ke starnuti a stafi. Analyza vSak vztah mezi t€émito proménnymi
nenasla, pouze v pfipadé¢ mezi proménnou Zvolena selekce a doménou Psychosocialni ztraty
se ukazala statisticky vyznamna korelace, av§ak velmi slaba (r = - ,173).

Ukazuje se tedy, ze pozitivni ¢i negativni postoj ke staii se neodrazi na pouzivani
strategii SOC. Senior, bez ohledu na to zda hodnoti stafi kladné ¢i negativné, pouziva stejnou
mérou ke zvladani svych zivotnich problémil strategii selekce, optimalizace a kompenzace.
Zda se, ze strategie SOC piedstavuji pro starého ¢lovéka zpiisob, jak se vyrovnat se stafim a
zachovat si alespoil minimalni fungovéani v bézném zivoté, navzdory negativnim prozitkiim a
negativnimu hodnoceni staii.

Predkladany vyzkum ma své limity, které spocivaji pfedev§im v nizkém poctu
respondentl a jejich nevyvazenosti z hlediska véku. Mezi respondenty je z 71% zastoupena
skupina Tieti vék (pod 80 let), skupina Ctvrty vék (nad 80 let) je ve vyrazné mensing.
Vyrazna nerovnovaha ve véku respondenti mohla ovlivnit vysledky vyzkumu a v pfipadé
hledani vékovych rozdilt vysledky zkreslit. V pfipadé€ potencidlniho dal§iho rozvoje vyzkumu
by bylo vhodné se vice zaméfit na seniory ve véku nad 80 let vékové skupiny poctem
vyrovnat.

S tim je spojen i problém zdroje respondentl v seniorském veéku zejména ve véku nad
80 let (Ctvrty vék). Vétsina respondentii starSich 80 let v daném vyzkumu pochazela
z oslovenych domovii pro seniory. Ackoli v obou domovech pro seniory Zije velky pocet

v v

starych lidi, pouze malé procento z nich mohlo vyplnit dotaznik. NejcastéjSimi divody byla
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ptitomnost fyzického omezeni (lezici seniofi, porucha hybnosti rukou apod.) a psychického
omezeni (demence). Pokud senior nad 80 let je jesté sobestacny, s vétsi pravdépodobnosti Zije
doma nez v dom¢ pro seniory, a k takovym seniorim jako respondentiim se obtizné dostava.
Vétsinou se nezapojuji v tak hojném poctu oproti mladSim seniorim do volnocasovych aktivit
jako jsou rtzné kluby pro seniory ¢i vzdélavaci kurzy pro seniory, jelikoz uz jim to naptiklad
zdravi nedovoli, hiife se pohybuji a musi zkratka ,Setfit své sily*. Ukézalo se to tedy jako
naro¢ny ukol vyvazit v€kové skupiny seniorit a zohlednit i jejich zdroj. Kombinace zdrojt
respondentl a jejich nevyvazeny pocet mohl také zkreslit vysledky vyzkumu. Pfedem dané
kritérium zdroje (zda se bude jednat o seniory Zijici doma nebo o seniory zijici v domové pro
seniory) nebo vyvazeny pocet obou skupin by snizil pravdépodobnost zkresleni vysledk.

Své limity maji 1 pouZzit¢é metody. Od respondenti jsem ziskala zpétnou vazbu
predevsim k dotazniku SOC. Dotaznik byl pro né velmi slozity, zejména kviili otdzkam, které
byly velmi abstraktni a vzajemné si velmi podobné (viz Priloha ¢. 1). Dotaznik SOC byl
zaroven prvnim v pofadi a svoji naro¢nosti tak mohl negativné ovlivnit postoj respondenta
k dalsimu vypliovani dotaznikid. Ackoliv dotazniky ptedstavuji rychly a jednoduchy sbér dat,
nasbirand data mohou byt ovlivnéna socidlni desirabilitou nebo i1 zdmérn¢ zkreslena
respondentem. Kvalitativni pfistup by namisto toho mohl odhalit konkrétni adaptacni strategie

seniora i jeho prozivani stafi.

Kvalitativni aspekt celého vyzkumu byl zaméfen na zmapovani strategii uspéSného
starnuti. Prvni ¢ast kvalitativniho vyzkumu spocivala v mezigenera¢nim sdileni zkuSenosti,
kdy méli respondenti poradit mladym lidem, jak se pfipravit na stafi. Druha cast se soustfedila
na sdileni zkuSenosti mezi vrstevniky.

Nejcastejsi témata, kterd se objevovala ve vzkazech mladym lidem, byla roztfidéna do
nasledujicich kategorii: Péte o své zdravi, Vztahy, Zivotni napli, Pfedani Zivotni moudrosti,
Finanéni zaji$téni, Otevienost novému poznani, Profese, Ucta ke starym lidem, Realny obraz
stari, Radit nelze.

Respondenti zduraziovali, jak je dileZité udrZovat si fyzickou a psychickou kondici,
pravidelné cvi€it a vyhybat se alkoholu a jinym navykovym latkam. Oblast zdravi byla cela
protknuta jedinym spolecnym poselstvim - ve staii si neseme duasledky svého zachdzeni
s vlastnim télem a zdravim. Vedle celoZivotni péce o své zdravi povazuji senioii1 za dulezité
péstovat vztahy s blizkymi lidmi, najit si koni¢ky a zajistit si na diichod finance. Nutnost

finan¢niho zajisténi reflektuje soucasnou finanéni situaci ¢eskych seniorti, kdy ¢ast z nich ma

velmi nizky starobni diichod a jsou nuceni zit velmi skromné. Vyznam kvalitnich vztaht
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s rodinou a prateli péstovanych po cely Zivot pfedstavuje pro seniory vyznamnou ochranu
pted pocitem osamélosti a zaroven i jistotu, Ze na své problémy i na zajisténi péce o sebe ve
stafi nezdstanou sami. Stejné tak i zivotni napln zahani osamélost. Konic¢ky péstované jiz od
mléadi, ve staii jako kdybychom nasli. Nase z4jmy jsou hnacim motorem naSeho Zivota ve
stafi obzvlasté, a pokud zadné neméme, ve stari se hledaji obtizn¢. Vedle z4jma respondenti
povazuji seniofi za dilezité vybrat si spravnou profesi a vénovat se ji a dale si neustéle
rozSifovat védomosti, ucit se cizi jazyky a cestovat. Odrazi to pravdépodobné trend dnesni
doby, ve které je da se fici tlak na znalost cizich jazykl, a cestovani je béznou a velmi
zadanou soucasti nasich zivotl. Doba, ve které zili dne$ni seniofi, vSak byla jina a oni takové
moznosti v takové §ifi neméli, a pravdépodobné vedou mladé lidi k tomu, aby je vyuzili.
Seniofi ve svych odpovédich piedavali i svoji zivotni filozofii, ktera se nejvice nesla v duchu
tématu zodpovédnosti za sviij zivot. OhliZeji se zpét za svym zivotem a hodnoti, co je
skute¢n¢ podstatné. V nékterych odpovédich se projevovala vyrazna tendence zprostiedkovat
mladym lidem redlny obraz stafi a ukazat mladym lidem, co stari skute¢né obnasi, a co od n¢;j
mohou ocekévat. V odpovédich se ukdzal souc¢asny vztah mezi mladou a starou generaci. Od
seniorll zaznivalo pfani, aby mladi vice naslouchali jejich zkuSenostem a respektovali je.
Nektefi respondenti naopak zaujali pasivni postoj, a rad€ji nic neradili, protoze podle nich
mladi lidé neposlouchaji.

Vzkazy respondentli svym vrstevnikiim byly roztfidény do nasledujicich kategorii:
Pozitivni mySleni, Péce o své zdravi, Zivotni napli, Vztahy, Otevienost k poznéni.
Doporuéeni v kategorii Pé&e o své zdravi, Zivotni naplii, Vztahy a Otevienost k poznani byly
velmi podobné doporuc¢enim mladé generaci a zaroven mély spolecné poselstvi, Ze nikdy neni
pozdé. Nikdy neni pozdé zacit pecovat o své zdravi, zacit s pohybem, najit si vhodny konicek,
vzdélavat se nebo naucit se cizi jazyk. Nej€astéji vSak seniofi chtéli vrstevniky podpofit a
motivovat je K pozitivnimu mysleni. Povazuji za dulezité nejen ptijimat kazdy den s vdécnosti
a pokorou, ale 1 umét si ho uzit.

Vysledné kategorie koresponduji s vymezenim strategii zvladani staii podle Sykoroveé
(2007), kde jsou podobné definovany klicové oblasti tspéSného starnuti (zdravi a zdravy
Zivotni styl, socialni vztahy, z4jmy a konicky, déale viz kapitola 5.1). Vystupy z ptedkladané¢ho
vyzkumu jsou dale vsouladu s oblastmi, do kterych Kiivohlavy (2011) shrnuje sva

doporuceni pro spokojené proziti stafi.

