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UvoD

Téma mé bakaféké prace jsem si vybral proto, nébgk, Zivotni styl a volny
¢as spolu Uzce souvisi,v s@sné dob jsou tato témata velmi aktualnim
a diskutovanym problémem naSi sgolesti.

Populace starne a lidi stale viagbgva. Starnuti spot@osti proto pinasi ifadu
problémi. Jednim z nich, je vznik velké socialni skupinyolms ktera se bude
vyzna&ovat specifickym Zivotnim stylem, bude zavisla nanzjnim programu
a poskytovanych socialnichi zdravotnich sluzbach. Jako preventivni opait se
z&inaji objevovat nové trendy, které jsoucemé pro seniory. Jsou to zejména
programy, které maji osoby v seniorskéghw preswdcit o tom, Ze sté by nely prozit
a smysluplg vyuzit. Poskytuji navod, jak se naistgripravit a gedavaji myslenku
piipravy jako neodmyslitelnou séést kazdéha@loveka. Ukazuiji, jak optimaka travit
svij volny cas, jak p&ovat o své zdravi a fyzickodi psychickou kondici. Pamatujme
na to, Ze vizitkou spot@osti je nejen p& o staré afany, ale i jejich Zivotni styl.

Zivotni styl sodasného clovéka se neustdle i, je ovlivien velkym
technickym pokrokem moderni doby, neustalynéckem a je definovan Zivotnimi
podminkami, v kterych se nachazime. Zivotni podminiaji velky vliv na péibéh
starnuti, na zdravotni i psychicky stav seniorétevidy, kterym se ¥nuje. Do Zivotniho
stylu mizeme z#adit nap. koueni, alkohol, obezitu, pohybovou aktivitu, vyzZiatres,
atd. Jednim z nejvyznarggich faktofi, ktery ovliviiuje Zivotni stylgili Zivot ¢loveéka,
je zdravi. Proto v této ugphané dob mysleme zejména nadgvzdravotni stav, a tim
je tieba zait.

Druhou oblasti fipravy na sté, je smysluplné vyuzivani volnéhlasu. Volny
¢as [fedstavuje v Zivat seniora dobu, kdy setrhe wnovatcéinnostem, které si fize
svobod®i vybirat, &¢la je dobrovolg a rad. Jde o odpmek, rekreaci, zabavunzné
zajmoveécinnosti, zajmové vzilavani, atd. Satasti volnéhocasu, ale naopak nejsou
¢innosti, které zabezpeji biologickou existencilovéka. Jedna se o jidlo, spanek,
osobni hygienu a zdravotni $éVolny ¢as je doba, ktera zbyva po sgin vSech
povinnostic¢lovéka.

Bakaldska prace je roztena doctyi kapitol. Tématem prvni kapitoly je $ia
kde jsou definovany zakladni pojmy jako hapstarnuti, std a vyswtleny vybrané
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teorie. Dale kapitola pojednava o reélhi na obdobi raného a pravého fista
kde z pohledu biologického, psychického a soci@nitesi dalSi aspekty starnuti.
Na konci kapitoly je uvedeno stme shrnuti tohoto tdezitého vyvojového obdobi
v zZivoté ¢loveéka. Hlavnim zdrojem pro énbyly knihy od Marie Vagnerové s nazvem
Vyvojova psychologie.

Tématem druhé kapitoly je Zivotni styl. Kapitolajgunava o historickém
pocatku pojmu kvality Zivota a jeho problematice. D#@lepisuje, co Ize do oblasti
Zivotniho stylu z#adit, co jej ovliviuje a jaky je skuty zpisob Zivotacloveéka,

v sowtasné spokanosti. SEzZzejnim pramenem pro &n byly knihy s nazvem
Psychologické aspekty zm v Ceské spolénosti a Kvalita Zivota seniérv domovech
pro seniory, od autorek llony Gillernové a Dagmawofackové.

Oblast poskytovani sluzeb adpé seniory vCeské republice definuje kapitola
tieti, kterd popisuje rozteni sluzeb na oblast socialni, zdravotni a ukamgeéné typy
p&e o seniora. Nejvice informaci jsemrpal z knihy P& o seniory od Darji JaroSove.
Kapitola obsahuje i shrnuti problematiky vzhledetiotnimu stylwtloveka.