Zaveéry vyplyvajici z prekladaného vyzkumu mohou nalézt uplatnéni v edukaci

%

konceptu uspéSného starnuti napii¢ generacemi. Edukace by méla spocivat v predavani
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znalosti o Uspé€Sném starnuti, zejména o strategii zvladani Zivotnich probléma a upraveé
zivotniho stylu ve stari. Dale by mély byt vice v praxi podporovany nejriznéj$i mezigeneracni
programy, nebot’ od seniorii zazniva ochota mladym lidem pfedavat své zkuSenosti, a mladi
potiebuji ziskat realny obraz stafi, uz z toho divodu, aby si uvédomili, Ze pro spokojené stari
mohou leccos vykonat jiz v mladi. Kli¢ovym zjisténim vyzkumu jsou doporuceni vychazejici
od samotnych seniort, které poskytuji nadvod, jak v praxi podporovat a na jaké oblasti cilit
aktivni a zdravy zivotni styl u mladych a dospé€lych lidi, a u seniorti spokojené starnuti. Podle

vysledkii by mél byt celozivotné kladen diraz na rozvijeni smysluplné zivotni napln¢.
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ZAVER

Diplomovéa prace byla zaméfena na obdobi stdii a jejim hlavnim tématem byla
adaptace na dané vyvojové obdobi a s tim souvisejici téma uspéSného starnuti. Obsahovala
teoretickou a empirickou ¢ast.

V teoretické casti byly z diivodu uvedeni do problematiky nejprve shrnuty soucasné
poznatky o starnuti. Nasledné byla vénovana pozornost vymezeni vékovych skupin Tieti a
Ctvrty vék, pro vyzdvizeni znatné rozmanitosti mezi mlad§imi a star§imi seniory. V
souvislosti s danym tématem byly popsany krizové situace v Zivoté seniora, které¢ ukazuji, s
jakymi tézkostmi se musi senior vyrovnavat, a na jaké zmény v Zivoté se musi adaptovat. Na
sebepojeti seniora mohou vedle negativnich zmén spojenych se stafim ptisobit i ve spole¢nosti
panujici ptredsudky o stafi, které mohou komplikovat proces adaptace. Sté€zejnim v predlozené
praci bylo piedstaveni konceptu strategie zvladani Zivotnich problému - selekce, optimalizace
a kompenzace (SOC), kterd umoziiuje uspésné starnuti.

Empiricka ¢ast byla vénovana piedstaveni realizovaného vyzkumu, ktery spocival v
zadavani dotaznikti SOC (strategie zvladani zivotnich problémi - selekce, optimalizace a
kompenzace) a dotaznikil Postoje ke starnuti a stafi respondentiim v seniorském véku. Cilem
bylo zjistit, zda existuje rozdil mezi mladSimi a starSimi seniory v pouzivani strategii zvladani
zivotnich problémt a v dimenzich dotaznikli Postoji ke stafi a starnuti. Dal§i vyzkumnou
otazkou bylo, zda existuje vztah mezi postojem ke stafi a pouZivanim strategie SOC. Krom¢
kvantitativniho zaméteni byl ve vyzkumu zahrnut i kvalitativni aspekt, ktery se zamétoval na
zmapovani tématu piipravy na stafi a strategii vedoucich k uspéSnému starnuti.

Vyzkum neodhalil rozdilné pouzivani strategii zvladani zivotnich problémi mezi
mladSimi a starSimi seniory, vyjma strategie Zvolené¢ selekce. Rozdil mezi vEkovymi
skupinami se neukézal ani v pfipad€ jednotlivych dimenzi dotaznikli Postojii ke starnuti a
stafi. Z vysledkl 1 vyplyva, Ze mezi pouZivanim strategie SOC a vlastnim postojem ke stari
neexistuje vztah.

Kvantitativni ¢ast vyzkumu pfinesla zajimava doporuceni seniorti sméfovana mladym
lidem a vztahujici se k pfipravé na stafi. Seniofi doporucuji jiz v mladi myslet na své zdravi,
udrzovat kvalitni vztahy s rodinou a pfateli a vénovat se spoleCenskému Zivotu a svym
zalibdm. V podobném duchu se nesly 1 vzkazy seniori svym vrstevnikim, kde také

zdaraziovali vyznam péce o své zdravi, péstovani konickil, udrZzovani vztaht, ale objevovalo
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se 1 vyjadifovani podpory. Ziskana doporuceni od seniorti koresponduji i s doporucenimi pro
uspésné starnuti, které jsou uvedené v dostupné odborné literature.

Diplomova prace oteviela téma tspésného starnuti a miize inspirovat v Sifeni konceptu
zvladani Zivotnich problémt, v edukaci v dané oblasti 1 v edukaci Zivotniho stylu, ktery vede

MW v

k Gsp€Snému starnuti, napti¢ vSemi generacemi.
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PRILOHY

1. Dotaznikova baterie

Dobry den,

jmenuji se Aneta DoskocCilova a jsem studentkou posledniho ro¢niku Psychologie na
Filozofické fakulté Univerzity Karlovy. Dotaznik, ktery drzite v rukou, slouzi pro vyzkum k
mé diplomové praci. Ve své diplomové praci se zabyvam tématem starnuti a zménami
odehravajicimi se v tomto obdobi. Mé otdzky na Vas se tedy snaZi zjistit, jak se s témito
zménami ve stafi vyrovnavate a co pro Vas vlastn¢ stafi znamend. Neexistuje Zadna spravna
ani $patnd odpoveéd’. Vase odpovédi zlstavaji anonymni, poslouzi pouze pro ucely diplomové
prace. V ptipadé zajmu se s Vami rada podé€lim o vysledky vyzkumu.

V  ptipadé  jakychkoli  otazek m&  kontaktujte = na  e-mailové  adrese:

aneta.doskocilova@gmail.com

Deékuji za Vasi ochotu.

Bc. Aneta Doskocéilova

Pohlavi (zakrouzkujte):
« Zena

e Muz

Vas vék:

Nejvyssi dosazené vzdélani:
» Zakladni

* Vyuceni bez maturity

* Vyuceni s maturitou

» Stiedni s maturitou

* Vysokoskolské
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Velmi radi bychom zjistili, jak se rozhodujete, které véci jsou pro Vas v zivoté dilezité
a jak postupujete pii uskute¢iiovani toho, co v zivoté chcete. Predstavte si dvé osoby
(osobu A a osobu B), které¢ mluvi o tom, co by délaly v urcité situaci. Byli bychom radi,
abyste se rozhodl/a, kterd osoba se Vam vice podoba — jinymi slovy, ktera se vice chova

zpusobem, jakym byste se choval/a Vy.

Osoba A

Osoba B

Koncentruji v§echnu svou energii na nékolik
malo véci.

Rozdé€luji svou energii mezi mnoho véci.

Ktera osoba je Vam vice podobna? Zakrouzkujte:

AlB]

Osoba A

Osoba B

Pokracuji vtom, co jsem si naplanoval/a,
dokud nedosadhnu tspéchu.

Kdyz hned neuspéji v tom, co chci, velmi
dlouho nezkousim jiné moznosti.

Ktera osoba je Vam vice podobna? Zakrouzkujte:

A[B]

Osoba A

Osoba B

Kdyz véci nejdou tak, jako kdysi, pfijmu to.

Kdyz véci nejdou tak, jako kdysi, neustale
zkouSim nové zpiisoby, dokud nedosdhnu
stejného vysledku jako predtim.

Ktera osoba je Vam vice podobna? Zakrouzkujte:

A[B]

Osoba A

Osoba B

Kdyz véci nejdou tak, jako kdysi, vyberu si
jeden nebo dva dilezité cile.

I kdyZ véci nejdou tak, jako kdysi, stile se
snazim drZet vSech mych cili.

Ktera osoba je Vam vice podobna? ZakrouZzkujte:

[A]B]

Osoba A

Osoba B

Vzdy pracuji na n¢kolika cilech najednou.

vvvvvv

Vv daném case.

Ktera osoba je Vam vice podobna? Zakrouzkujte:

A[B]

Osoba A

Osoba B

Upfednostiiuji chvili pockat, zdali se véci
nevyresi samy.

Vynakladam vSechny sily, abych dosahl/a
daného cile.

Ktera osoba je Vam vice podobna? Zakrouzkujte:

AlB]
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Osoba A

Osoba B

Kdyz néco v mém Zzivoté nefunguje tak jako
pfedtim, pozaddm o pomoc nebo radu druhé
lidi.

Kdyz néco v mém zivoté nefunguje tak jako
pfedtim, rozhodnu se sam/sama, €O Stim
udélam a nezatahuji do toho druhé lidi.