Posledni, tedyctvrtad kapitola prace seémuje oblasti a moznostmi traveni
volnéhoc¢asu. Kapitola pojednava o definovani pojmu vodag, popisuje, co lze do
této doby z#adit a jakym zppsobem ho smyslupéwve stdi vyuzit. Hlavnim pramenem
ziskavani informaci byla pro mne kniha odinyi Pavkové s nazvem Pedagogika
volnéhocasu. Zawr kazdé kapitoly obsahuje celkové shrnuti mySleoélautora této
prace.

Cilem bakal#ské prace bude teoreticky zmapovat problematikotidigh sty
seniofi. V praci bude popsano vyvojové obdobiristaivotni styl, volny¢as, nabidka
zdjmovych ¢innosti a bude popsana oblast poskytovanych sla@Zgi&e o seniory
v Ceské republice. V3echny tyto oblasti propojujésqgb Zivota seniora, ukazuje tak

jeho pravy Zivotni styl a postaveni ve sgolasti.



1 Starnuti a st&i

V této kapitole budeme definovat pojmy starnutitaéisrozdlime stdi dle
swtove zdravotnické organizace (WHO) a popiSemené aspekty, které s nimi
souvisi. Vymezime st na d¢ dalezita obdobi, ve kterych popiSeme biologické
a psychické projevy u starélitoveéka. Posledni oblasti, kterou kapitola popisujeu jso
potreby seniait a celkoveé shrnuti vyvojové etapy, vzhledem k ziwoiu stylucloveka.

Psychologicky slovnik definuje starnuti jako prqddsry se projevuje zémami
v pribéhu ¢asu. Pod timto pojmem se skryvaji veSkeré negatimeny, ke kterym
dochézi po adolescenci.ul@zitym aspektem, ktery slovnik definuje, je dle hmé
nazoru pojem usiBného std, kde je hlavnim cilem snaha seriiov zdravy Zivot,
zalleréni se do viejné prosgsnych cinnosti, vytvdeni pozitivnich vztail k okoli
a vzdjemného pochopeni mezi seniory a mladou genekd aktivnim sté je
rozhodujici aktivita, tedy ugpné gstovani nejizrejSich ¢innosti. Rikladem niize byt
ucent, které miva v tomto siru silné motivani Ginky.

Encyklopedie popisuje starnuti jako zakonitou etagvoje ¢loveka, @i které
dochazi k abytku fyzickych a psychickych schopnbsti

Podle M. Vagnerov&ovlivni starnuti¢loveka tak, Ze si zme uwdomovat
pokles jeho fyzické atraktivity, bezchybného zdravilovék uz neniize svou identitu
opirat o biologicky podmimné kompetence. £ma uvazovat z&nou svého postoje
a zankiuje se na jiné aspekty reality, nez jak tomu bywhklposud. Star&lovék naléza
svou hodnotu v kompetencich a zkuSenostech, kteri@om byt uZiténé pro jeho
potomstvo a generaci ob&cn/yznamnou slozkou identity staréblmvéka se stava to,
CO sam vytvdl a s¢im se osob&iztotozuje.

Starnuti Ize definovat jakofippzenou reakci organismu na dovrSeni posledni
vyvojové faze v zivat ¢lovéka. Samotny proces starnuti je zakonity a jedna se
o piirozeny jev kazdého jedince, rodiny, komunity alefmosti. Nejedna se o nemoc,
ale o girozeny fyziologicky jev. Starnuti ma biologickopsychologickou a socialni

stranku a vysledkem je $t&

Srov. HARTL, P. HARTOVA, HPsychologicky slovnjls. 561-562.
Srov.CERMAK, J.Mala encyklopedie Universum Prs-sS395.

Srov. VAGNEROVA, M.Vyvojova psychologiedtstvi, dosplost, stéi, s. 435.
Srov. JAROSOVA, DPé&e o seniorys. 7-8.

AW N
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O st&i Ize pojednavat jako o ontogenetické fazi, kterdiplogicky a sociak
odlisna od sedniho ¥ku. Nikdy jej nelze spolehl definovat biologickym #kem,
neba’ je podmirno fyzicky, psychicky, sociatha geograficky.

Dle swtove zdravotnické organizace (WHO) jeisdoporuieno rozdlovat:
na rané sta (60—74 let), na vlastni 3147589 let) a na dlouhékost (90 a vice let).
V anglosaskych zemich se doposud pouzivastemdstdi: mladi stéi (6574 let), std
(75-84 let) a velmi sta(85 let a vice). Obvykle se Ize ale setkatliesenim na pouh&
dvé obdobi: mladsi sta(60—75 let) a pokidlé st&f (75 let a vice].

Umeéni starnout je pro nas wmim zit a hlavnim uUkolem giaje dosazeni
integrity ve svém Ziv@ét St&i je takové shrnuti toho, jak jsme zvlddatiegchozi
jednotlivad vyvojova stadia ve svém Zzigoa je proto pdeba uspokojiy a klidre
proZivat prav tu fazi Zivota, ve které se prémachazimé.

Téma starnuti a stase tyka nas vdechClovék ve stdi, si zane vice
uvédomovat celkovy pokles fyzické aktivity a svéhoadr Nastava celkové zpomaleni
organismu aclovék zaind pehodnocovat gy dosavadni Zivot. Vlivem procés
starnuti, z&ind dochazet u seniora k omezenym moznostem trgvéhb dosavadniho

zpasobu Zivota a senior bydink témto okolnostem fizptisobovat i suj Zivotni styl.

1. 1 Vymezeni obdobi st

Tato ¢ast kapitoly pojednava o roddni stdi na d¥ zakladni oblasti. Jedna se
o obdobi raného a pravéhorst&apitola popisuje tlezité aspekty st a to zejména
télesné, psychické a socializd. Kazdé obdobi obsahuje i popis &mkteré vyrazé
ovliviuji zpisob Zivota staréhdloveka. Zawr kazdé oblasti kapitol obsahuje celkové

shrnuti poznatk od autora této prace.

1. 2 Obdobi raného stéi

St&i je posledni etapou v zZivotéloveka, ktera byva oziavana jako

postvyvojova. Je to z dvodu, protoze uz byly realizovany vSechny moZnostioje

® Srov.Vieobecna encyklopedie dtgrech svazcich 4.diR-Z, s. 221.
® Srov. HARTL, P. HARTLOVA, HPsychologicky slovnjls. 562.
" Srov. WOLF, JUmeéni Zit a starnoyts. 19.
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v zZivote ¢loveéka. Stdi prinasiclovéku nadhled a moudrost, pocit uspokojeni, ale také
Ubytek své energie a prému osobnosti, ktera stfuje ke svému kondi.

Rané sté neboli feti vk, je obdobim Zivota, ve kterém dochazi vlivem ratéir
k vyraznym zminam, ale ne k takovym, ab§lovéku vtomto gipadt znemoznily
proZivat swj Zivot aktivns a nezavisle na svénsku.’

Podle teorie psychosocialniho vyvdge H. Eriksona je hlavnim cilem ve sta
dosahnuti viastni integrity v ZivotTo se projevi tak, Z&8oveék prijme swij dosavadni
pribéh Zivota jako celek, ktery ma smysl. V prvfdadd musi hodnotit s§ Zivot
pozitivng, aby mohl pijmout i jeho konec?

Dle nazoru pedstavitele analytické psycholog@. G. Junga je treba sté
chapat jako vysledek procesu individuace, kde hyondojit k harmonizaci vSech
védomych, ale i nesdomych sloZek osobnostiovska

Clovek ve stéi dobrovolr prijima socialni neangazovanost, a tim se postupn
vzdava narénych ukoli a spoléenskych funkci. Tak jsou gfalidé v miznych
vyznamnych ¢innostech nahrazovani mladSimi a spotest se timto systémem
obnovuje a vyviji?

StarSi ¢loveék neciti povinnost udrzovat sveé spmaské postaveni, ale ma
moznost realizace dosud nenajpijch vnitnich poteb a dlat, co jej zajima. Velice
dulezité je, Ze uz neriizen tlakem spotaosti, ale svymi péebami, které mohou byt
pro spolénost rEkdy bezvyznamnég¢i dokonce smsSné. Na péatku raného obdobi
dochéazi k poklesu kompetentnosti, osobni pohodygzipé pocity marnosti a Zma
vice tr@t nedostatkem energie a motivace. To vede ke zmorhdivotniho tempa
a omezeni aktiviti zajma. Clovék se musi neustél@ippisobovat novym probléam,
¢i zménadm, a to v doh kdy jsou jeho moznosti mé&nimitovany. Mysli se tim,
Ze ¢lovék se musi vyrovnat naps odchodem doudhodu, umistnim do nemocnice,
smrti partnera, attf

Z hlediska socialniho vyznamu v oblastiigtge celkovy postoj spobmosti
k tomuto tématu spiSe negativni, leckdy odmitappdceiujici. Je to proto, nelvcst&i

je chapano jako obdobi, ve kteréhovéku ubyva mnoho sil a je celkéwslabeny.