Ktera osoba je Vam vice podobna? Zakrouzkujte:

A[B]

Osoba A

Osoba B

Kdyz nemohu wudélat néco dilezitého
zpusobem, jakym jsem to délal/a kdysi,
rozdélim svij c¢as aenergii mezi mnoho
jinych véci.

Kdyz nemohu wudélat néco dilezit¢ho
zpusobem, jakym jsem to délal/a kdysi,
hledam novy cil.

Ktera osoba je Vam vice podobna? Zakrouzkujte:

(A B

Osoba A

Osoba B

Kdyz premyslim nad tim, co v zivoté chci,
nesoustfedim se na jeden nebo dva konkrétni
cile. Misto toho pockdm a uvidim, co se
stane.

Kdyz premyslim nad tim, co v zivoté chci,
soustfedim se na jeden nebo dva dilezité cile.

Ktera osoba je Vam vice podobna? Zakrouzkujte:

A[B]

Osoba A

Osoba B

Pokud mi na néfem zélezi, beze zbytku se
tomu vénuji.

I kdyz mi na nécem zaleZzi, jen velmi obtizné
se tomu Uplné a beze zbytku vénuji.

Ktera osoba je Vam vice podobna? Zakrouzkujte:

AlB]

Osoba A

Osoba B

Kdyz se stava pro m¢é stale t€z$i dosdhnout
stejného vysledku, je Cas opustit pivodni
ocekavani.

Kdyz je pro mé stale t€¢Z8i dosahnout stejného
vysledku, snazim se o to, dokud to nedélam
tak, jako predtim.

Ktera osoba je Vam vice podobna? Zakrouzkujte:

ENE

Osoba A

Osoba B

KdyZ nemohu udélat néco pfesné tak, jako
kdysi, pfemyslim o tom, €0 je pro mé vlastné
dilezité.

KdyZz nemohu udélat néco presné tak, jako
kdysi, pockam a uvidim, co pftijde.

Ktera osoba je Vam vice podobna? Zakrouzkujte:

N

80




Co byste vzkazali mladym lidem, kdyz byste jim méli poradit, jak se
pripravit na stari?

Co byste vzkazali svym vrstevnikiim?
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Postoje ke starnuti a stari
(WHO) AAQ - ceska verze

Instrukce

Tento dotaznik zjistuje, co si myslite o starnuti,

Odpovézte prosim na vSechny otazky. Pokud si nejste jist/a, jak na né&jakou otédzku
odpovédsét, vyberte odpovéd,, ktera se Vam zdd nejvhodnéjsi. Casto to byvé to, co
Vés napadne jako prvni.

Berte prosim v Uvahu, jak b&Zné Zijete, své plany, radosti i starosti. Radi bychom,
abyste vychazeli ze svych celkovych Zivotnich zkusenosti.

Ptame se tedy na Vas celkovy pocit a otazka mlZe znit napf. takto:

Bojim se stérnuti.

viibec neplati
1

trachu platf ’ stfedné plati ‘ hodné plati ’ maximalné platf
2z 3 4 5

Mél/a byste zakrouzkovat Cislo, které nejlépe vystihuje, nakolik pro Vas dany vyrok
plati. Proto byste mél/a zakrouZkovat &islo 4, pokud se starnuti ,hodné” bojite, nebo
zakrouzkovat €islo 1, pokud se starnuti ,viibec” nebojite. Pfeététe si laskavé kaZdou
otazku; zhodnofte své pocity a zakrouZkujte u kaZzdé otazky to &islo stupnice, které
nejlépe vystihuje Vasi odpoveéd'.

Dékujeme Vam za spolupraci
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Nasledujici otdzky zjiéfuji, nakolik souhlasite s niZe uvedenymi vyroky. Pokud sou-
hlasite s vyrokem v maximalni mite, zakroufkujte &islo pod slovy ,vyrazné souhla-
sim”. Pokud s vyrokem vilbec nesouhlasite, zakrouzkujte &islo pod slovern ,vyrazné
nesouhlasim®. Pokud choete vyjadiit, #e Vage odpovéd' ledi nékde mezi wyrazné ne-
souhlasim® a ,vyrazné souhlasim®, zakrouzkujte jedno z gisel leficich mezi nimi.

1. Jak lidé stérnou, jsou schopni se lépe vyrovnavat se Zivatem.
wyramii nesouhlasim nesouhlesim nejsam &i jista snuhlasim wyraznd souhlasim
1 2 3 4 &

2. Jewvysadou dodit se vyisiho vEku,

[ z 3

vyrazné nasouhlasim mesouhlasim nEjsEm si gstia ‘ sauhlasim wyTame souhkasim

3. StaF je éas samoty.

wyrazné nesouhlasim nesoublasim | najsam s§i jista spuhlasim wyraznd souhlasim
1 z 3 4 5

B. Stafi s sebou pfindéi mnoho pfijemnych véci.

yraznd nasauhkasim neseuhlasim nejsem si jst'a souhiagim wiyramé souhlasim
i ? 3 4 5
B. Stafi je Eas depresi.
wrani nesouhlasim nesouhlasim nejsRm S jista \ souhlesim ‘ yyrazné souhlasim
1 2 3 4 L]

7. Cwiteni je dilefité v kaZdem véku.

wyrazni nesoubiasim nesouhlasim ‘ negsem si jist's ‘ sauhlasim ‘ wyraznié soublasim
1 i 3 5

83



Nasleduijici otazky zjistuji, nakolik pro Vés nize uvedené vyroky plati. Pokud pro Vés
vyrok plati v maximalni mife, zakrouzkujte ¢islo pod slovem ,maximaélné plati“. Po-
kud pro Vés vyrok viibec neplati, zakrouZkujte &islo pod ,vibec neplati”. Pokud
chcete vyjadit, Ze Vase odpovéd lei nékde mezi ,viibec neplati” a ,maximalné pla-
ti*, zakrouzkuijte jedno z &isel lezicich mezi nimi.

8. Starnuti je snazéi, nez jsem si myslel/a.
vyrazné nesouhlasim nesouhlasim nejsem si jist'a sauhlasim wyrazni souhlasim
1 2 3 1 5
9. Jak starnu, zjistuji, 2e je pro mne t&28i mluvit o swych pocitech.

vyraznd nesouhlasim nesouhlasim nejsem si pst/s souhlasim vyrazng souhlasim
1 2 3 4 §

10.  Jak starnu, jsem vici sobé tolerantn@jsi.
vyrazné nesouhlasim nesouhlasim nejsem si jist/a souhlasim vyrazné souhlasim
1 2 3 4 5
11.  Necitim se stary/a.

wyramé nesouhlasim nesouhlasim nejsem si jist/a souhlasim vyramé souhlasim
1 2 3 4 5

12.  Stafi vidim hlavné jako obdobf ztrat.

wyrazné nesouhlasim nesouhlasim

1 2 3 5

nejsem si jista l soublaskn ‘ wyreané souhlasim

13. To, jak se uvnitf cftim, neni dédno vékem.

vyrazné nesouhkasim
1

nesouhlasim

2 3 - 5

nejSem si jistfa ' souhlasim ‘ vyrezné soublasim

14. Mam vice energie, neZ bych vzhledem ke svému véku oéekévalla.

vyrazndé nesouhlasim
1

nasouhlasim
2

nejsem si jist/a

3 4 5

souhlasim | wyraznd souhlasim
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15.  Jak stérnu, stdvam se fyzicky méné sobéstaény/a.
vyraznié nesouhlasim nesouhlasim nejsem si jist'a soublasim vyrazné souhlasim
1 2 3 4 5
16. Zdravotni problémy mné& nebréni délat to, co chci.
vyrazné nesouhlasim nasouhlasim nejsem si jist/a souhlasim vyraznd souhlasim
1 2 3 3 5
17.  Jak starnu, zjistuji, Ze je pro mne té2&( uzavirat nova piatelstvi.
wyramé nesauhlasim nesouhlasim nejsem si jisy'a souhlasim vyrazné souhlasim
1 2 3 4 5
18. Je velmi dllezité pfedat své zkusenosti mladym lidem,
vyrazné nesouhlesim nesouhlasim nejsem si jist/a souhlasim vyrazné souhlasim
1 2 3 4 5
19. Vé&Fm, Ze m(j Zivot ma vyznam.
vyrezné nesauhlasim nesouhlasim nejsem si jist/a souhlasim vyrazné souhlasim
1 2 3 4 5
20. Nyni, kdyZ jsem star$i, necitim se dost za¢lenény/d do spoletnosti.
vyramé nesouhlasim nesouhlasim nejsem si jist/a souhlasim vyraznd souhlasim
1 2 3 - 5
21. Chci davat dobry priklad mladym lidem.
vyraznd nesouhlasim nesouhlasim nejsem si jist/a souhlasim wyramié souhkasim
1 z 3 4 5
22. Citim se kv(li svému véku z mnoha vécl vyfazeny/a.
wyraznié nesouhlasim nescuhlasim nejsem si jist/a souhfasim vyramé souhlasim
1 2 3 4 5
23.  MUj zdravotni stav je lepsi, neZ jsem ve svém véku ocekaval/a.
vyramé nesouhlasim nesouhlasim nejsam si jist/a souhlasim vyraznd souhlasim
1 2 3 4 5
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24,  Cvi¢enim se udruji tak aktivni a v dobré kondici, jak je to mozné.

vyrazné nesouhlasim

1

sauhlasim vyrazng souhlasim

5

4
4

nesouhlasim nejsem si jist/a
2 3

Dékujeme védm za spolupraci

2. Odpovédi na oteviené otazky

Co byste vzkazali mladvm lidem, kdyZ byste jim méli poradit, jak se pripravit na stari?

001: Dbdt co nejvice na své zdravi, pripravovat se co nejlépe na své povolani a tim se i

financné zabezpecit na stdari. Péstovat co nejvice svoji rodinu a nejblizsi, dobry zaklad

vvvr

002: Pozorujte staré lidi a vyberte si, jaka babicka chcete byt: a)jedubdba, b) mila, veseld
babicka. Slusnost zacind uvolnénim mista v dopravnich prostredcich. Naucte to i vase malé
deti, pozdeji jim to bude prirozené. Priklad: V tramvaji sedéla mladda maminka s velmi
neposednym ditétem, které dokola kopalo lidi. Naproti sedéla babicka, prosila maminku, aby
upozornila svoje dité, ze ji boli koleno po operaci, do kterého ji dité kope. Maminka odmitla
S tim, ze jeji ditée mad volnou vychovu. Pozoroval to mlady kluk (asi student), pristoupil

k mamince, nalepil ji Zvykacku na celo a rekl: ,, Ja mam taky volnou vychovu. *

003: Uvedomte si, Ze Zivot neni o tom, co chceme, ale to co Zijeme. ZaleZi jen na vds jaké

stari. Cvicte, cvicte!! S pribyvajicim vékem to bude velké plus.
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004: Vykonavejte dobre prdci, kterou jste si zvolili. Venujte se vyuce cizich jazykii. V kazdém
pripadé se chovejte slusné ke vsem lidem. Pokud mozno nekurte, nepodléhejte alkoholu ani
drogam. Ve volném case se vénujte néjakym sportum, které by vas bavily, pripadné néjakym

konickum. Stale se vzdélavejte a poznavejte svet.

005: Vy znate nekoho, koho to zajima? Kdyby nahodou: Je to super, NIC nemusite a vSechno

miizete. Jste sami svym Séfem.

006: Aby se nehroutili nad tim, zZe starnou, stale se néco nového ucili- chodili na university,
dopravali si obory, na které v aktivnim ZzZivoté neméli cas, stiale se pohybovali, cvicili,

turistovali- a najednou tady bude 80ka! Nebojte se stari!

007: Nic.

008: To se neda pripravit.

009: Snazit se ucit, vzdeélavat. Vyuzit pestrobarevnou skalu duchovnich a fyzickych moznosti,
které moderni svet prinasi. Netrdpit se nad vecmi, které fakt nejdou zmenit. (Je tim mysleno
treba postizeni v rodine, smrt nékoho blizkého. Ve smyslu, Ze se clovek musi s vécmi, které
Jjsou nemenné vyrovnat. A pokud mozno se nad nimi povznést.) Zamerne nikomu neublizovat a
neskodit. Pecovat o své zdravi, protoze je jen jedno. Je to jedna z nejcennéjsich a nemeénnych
veci v Zivote. Naucit se v zivoté milovat a odpoustét. At jsou mladi lidé verni svym zasadam a
slibiim. Sliby je treba dodrzet i ty, které da clovék jen sobé. Je dilezité byt jen zdravé sobecky.

Myslim tim, nezit jen pro sebe a mit oteviené oci pro lidi kolem sebe.

010: Aby si uvedomili, ze Zivot je strasne kratky. Stari prijde necekané rychle. At Ziji tak, aby
se nemuseli stydet za to, co v Zivoté udélali. Dulezité je vsak i to, aby se nestydéli za to, CO
naopak neudélali. Clovék je striijce svého osudu, ale musi se rozhodovat rychle a pevné. Stdt

si za svym rozhodnutim, ale poznat kdy je Spatné. Nikdy neni pozde zacit znovu.

011: Chovejte se k senioriim hezky. Jakoby to byla vase vlastni rodina. Snazte se, aby byl Zivot

pro vSechny hezky a barevny.

012: Zalozit si duchodové pojisténi. Investovat do fondii.
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013: Na kvalitu prozivani starnuti a stari ma rovnez velky vliv aktivni trénovani volného casu,

péstovani konickii a spolecenského Zivota.

014: Dulezity je viiv prostredi, ve kterém Zijeme. Jako tFeba rozumna konzumace konzumniho

Zivota.

015: Je dobré jiz v mladi myslet na svou fyzickou kondici.

016: Uzivejte si spolecensky Zivot- pratelé, kamaradi, divadlo, kino, hospudka, bar.

017: Najdete si hodnou Zenu, ktera se o vds postard ve stari.

018: Snazit se dodrzovat zdravy zZivotni styl. Je zakladem dobrého stari.

019: Vétsina lidi se v obdobi pracovni kariéry na penzi tési. Avsak kdyz tato doba nastane,

prozivaji ji spis negativné. Odpoutavani byva velmi ndrocné.

020: Stari ovliviiuje konzumace alkoholickych napojii. Proto na to myslete i v mladi.

021: Stari je i ztrata socialni prestize a sebehodnoceni. Velmi c¢asto prichadzi pocit zbytecnosti

a marnosti.

022: Navstevujte novd mista po celém sveéte, kam se tak budete radi vracet.

023: Setiete si, at mdte dostatek penéz, pak je viechno snazsi.

024: Aby meli zajmy (konicky), kterym by se ve stari vénovali a zajistit si pokud mozno néjaké

finance.

025: Mit spolehlive pratele. Nasetrit si na diichod néjakou rezervu, venovat se konickiim,
., pohlidat“ si své zdravi, cvicit, prochazky, turistika, hodné cestovat a rozsirovat své obzory,
pokud to jde, mit hezké vztahy s pribuznymi, stdle se néco ucit- procvicovat mozek, pamet.

Venovat se duchovni praci.
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026: Stari prijde strasné brzo. Zivot utece jak voda. Je tieba ho Zit na plno a uzit si kazdé
chvilky. Nestresovat se zbytecnymi vécmi. Hledat Stésti a zaroven byt prinosem pro druhé lidi.

Nemyslet jen na sebe.

027: Respektovat rady doktoru, zZit zdrave, protoze po 50. roce Zivota se zacinaji projevovat

hiicky mladi. Nic se neda vratit zpet.

028: Aby pouzivali ,,selsky“ rozum a zbytecné neblbli.

029: Vazit si predevsim zdravi.

030: V mladi pracovat, zajistit si diichod a financni stranku.

031: Radovat se z malych veci a délat radost druhym a Zit v lasce.

032: Predevsim si sveho mladi uzivat a opatrovat své zdravi. Stari se neda ani oddalit ani ho
néjakym zpuisobem zpomalit. To prichazi viici nam spravedlive. Opatrujte své zdravi. Méjte
rad své okoli, rodinu.

033: Prijdou na to sami.

034: Chovejte se tak, jak by se vam libilo, aby se chovali vSichni kolem vas. Respekt a

ohleduplnost ke vsem.
035: Venovat se predevsim sportu Z rekreacniho hlediska. Je treba najit si vhodného konicka,
aby lidé neotravovali mladé a méli svou viastni zabavu. Napriklad Sachy, zahradka nebo

sbirani hub. Dulezité je nepodcenit vzdélani. UdrZovat si kondicku.

036:Vzdelavejte se, ucte se jazyky, cestujte. Najdete si praci, ktera vas bavi a dobré

kamarady.

037: Venovat se sam sobé — stari je nevyhnutelné.
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038: Budte k sobé laskavy, rozmyslejte sva rozhodnuti, bud'te tolerantni v manzelstvi.

039: Vsechno zazit s klidem.

040: Nejsem ochotna cokoliv vzkazovat, protoze neposlouchaji.

041: Chrante si svoje zdravi, méjte zajem o deni kolem sebe, rozvijejte svoje znalosti a

zkuSenosti, jak jen to zdravi dovoluje.

042: Budte ctizadostivy a trpélivy. Setiete si penize. Bud'te tolerantni k ostatnim lidem.

043: Nic netrva vecné - vse se meni (k lepsimu i horsimu,).

044: Na stari neni potreba se pripravovat, pripravi ¢loveka samo. UzZivat si dokud to jde.