8 Srov. VAGNEROVA, M.Vyvojova psychologie Il. dospst a stéi, s. 299.

° Srov. TamtéZ s. 299.

19 srov. VAGNEROVA, M.Vyvojova psychologieststvi, dosplost, sté&f, s. 444,
1 Srov. Tamté? s. 445.

12 Srov. LANGMEIER, J. KREJIROVA, D. Vyvojova psychologjes. 192.

3 Srov. VAGNEROVA, M.Vyvojova psychologie II. dogjpst a sté, s. 302—305.
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Souwasny systém ve spdleosti klade draz gedevsSim na zachovani vSech biologicky
podmirgnych kompetenci mladi, tedy mlady vzhled a vyrazgkon, coz starého
¢lovéka vyrazr znevyhoduje. Jedinci mladSich generaci ztracefdami o tom,
Ze samoiejmosti kontinuity #iznych generaci znamena spolé souziti lidi izného
véku. V sowasnosti tomu ovSem tak neni a je velmi vzacné pawt starymi lidmi
sounalezitost, pochopeni a belplizeni. Tyto negativni postoje spiiesti mohou pak
vyvolat u¢lovika vlastni obavy ze starndfi.

Kazdé obdobi stama v Zivot smysl. Jeho hlavnim cilem je dosazeni integrity
v pojeti vlastniho Zivota a zavisi na zvladnuti liko predchozich vyvojovych obdobi.
Prinasi clovéku mnoho novych Ukdéla zkuSenosti, s kterymi se musi senior vyrovnat.
V samotném pibéhu stdi dochazi uclovéka k postupnému sniZzovani Ur@éveSech
télesnych funkci. Tento proces je individualni a aedtu kazdéhdlovéka v jiném
tempu. Zavisi zejména nadicnych gedpokladech a vlivu Wjsiho prostedi. Stéi
vyrazre méni zevrgjSek clovéka, ¢imz ovliviiuje i jeho socialni postaveni ve
spole&nosti. Stéi je mozné definovat jako jeden z faktpktery vlivem ¥ku a poklesu
fyzické a psychické aktivity, vyraZrovliviiuje Zivotni styl seniora.
Nasledujici kapitoly popisuji biologické a psychécknaky a projevy, které tento

vyvojovy proces doprovazi.
1. 2. 1 Biologické projevy

St&i neni samo o sébchorobnym stavem, ale vlivem procesu starnuti éoich
ke shrnuti nefiznivych vlivi, tim pribyva nemocnych lidi. Kazd§lovek béhem Zivota
prodla nekolik nemoci, které ovlivni jeho somatické funkegkteré z nemoci maji
chronicky charakter. Zakladnim znakem nemocnostisté& je tzn. polymorbidita.
To znamena, Ze stardovek trpi velkym p@tem a druhem chronickych onemenim.

Seniory netrapi jen somatické nemoci, ale i pokdhipotize, které nejsou
zpravidla dostatsé¢ a Was rozpoznany. Obvykle agtavaji skryty nebo jsou
povazovany za reakci na somatické onemiotti zivotni zatz. Takovym zfisobem
byvaji hodnoceny n&pdepresivni stavy u staréblmvska®

Pri sledovani skterych biologickych zrén u senioil, se v pabe¢hu starnuti
ukazalo, Ze &které zngny probihaji relativé pomalu a jiné vyrazhrychleji. Mezi

1 Srov. VAGNEROVA, M.Vyvojova psychologie II. dogipst a sté, s. 305-309.
> Srov. Tamté? s. 312.
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nejvyznamgjsi zmeny pati zejména: sexualni aktivita muZzrychlost reflex na
jednoduché akustick#é vizualni podrity, srde&ni kapacita, svalova sila apod. VSechny
vySe uvedené zény maji vyrazny vliv na vzhled a chovani senitfra.

Somatické neboli biologické znaky starnuti Ize poxat uc¢lovéka ve vSech
tkanich a jejich bikach. Ty nejzava#isi se vSak nachazeji v nervové a endokrinni
soustaw, které obechzaji& uji regulaci viechstesnych a dusevnich pochiotl

Ve st& ma velky vyznam subjektivni postoj k vlastnim ipoh, které jsou ve
st&i bézné. Sté je spojeno s nutnosttippisobit se svym moznostem a respektovat sve
piipadné omezeni. Standardni proces starnétii notiz nejenom funkce, ale i vzhled
lovéka a timto se ovlifwje jeho socilni postaveni-socialni status veespobti*®

Je dilezité uvést, Ze ip fyziologickém starnuti a stf se kvalitativeé neneni
struktura osobnostiovéka. Pro kvalitu psychiky, ma tedgt$i vyznam osobnost a jeji
Grovei, neZ samotny kalenttd vek.*®

Starnuti lze obe@énrozclit do ne¢kolika procef. Jednim z nich jsou obecné
biologické a psychické zény, které jsou spojené gkem seniora. Biologické zény
zavisi na ddicnych gedpokladech kazdéhdéloveéka a projevuji se u kazdého jinak.
Tyto zmeny mohou ukazovat celkovy somaticky a psychicky staniora, coz five
zasadn zasahnout do Zigobu jeho Zivota. V dalSi kapitole popiSi druholasbznén,

které ovliviwuji st&i a tim jsou psychické ziny-funkce v obdobi raného gta

1. 2. 2 Psychické ziny

V obdobi sté dosahuji zréin i mnohé psychické funkce.ékteré z nich jsou
ovlivnény biologicky, jiné jsou dsledkem psychosocialnich viiva rekdy jde
o vysledek vzajemnéhaipobeni mezi sebou. Doba, kdy se psychickémnprojevuii,
¢i zpasob jakym na & starSi lidé reaguiji, je st&iako u vySe uvedenych biologickych
funkci individuél® rozdilna. Vyraznou z#mou je celkové zpomaleni poznavacich
proces a prodlouzeni doby reagovani. Starsi lidé byvaeytgpomalejSi a to vede ke
zhorSeni kvality kognitivnich funkci. Celkové zpder@ ma za nasledek prodlouzeni

doby aZ na dvojnasobeéksového intervalu, ktery jeden ke splini ngjakého tkolu®

' Srov. DVARACKOVA, D. Kvalita Zivota seniaf, s. 12.

7 Srov. LANGMEIER, J. KREJIROVA, D. Vyvojovéa psychologijes. 184.

' Srov. VAGNEROVA, M.Vyvojova psychologie II. dogjpst a sté, s. 314-315.
% Srov. PACOVSKY, VO starnuti a sté, s. 39

Srov. VAGNEROVA, M.Vyvojova psychologie Il. dodjpst a stéi, s. 315.
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Dusledkem zpomaleni jsou biologické &my ve fungovani mozku, resp.
pomalejSi penos signélu z jedné oblasti do druhé, Ubytek m@uréi naruseni
synoptickych spojeni v mozku. Dochazi k nerovéorému Ubytku v oblasti vnimani,
tedy zhor8eni zrakovych a sluchovych schoprfosti.

Zaginaji se objevovat i nedostatky p&iavych funkci a s nimi spojené obtize
v oblasti &eni. Zmény podmigné starnutim nepostihuji v ranémistéSechny slozky
inteligence steji a jejich Ubytek se projevujeiznym zmsobem. Mni se celkova
arover rozumovych schopnosti a jejich struktura. Staidé Idavaji pednost rutig
a stereotypu ve svém ZziwotPoznavani novych¢ei je dano ¥tSi nar@nosti na
zpracovani informace a porozemi, z&eho? vyplyva i hor&iiizpisobovani sé

V Zivoté seniora, a to nejen v obdobi ranéhdistdraje velkou ulohu Zivotni
rovnovaha. Jednim Zikbzitych ukazatél jsou psychické funkce, které se veista
vyrazre meéni. To je ovlivieno zejména fsobenim iiznych psychosocialnich fakigr
které zpomaluji samotné psychické procesy. Jednaage o zhorSeni koncentrace
pozornosti, poklesu paftovych funkci a celkové sniZzeni Gr@vm oblasti inteligence
seniora. V neposleditact je vyznamné uvést, Ze psychicky stdovéka mé vyrazny
vliv na zpisob Zivotac¢lovéka, a tim ovliviuje i samotnou kvalitu Zivota seniora ve

spole&nosti.

1. 3 Obdobi pravého stéi

Cloveku, ktery dovrsil ¥ku 75-ti letifkame, Ze se nachazi v Zivotni fazi pravého
st&i. Tohoto obdobi se bohuz&hst senial ani nedozije, nehbélovek je stale vice
vystaven @iznym zatZzovym situacim, které mohou byt ¥kterych gipadech az
nezvladatelné. Urovetéchto situaci zavisi hlavnna samotné osobnosgioveka, jeho
zkuSenostech, hodnotovém systému a v nepostadhina psychickych a biologickych
kompetencick®

V prvni fac€ je treba udrzet pocity pohody, které zélezi na zvladniznych
ztrat a zatzovych situacich. Mezi n&gsgjSi byvaji zpravidla ozr@vany: nemaoc,

amrti partnera, zhorseni zdravotniho stavu, zjistiaty soukromi apod’

2L Srov. VAGNEROVA, M.Vyvojova psychologie 1. dogjpst a stéi, s. 315.