045: Setrit penize, hlidat zdravi, hlavné, aby méli kolem sebe dobré lidi, na které budou moci
spoléhat, a kteri jim pomohou, aby méli za kym jit, kdyz néco potrebuji, aby méli dobré vztahy

V rodiné.

046: V jediné véticce Stésti je zakleto. VéFit a pracovat. Pijde to? Pijde to! Zij tak
V pritomnosti, aby ses v budoucnosti nemohl bez politovani podivat na svoji minulost. Zit
V pravdé a realité, ne té virtudlni. Zit s védomim, Ze mne néco presahuje a nemyslet si, Ze
vSechno zvladnu sam. Na prvnim misté at' je rodina- manzel, manzelka, déti. Nejlepsi
investice: davat sviij ¢as svym blizkym, byt s nimi ne jen fyzicky, a snazit se odstranovat a
uzdravovat vsechno, co mi v tom brani. Ve stari se mi to vrati i s uroky. Naucit se prijimat
nekterda omezeni. Neopoustét to, co mne bavi a hledat moznosti a formy, jak toto délat a
rozvijet i ve stari. UdrZovat kontakty s prateli vSech vékovych kategorii. Nasporit si trochu
penéz a myslet na to, ze v diichodu budu mit k dispozici mnohem méné penéz, nez v dobe, kdy

pracuji.

047: Venujte se prospesnym, smysluplnym cinnostem, podporujte a Sirte kolem sebe
porozumeni, lasku, dobro, netrapte se malichernostmi, budte velkorysi, budte aktivni, udélejte
vzdy maximum mozZného, Zijte tak, abyste si na konci svych dni nemuseli (spolecné s R.

Fulghumem) Fikat: ,,co jsem to proboha s tim svym Zivotem udélal? *
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048: Aby meli hodné pratel, a aby jim vydrzeli. Pratel- moznd staci kamaradii.

049: Necekejte zazraky a na diichodove obdobi se nijak netéste.

050: Poctivym a strizlivym Zivotem.

051: Stale si udrzovat dobrou fyzickou i psychickou kondici. Vsimat si lidi kolem sebe,
pomdhat potiebnym, zvldsté starym. Ridit se réenim: ,, Co nechces, aby ti jinit cinili, necin Ty
jim. *“ Pokud maji rodinu a déti-vést je k ucté ke starym lidem, zvlaste svym dobrym prikladem,
dobre se chovat ke svym rodicum, prarodicum.

052: Zabezpecit se financné na stari. Mit vlastni bydleni.

053: Mladi maji svij rozum, rady neberou hlavné od starsich, je jim to k smichu, tak co radit!

Mlada nepremysli, co bude za 50 let, kdyz nevi, co bude zitra.
054: Ani ja jsem se nepripravovala, teézko radit ostatnim! Tézko rikat mladikovi, Ze ho budou
za 50 let bolet zdada. Idedlni, ale mdlo realné, jsou vztahy v rodiné, aby se clovek mohl

spolehnout ve stari, Ze se o neho déti postaraji, v tomto sméru jsem pesimistal

055: Chovat se prirozené, respektovat. Respektovat 3 zakladni principy: rozum, pravda, krasa

Jjako pokracovani velkeé zivotni zkusenosti.

056: Nebat se ho!

057: Byt trpélivy a snazit se.

058: To by ani nechapali. Mit v Zivoté cil, snazit se ho dosdhnout.

059: Zijte zdraveé, abyste byli co nejdéle zdravi.,

060: Pokuste se délat praci, ktera vam vyhovuje. Nereste veci, které nemiizete ovlivnit.

Vyhybejte se lidem konfliktnim a naladénym pouze negativné. NeresSte veci bez rozmyslu a ve

91



stresu. Pratele si vybirejte uvazlive, lepsi je méné nez vice, ale skutecnych. UdrZujte styky
S rodinou, nebojte se pozadat o radu, pomoc. Vazte si sebe i svého partnera, komunikujte,
naslouchejte. Nepodcenujte zdravotni prevenci, , naslouchejte” svéemu télu. Mejte své
., konicky“, sportovni i jiné aktivity, nevrhejte se bezhlave do nebezpecnych situaci. Smutku
nechte jen primeéreny cas, zaktivizujte se, prichazite-li do depresi. Vychovavejte své déti tak,
abyste se o né v budoucnu mohli ,,oprit”. Nepodcenujte odpocinek, rekreaci- K nacerpani
energie. Vyhledavejte aktivity a kolektiv- tzv. ,, Vyladeény s vami na 1 strunu. “

061: Diilezité je, aby se stdle vzdélavali.

062: Neexistuje rada, kazdy dozrava jinak.

063:Vitbec si pripustit a prijmout myslenku, Ze i oni jednou zestarnou. Vice si vSimat starsi
generace, rodicu a zvlasté prarodicit a nebat se v Urcitych vecech si nechat poradit. Nebat se
Cerpat z jejich moudrosti a zkuSenosti, ke kterym svym Zivotem dospéli.

064: Kazdy jednou bude stary. Ale vetsina lidi (mladych) si to neuvedomuje. Kazdy sam podle
sebe. Musi se hlavné starat o své zdravi. Samoziejmé, se vzdélavat. Byt ohleduplny k ostatnim
lidem.

065: Jak si to clovek zaridi, takové to ve stari najde. Vychovejte si dobre sve déti.

066: Divejte se v rodiné i mimo ni, kolem sebe. Taky se dockate, stari jednoduché neni.

067: Smirte se jen s tim co jiz nelze zmenit.

068: Platte si penzijni pripojisteni a sporte. Zajistéte si na stari bydleni. Platit ndjem

Z duchodu je velmi zatézujici.

069: Zit sporadanym Zivotem. Byt tolerantni jeden k druhému.

070: Zit sporddané, nepit, nekouit, pracovat, sportovat, vizit si jeden druhého.
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071: Nebojte se stari. Vraci se vam to, jak jste se chovali ke svym détem a vaukiim. Zivot je

kolecko.

072: Hlavné se tim netrapit. Ono se to stejné stane. SnaZit se Zit, se v§im co nas potka.

073: Stari prijde, at jsou na néj pripraveni nebo ne. Diilezité je, mit napln Zivota. Ja jsem si
koupil nové kolo a varhany, na které jsem se naucil hrat. A protoze mam hodnou manzelku,

jsem celkem spokojen.

074: V zivote jsou nejdilezitéjsi lide ve vasem okoli, péstujte si své rodinné i pratelske vztahy,

je to jediné, co vam ve stari zbude.

075: Pracuj v mladi, odpocivej ve stdri.

076: Svou cinnosti si nenicit sve zdravi a neublizovat svemu okoll.

077: Pracovat, byt vesely, pravdomluvny, pratelsky.

078:Snazit se o maximalni prodlouzeni svého mladi. Byt co nejdéle in.

079: Priprava neni treba, az to prijde, tak to prijde.

080: Ve stdri najdete i hezké chvile, hlavné kdyz jste na to dva s partnerem. Cestovani, cteni

knih, ldaska, pohoda.

081: Nic nevzkazuji, protoze mladi si délaji, co chtéji a kazdy si musi natlouct sam, protoze

Jinak neuveéri.

082: Aby si vazili starych lidi, 7idili se jejich radou a nezapomnéli, Ze jednou budou také stari.

083: Zabezpecit si urcitou financni rezervu. Udrzovat si primerenou fyzickou kondici a zdravi.

Pokud mozno si zajistit viastni bydleni.
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084: Aby si to moc nepripoustéli a zili Zivot podle svych predstav a moznosti. Stari by ale méli

vice ctit a obcas si najit ¢as k naslouchani rad, které jsou casto na miste.

085: Snazit se o to, abych se méla stile na co tesit, mit konicky, které ve stari neopustim

(zahrada, turistika, cetba apod.).

086: Udrzovat se v relativné dobré kondici, nic neprehanet.

087: Radit mladym lidem, jak se pripravit na stdri, to je velmi tézké — to ani nelze. My stari
jsme za mlada také nemysleli na stari. Stari prichazi plizive, zacnou bolet klouby, rychla
chiize je obtiznd, clovek se zadychava, zacne zapominat. Poradit mladym lidem, jak by se méli
pripravit na stari — to snad ani nejde. Stari prijde plizive, at je clovek pripraveny nebo neni.
Uzivejte si Zivota, dokud jste mladi a na stdari snad ani nemyslete. Nebojte se stari.

088: Zachovat si zdravi.

089: Na stari je lepsi v mladi nemyslet. Pouze tak od 40 let a vice myslet na financni

zabezpeceni. Lépe v nemovitosti K tomu urcené.

090: Najit si smysluplné aktivity a konicky, které miize clovek péstovat cely Zivot. Posilovat

nejen vztahy ve viastni rodiné, ale najit si spolehlivé pratele!

091: Byt aktivni, tolerantni a péstovat urcité konicky. Setkavat se s lidmi vSech generaci,
protoze kazdy kolem mne mé muzZe obohatit o Zivotni zkuSenosti. V tom pokracovat o pri
prechodu do diichodu.

092: Nepolevujte v cinnostech, které délate radi.

093: Bud'e pozitivni, vytvorte si hezké vazby v rodiné a s prateli, vzdelavejte se a sportujte, at’

madte ve stdri z ceho cerpat.

094: Sledovat starsi lidi a vzdycky si pripomenout, Ze takovi budete také a vstepovat si do

pameéti jaci byste si prali ve stari byt.
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095: Zit zdrave, vénovat se sama sobé, sbirat zkusenosti.

096: Uzivat mladi.

097: Nevim. Sam jsem si to taky neumél predstavit.

098: Ucta ke staii. Vazit si svého zdravi.

099: Neposlouchaji. Moznd jen to, zZe prijde necekanée, pomalu a musi se s tim clovek smirit.

100: Piné uzivejte veselého a radostného mladi. Nikdy neriskujte- treba pri sportu atd.
Nasledky jsou nékdy otresné. Ono nékdy staci, co prindsi sam Zivot ¢i osud. Ve stdari napr.
artroza- operace kycli, kdy vysledky jsou nékdy otresné. Po nepodarenych operacich se
ocitnete i na invalidnim voziku se zkracenou jednou nohou o 7,5 cm. Nékde se ziejmé stala
chyba, nam viak nezbyva nic jiného nez se s tim naucit zit. To je muj pripad. Bohuzel! Osobni
hygienu provadim veskerou sama, jako pomocnika jsem si vymyslela- mezi prsty u nohou
vymyvam kartackem urcenym na umyvani lahvi, na mazani masti kam nedostanu rukou,
pouzivam Stetce tzv. zarohak. Tyto vymyslené pomiicky velmi doporucuji. Ponozky ci
puncochdace navlekam pomoci rucnicku. Na invalidnim voziku jsem samojezdkyné, musim téz
odpocivat. Ruce boli. Mnohdy pri stejné ceste tunelem s mladymi marné myslim, Ze se chopi

voziku a pomohou mi. Mladi- zamyslete se!

101: Je diilezité, aby mladi prijimali rady starsich a respektovali jejich nasbirané zkusenosti.
Ne vzdy stary je blby. Je treba se starsimi komunikovat, diskutovat a snaZit se jejich mysleni
pripadné aplikovat. Na stari se neda pripravovat. To prichazi samo ne vidy ve vhodném

casovem horizontu.

102: Aby si uvedomili, ze kazdy bude starnout, a na to aby si to véas uveédomili.

103: Aby stale udrzovali kontakty se svymi vrstevniky a vénovali se pohybové i dalsi zajmové

cinnosti. Ve stari budou mit kolem sebe dostatek kamaradu, coz je duleZite.

104: Mladi lidé vam ,, stejné“* neuveri, tak jako ja jsem ve svém mladi neverila radam starsich

lidi.
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Co byste vzkazali svvm vrstevnikum?

001: Mladym lidem miizete predavat svoje zkusenosti, ale nevnucujte jim je. Nemyslete na to,
co vas boli, ale na to, jak je na svété krasne, vazte si kazdého dne. Kdyz jeden z partnerii
odejde, nesmi vas to polozit, ale vzpominejte na vse, co bylo hezké. Cvicte, chodte na vylety,
vecer si dejte sklenicku vina a podékuje za prozity den. Rano se na sebe usméjte, i kdyz to co

vidite v zrcadle, neni Zadna krasa, Hlavné Ze Zijete, svét je krdsny.

veer

den, i kdyz maji probléemy. Myslim, Ze jsem dosla na to: Vstanu rano, vsechno mé boli, ale
uméle povesim koutky ust na usi a usmivam se. Prvni 2-3 dny to délam na silu, ale potom je to
uz prirozené a jde to samo, tésim se co hezké mi prinese cely den. Na autobusovych
zastavkach ,,balim* babky, kterd se usméje, u té ziistanu a v autobuse se vesele bavime a
rozchazime se Stastné. Chtela bych se dopracovat do nejvyssiho stadia jako pani Kvéta
Fialova, ze miluje své bolesti. Ja je zatim nendvidim. Tak to délam ja a to je muj vzkaz

vrstevnikum.

003: Nikdy neni pozde zacinat znovu, radujte se z malickosti- tech je nejvic, nelitujte se- stésti

najdeme v sobé (samo neprijde), hybejte se!!!

004: Pecujte o své zdravi. Venujte se zajimavym aktivitam, na které jste neméli drive cas.
Venujte se deni kolem sebe i ve svété a délejte si viastni ndzory. Udrzujte si stara i novd
pratelstvi. Venujte se vyuce cizich jazykii. Pokud je to mozné, hodné cestujte. Stale ctéte

knizky a chod'e do kina, divadla na koncerty.

005: Neblbneéte a uzivejte si zivota, dokud to jde.

006: Af ziji naplno (pokud to zdravotni stav dovoli), at se tési z kazdé malickosti, at’ prijimaji
kazdy den s pokorou a vidi své urcené zivotni obdobi také optimisticky. Je to nékdy obtizné,
ale stoji za to se snazit. Stari moc vyhod nemd- ale néjaké tu jsou. Uz nic nemusime, kdyz

nechceme.

007: Nestezujte si a zZijte. Dokud to jde.
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008: Hlavneé to, aby se nebrali tak strasne vazne. Aby nebyli stale nespokojeni, netrpélivi,

hasterivi. Aby nezatézovali své okoli svymi komplexy starnuti. (Myslim tim ve Spatném slova

smyslu — stdale si na néco stezovat, byt hypochondr atd.) — nebyt otravny, nestézovat si pordd.

Snazit se vychazet, pomahat a chapat mladé lidi. Mit viici nim soucit nejen kritiku. Prosté, aby

byli veseli optimisti!

009: Je diilezité drzet kontakt s mladsi generaci. Naucit se s ni komunikovat. Na souziti mezi

mladsi a starsi generaci hledat spise pozitiva. Nevycitat si, kdyz telo ¢i mysl prestavaji

fungovat. Brat se s humorem.

010: Nebud'te neprijemni na ostatni. Snazte se pomahat a nestéZujte si.

011: Zalozit si duchodové pojisténi. Investovat do fondii.

012: Pokud nemate aktivni konicky, tak s nimi co nejdrive zacnete.

013: Aktivni pohyb alespon hodinu denné.

014: Mejte hodne spolehlivych pratel.

015: Dodrzovat zdravy Zivotni styl hned, necekejte na stari.

016: Pokud mate silu a energii, najdete si néjaky pracovni privydelek.

017: Dodrzujte ocistu téla.

018: Najdete si vzdy novy zZivotni cil.

019: Ted' kdyz mame volny cas, vyuzijme ho k navstévovani krasnych mist.

020: Uzivejte nasetienée penize k veselejsimu Zivotu.

021: Aby se zajimali o véci a deni a vyuzili vSe, co se pro seniory porada.
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022: Nepodléhat obcasnym chmuram a depresim. Stdle hledat néco nového, nové cile,
konicky, které zabavi, hledat pratele, bojovat proti pesimismu kolem, mit heslo: ,, 7x upadnes,

8x vstan!“

vvvvvv

koleno.

024: Zijte tak, jak vam to vyhovuje, uzit co v mladi neslo z divodii politickych i financnich.

Zivot ma kazdy jenom jeden.

025: Af si uzivaji stari!

026: Nebat se stari a brat Zivot sportovné.

027: Pokud to jde se pohybovat a snazit se zdraveé Zit.

028: Radovat se z kazdého dne.

029: Zivot se s nami nemaczlil, ale kazdé stari je obdivuhodné. Zijme ho naplno.

030: Budte jako drive.

031: Uzivat si kazdy den, ktery nds jesté cekad, radovat se i z malickosti a nezavidét ostatnim

to, co je pomijivé a nediilezité.
032: Udrzet si co nejveétsi optimismus. ,, Vzdyt je to jen stari!“ Za kazdych okolnosti Zit na
plno, zZivot je strasné kratky a pro nas to plati dvojnasob. Je strasné lehké zabyvat se tézkymi

chvilemi, ale Zivot potiebuje, abychom se povznesli.

033: Snazte se kazdy den hezky prozit. Vzdy se najde néco hezkého a pro vas dosazitelného.

Meijte radi lidi, vrati se to k vam. Milujte zvirata a prirodu.

034: V domové pro seniory je o vds bezvadné postarano.

98



035: Drzte se v kondici a zapojujte se do akci.

036: Nerozcilovat se nad hloupostmi.

037: Vazte si toho, co mate a snazte se to udrzet.

038: Myslete pozitivne, méjte konicky, Zijte spolecensky, mejte pratele, se kterymi miizete

mluvit.

039: Prislovi - nebe nad mraky je vzdycky modré.

040: Uzivat si kazdého dne a nepremyslet nad neduhy.

041: Aby si udrzeli manzelstvi, rodinu a hlavne, aby méli stale radost z deti- at’ dospélych

nebo malych.

042: Totéz co mladym lidem (viz vyse). Nikdy neni pozde zacit!

043: Budte vdecni za svuj prozity zZivot, nenechte si namluvit, Ze stari je handicap, Zijte stdle
V mezich moznosti aktivni a plnohodnotny Zivot, snazte se pochopit a prijmout konecnost
Zivota, nebojte se ji, pokuste se na zdaver zivota dobre vnitiné pripravit.

044: Ja myslim, Ze ti pratelé jsou diilezZiti.

045: Nedélejte se moudrejsimi, nez jste, stejné to drive ¢i pozdéji ostatni poznaji.

046: Aby s velkou vdécnosti prijimali kazdy den.

047: Pravidelné cvicit- nejen télo, ale i mozek. Cetbu, turistiku, koncerty, divadla. Varovat se

p7i rozhovoru s prateli tématu ,,nemoci*, zvlasté moje vlastni.

048: Uzivejte Zivota, dokud vam to zdravi dovoli.

049: Uzivejte si kazdy den, zitra mize byt pozde! Hlavné nekritizovat ty ostatni a nezavidet!
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050: Aktivne zZit dokud to jde, soustavneé nekritizovat mladi, kdyz jsme nebyli lepsi, snazit se

byt sobéstacny a radovat se z kazdého dne, kdy se probudime, a nic vas neboli!

051: Vpred!

052: Dlouha léta ve zdravi!

053: At jednaji vzdy cestné, aby se nemuseli za sebe stydet.

054: At Zivot nevzdavaji.

055: Aby zivot brali, tak jak je. Stejne uz s tim nic neudelame, tak si uzivejte zivota jak je a

nehazej flintu do Zita.

056: Nebud'te pasivni — pasivita znamena vzdani se Zivota. Délejte aktivity, které vas bavi a
zdravotni stav vam je dovoluje. Pecujte o sebe, starnéte S gracii. Stykejte se s rodinou, prateli,
spoluzaky — sdilend radost, dvojita radost. Nebudte pohodini, , neodkladejte* véci na moc
dlouho, davejte si jen splnitelné cile, stykejte si i s mladymi lidmi- oZijete mezi nimi. Nestrarite
se, nevyhleddvejte samotu, sdilejte svd trapeni s nekym. Nedavejte rady, kdyz o né nikdo
nestoji. Jde-li to délejte to, na co vmladi a pri praci a détech — nezbyl cas. Cestujte,
vyuzivejte rekreacni pobyty pro seniory- mate — li na to. Potrebujete-li pomoc, reknéte si o ni,
neni to nemoc ani hanba. Kdyz uz nemiizete vétsinu aktivit- existuji knihy, televize, domdci

mazlicci.

057: Nepremyslejte tolik o svém zdravi a premyslejte optimisticky.

058: Snazit se o optimismus a stdle o sebe pecovat po vSech strankach.

059: Ze uz je nejvyssi cas si starnuti vitbec pripustit a zacit o ném premyslet a pripravovat se

na néj. Ve svéem okoli vidim snahu o tom nepremyslet a stale nékam utikat. To ale nejde. Az je

stari dohoni, pak je to velké prekvapeni, rozcarovani a narikani.
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060: Svym vrstevnikiim preji hodné zdravi, a pokud to jde, tak si najit néjakou cinnost, aby

mél vice casu na své konicky.

061: Vazme si kazdého dne, kdy je nam hezky, berme Zivot takovy, jaky je.

062: Je nutné se neuzavirat doma.

063: Zabyvejte se nejakym konickem. Zjistujte si akce pro seniory, které vam budou

vyhovovat. Mésto je vyhodnéjsi, vesnice ma moznosti malo.

064: Dbat o své zdravi a pokud mozno udrZovat se v kondici, jist stridmé, mdlo pit alkohol,

nekourit.

065: Dbat o své zdravi, udrzovat se v dobré kondici.

066: Nebojte se stari. Vraci se vam to, jak jste se chovali ke svym détem a vaukiim. Zivot je

kolecko.

067: Pracujte, pokud to jde. Lenost prinasi nemoci a Spatnou mysl.

068: Aby se vyvarovali vysedavani u televize a poridili si véas nejakého smysluplného

konicka.

069: Snazte se zit aktivné a méjte veselou mysl — vesela mysl rovna se piil zdravi.

070: Jak si usteles, tak si lehnes.

071: Ted'jiz nic nezménime, a proto s trpélivosti snasejme své tézkosti.

072: Nemyslet na stdri, na nemoci. Zit jako za mlada.

073: Nebat se stari.

074: Uzivejte si zivota.
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075: Neveste hlavu, neveste hlavu, vzdy v pohode.

076: Brat zivot tak, jak prichazi a spokojit se s kazdym dobre prozZitym dnem.

077: Aby si zachovali staly optimismus a radost z kazdého dne.

078: Udrzovat si primerenou fyzickou kondici a zdravi. Nezapominat na své okoli a pratelé.

079: Aby nehazeli flintu do Zita a byli vdecni za kazdé rano, kdy mohou prozit potom cely den
podle svych predstav a predstav svych blizkych a pratel.

080: A?' jim slouzi zdravi, at je Zivot bavi.

081: Vice optimismu.

082: Bud'te k sobé laskavi a ohleduplni, mnoho casu na tomto svete nam nezbyva. Nebudte
sami, zajdete tieba do kavarny na kavu, vidycky se najde nékdo, s kym si miizete popovidat.

Pomdahejme si navzdjem, jak je to jen mozne.

083: Zivot je podivuhodny a krdsny.

084: Aby s cistym svedomim Zili sviij Zivot podle pravidel psychosomatickych i boZich,
samozrejmé ne bez premysleni a aplikaci na své pomery. Je treba Zivot uzit, radovat se bez
ujmy na druhych. Mit rad své povolani a udélat pro to vse. Milovat svoji rodinu, zakladat ji
S tim, aby ta perspektiva byla a pak pro to hodné udélat. Zivot je kratky a kazdého se negativa

dotknou, proto je dobré ani pro nejvyssi cile si nenechat zkazit zZivot.

085: Neuzavirat se doma. Pokracovat ve svych celoZivotnich mimopracovnich aktivitach
(sportovnich, spolecenskych, uméleckych ...). Vazit si celoZivotnich pratelskych vztahu a
nebadt se navazovat i vztahy nové, i s mladsimi lidmi. Udrzovat si pekné vztahy s kolegy na

byvalém pracovisti
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086: Vyrazné nemenit Zivotni navyky pri prechodu do diichodu. Byt stale néjakym vhodnym
zpiisobem aktivni. Setkdvat se s prateli a lidmi vSech generaci. Nezahorknout s pribyvajicimi
obtizemi. Dochdzet napr. do péveckého sboru ¢i na zdravotni télovychovu, protoze kolektiv
cloveka velmi obohacuje. Rodina a prace jsou diilezite, ale neomezovat se jen na tyto

hodnoty. Zaméstnavejme mysl i télo rovnomerné fyzickou i intelektualni praci.

087: Snazte se dosahnout vyssich cilii, nez na jaké se citite.

088: Zabyvejte se cinnostmi, které vas bavi, myslete na to, Ze nikoho nezajima soubor vasich
nemoci, stykejte se s prateli, budte cinni télesné i dusevne (v mire, v jaké vam to zdravi

dovoli), bud'te laskavi a usmévavi (ne nevrli dédkové a baby).

089: Vsechno brat s humorem, prehledem a klidem. Co nejdéle se snazit byt sobéstacny a

mladym neradit, dokud se neptaji.

090: Aby i pres své stari uzivali Zivota.

091: Vyvarovat se uraziim. Drzet se desatero prikazani. Byt ohleduplny k prirode i zviratkim

a predevsim k lidem.

092: Pokud jim to zdravi dovoli, uZivat si Zivot. Vylety, kultura, spolecnost.

093: Nevzdavat se, mit dobrou viili, mit o vSe zdjem, byt pozitivni, pohyb, pohyb, pohyb.

094: Co vzkazat? Tém, kteri jsou tak zdravi, Ze mohou vykondvat jako v mladi, tém to preji a
gratuluji k tomu. Nevédi, co maji!! Tem, co vidi, mohou chodit tFeba i s pomoci voziku, které
tlaci pred sebou zavidim, ale preji jim to. Také ani nevédi, co maji. Sedét na invalidnim voziku
je mnohem a mnohem horsi. Nohy se snazite procvicovat, ale prosté nechodi. Bohuzel!! Takze
vy, kteri chodite s jakoukoli pomiickou, opét nevite, co mate!! Budte radi!! Moje vyzva:
Prominte moje pismo, v roce 2001 jsem prodeélala silnou oboustrannou mozkovou mrtvici s
postizenim zraku a orientace. Nasledky- zrak a orientace nesu stdle, presto se vsak snazim Zit.
Operace kycli- leva 2x prava 5x se zkrdacenim nohy o 7,5 cm- bez kycle, jen pahyl do panevni

kosti.
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095: Bojujte se starim. Vyhledavejte protiutok proti stari formou jakékoli aktivity.

096: Rikam vsem, s kterymi mluvim, a kteri nemohou pochopit, Ze starneme stejné, rikam
,Jsme na jedné lodi“.

097: Aby se snazili byt podle svych moznosti néjak prospésni. To velmi obohacuje a zaclenuje

do spolecnosti osob riznych vekovych kategorii.

098: Toleranci.

3. Vvstupy z SPSS

Hypotéza 1:

H10: V&kové skupiny Tieti a Ctvrty vék se neli§i v pouzivani jednotlivych strategii zvladani
Zivota.

H1A: Vékové skupiny Treti a Ctvrty vk se lisi v pouzivani jednotlivych strategii zvladani

zivota.

Mann-Whitney Test

Ranks

Age group N Mean Rank | Sum of Ranks

Zvolena selekce Treti vek 93 60,51 5627,50
Ctvrty vek 38 79,43 3018,50
Total 131

Selekce zaloZzena na ztraté  Treti vek 93 64,36 5985,50
Ctvrty vek 38 70,01 2660,50
Total 131

Optimalizace Treti vek 93 65,45 6086,50
Ctvrty vek 38 67,36 2559,50
Total 131

J[Kompenzace Treti vek 93 62,17 5782,00
Ctvrty vek 38 75,37 2864,00
Total 131
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Test Statistics?

Selekce
zaloZena na
Zvolend selekce ztraté Optimalizace | Kompenzace
IMann-Whitney U 1256,500 1614,500 1715,500 1411,000
\Wilcoxon W 5627,500 5985,500 6086,500 5782,000
Z -2,723 -,812 =277 -1,919
Asymp. Sig. (2-tailed) ,006 417 ,782 ,055

a. Grouping Variable: Age_group

H20: V&kové skupiny Tieti a Ctvrty vék se mezi sebou nelidi v doméné Psychosocialni ztraty.

H2A: Vékové skupiny Tieti a Ctvrty vék se mezi sebou lisi v doméné Psychosociélni ztraty.

H30: V&kové skupiny Tieti a Ctvrty vék se mezi sebou nelisi v doméné Fyzické zmény.

H3A: VEkové skupiny Tieti a Ctvrty vék se mezi sebou lisi v doméné Fyzické zmény.

H40: Vékové skupiny Treti a Ctvrty vék se mezi sebou nelisi v doméné& Psychologicky rist.

H4A: Vékové skupiny Tieti a Ctvrty vék se mezi sebou lisi v doméné Psychologicky riist.

Group Statistics
Age group N Mean Std. Deviation | Std. Error Mean
IPSZTRAT  Treti vek 92 24,2935 5,18353 ,54042
Ctvrty vek 37 22,9189 3,37786 ,55532
IFYZZMEN  Treti vek 92 27,9565 4,75998 ,49626
Ctvrty vek 36 26,8056 4,56583 , 76097
JPRUST Treti vek 92 24,1848 2,91238 , 30364
Ctvrty vek 37 23,4054 3,22714 ,53054

Independent Samples Test

Levene's Test for Equality of

Variances
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F Sig.

IPSZTRAT

Equal variances assumed

Equal variances not

assumed

10,862 ,001

IFYZZMEN

Equal variances assumed

Equal variances not

assumed

,109 742

IPRUST

Equal variances assumed

Equal variances not

assumed

,407 ,525

Independent Samples Test

t-test for Equality of Means

t df Sig. (2-tailed) |Mean Difference

IPSZTRAT

Equal variances assumed

Equal variances not

assumed

1,489 127 ,139

1,774 100,735 ,079

1,37456

1,37456

IFYZZMEN

Equal variances assumed

Equal variances not

assumed

1,244 126 ,216

1,267 66,476 ,210

1,15097

1,15097

IPRUST

Equal variances assumed

Equal variances not

assumed

1,332 127 ,185

1,275 60,863 ,207

, 77938

, 77938

Independent Samples Test

t-test for Equality of Means

95% Confidence Interval of the

Difference
Std. Error

Difference Lower Upper

106




IPSZTRAT Equal variances assumed ,92313 -,45216 3,20127
Equal variances not 77487 -,16263 2,91175
assumed

IFYZZMEN Equal variances assumed ,92532 -,68021 2,98214
Equal variances not ,90849 -,66265 2,96458
assumed

IPRUST Equal variances assumed ,58498 -,37818 1,93694
Equal variances not ,61128 -,44301 2,00177
assumed

H50: Mezi pouzivanim jednotlivych strategii zvladani zivota a jednotlivymi doménami
postojil ke stafi neexistuje vztah.
H5A: Mezi pouzivanim jednotlivych strategii zvladani Zivota a jednotlivymi doménami

postoju ke stafi existuje vztah.

Correlations

Zvolena selekce

Spearman's rho Zvolena selekce Correlation Coefficient 1,000
Sig. (2-tailed)

N 131

Selekce zaloZzena na ztraté  Correlation Coefficient ,368™

Sig. (2-tailed) ,000

N 131

Optimalizace Correlation Coefficient ,260™

Sig. (2-tailed) ,003

N 131

Kompenzace Correlation Coefficient ,035

Sig. (2-tailed) ,695
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N 131
PSZTRAT Correlation Coefficient -,173
Sig. (2-tailed) ,050
N 129
FYZZMEN Correlation Coefficient -,153
Sig. (2-tailed) ,085
N 128
PRUST Correlation Coefficient -,126
Sig. (2-tailed) ,154
N 129
Correlations
Selekce
zaloZzenéa na
ztraté Optimalizace
Spearman's rho  Zvolena selekce Correlation Coefficient ,368™ ,260™
Sig. (2-tailed) ,000 ,003
N 131 131
Selekce zalozena na ztraté  Correlation Coefficient 1,000 ,068
Sig. (2-tailed) ,440
N 131 131
Optimalizace Correlation Coefficient ,068 1,000
Sig. (2-tailed) ,440 |.
N 131 131
Kompenzace Correlation Coefficient -,077 172"
Sig. (2-tailed) ,381 ,050
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N 131 131
PSZTRAT Correlation Coefficient -,121 ,018
Sig. (2-tailed) 171 ,842
N 129 129
FYZZMEN Correlation Coefficient -,037 -,047
Sig. (2-tailed) 677 ,595
N 128 128
PRUST Correlation Coefficient -,039 ,088
Sig. (2-tailed) ,663 ,324
N 129 129
Correlations
Kompenzace | PSZTRAT
Spearman's rho Zvolena selekce Correlation Coefficient ,035 -,173"
Sig. (2-tailed) ,695 ,050
N 131 129
Selekce zalozena na ztraté  Correlation Coefficient -,077 -,121
Sig. (2-tailed) ,381 171
N 131 129
Optimalizace Correlation Coefficient 1727 ,018
Sig. (2-tailed) ,050 ,842
N 131 129
Kompenzace Correlation Coefficient 1,000 -,140
Sig. (2-tailed) 114
N 131 129
PSZTRAT Correlation Coefficient -,140 1,000
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Sig. (2-tailed) 114 |.
N 129 129
FYZZMEN Correlation Coefficient -,015 ,235™
Sig. (2-tailed) 867 ,008
N 128 128
PRUST Correlation Coefficient 111 ,105
Sig. (2-tailed) 212 237
N 129 129
Correlations
FYZZMEN PRUST
Spearman's rho Zvolena selekce Correlation Coefficient -,153 -,126
Sig. (2-tailed) ,085 154
N 128 129
Selekce zalozena na ztraté  Correlation Coefficient -,037 -,039
Sig. (2-tailed) 677 663
N 128 129
Optimalizace Correlation Coefficient -,047 ,088
Sig. (2-tailed) ,595 324
N 128 129
Kompenzace Correlation Coefficient -,015 111
Sig. (2-tailed) ,867 ,212
N 128 129
PSZTRAT Correlation Coefficient ,235™ ,105
Sig. (2-tailed) ,008 ,237
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N 128 129
FYZZMEN Correlation Coefficient 1,000 ,418™

Sig. (2-tailed) ,000

N 128 128
PRUST Correlation Coefficient ,418™ 1,000

Sig. (2-tailed) ,000 |.

N 128 129

**_Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).

*, Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed).
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