22 Srov. Tamtéz s. 321.

23 Srov. VAGNEROVA, M.Vyvojové psychologieststvi, dosplost, stéd, s. 492.
24 Srov. Tamtéz s. 399.
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Vyvojovy ukol raného obdobi, kterym je podle zaldtele psychosocialniho
vyvoje E. H. Eriksona dosazeni integrity v pojeti vlastniho Zivota,ifegplrén. Senidi
prijimaji suvij Zivot takovy, jaky byl, netrapi se nevyuzitymi Bmmstmi a nejsou zoufali
nad gedchozim pibéhem. Pravé sté proto nebyva spojeno s pebou cokoliv
piedstirat. Dovoluje se ohliZet za pohledem na viastiot, ktery se v satasné dob
jevi jinak nez div. Z postupného pohledu somatické a psychické stiblae timto
stanovit rizika ztrat, ktera senior dosahl vlgthu Zivota. Jedna se o zakladni inaftu
ve spolénost, kterd v obdobi pravého tantize vyrazg® nafistat a seniorovi se
spole&nost jevi jako cizi, zla, fehlizejici, neakceptujici, a tim staréltoveka
zavrhujici®

Autonomie se obvykle udrzujeézko a starylovek si ji vétSinou uchovava jen
symbolicky ¢i formalné. Negativni postoj zrid, Ze ¢lovék uz nenize dostaténé
rozhodovat o saba svém Zzivai Iniciativa a pateba ukazat své kompetence se ve
svem Zzivot stale snizuji, ubyva seébtanosti i v EZznych ¢innostech. Nejde uz
0 prosazenici ziskani ®ceho nového, ale usphem je udrZeni svych stavajicich
kompetenci v Zivat?®

V tomto obdobi mize senior diky svgziskané “ moudrosti, nadhledu a&gdomi
bliziciho se konce svého Zivota, pocititipbu upravit svoji identitu. ke chapat svoji
osobnost jinak, nez tomu byldide a z&ina vnimat i jiné slozky identity, které préjn
nebyly tak dlezité?’

Pravé std je daleko vice flexibilni,feknréme i vagwjsSi, nez tomu bylo
v predchazejici vyvojovych obdobi. Zavisi mnohem vieerazhodovani samotného
¢lovéka a na jeho uchovanych schopnostech a moZznostadie€nost napt Zivota
seniofi nestanovuje. #&jme proto, Ze se od nich jiz mnoho rRekava a tak je zazuji
spie do roli pasivnich konzumém&se jinych lidi?®

Je teba si u¥domit, Ze vysoky &k seniora zn& velké omezeni napvlivem
srdenich chorob, chronickych zé&tt kloubi, vysokého krevniho tlakwi raznymi
nemocemi pate, nohou, atd. Prélovéka vysokého $ku je neméa dilezité, nejen jak
mu slouZi jeho zdravi, ale i fakt jaKigpbi na drutf@ tedy samotnych biologickych

projeui, o kterych vypovida nasledujici kapitola této prac

% Srov. VAGNEROVA, M.Vyvojova psychologie 1. dogpst a stéi, s. 400.
Srov. Tamtéz s. 401.

" Srov. VAGNEROVA, M.Vyvojové psychologieststvi, dosplost, stéd, s. 492.
8 Srov. VAGNEROVA, M.Vyvojova psychologie II. dogjpst a sté, s. 402.

29 Srov.RICAN, P.Cesta Zivoters. 335.
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Zasadnimgim c¢loveék v obdobi raného stédprochazi, je udrzeni si své osobni
autonomie, dostataé solstatnosti, zachovani svych socialnich kontakbsobniho
vyznamu a sebelcty ve svém Zi&oNejde zde uz o prosazer, ziskani géeho
noveho,ale velkym Uspchem je zachovani si stavajicich kompetenci a ditot stylu,

VvV Zivoté seniora.
1. 3. 1 Biologické projevy

Pro kvalitu Zivota staréholovéka neni rozhodujiciiftomnost &jaké nemoci,
ale stupe funkéniho postizeni, které zho vyplyva. Zdravi neni chapano jako
neexistence nemoci, ale jde zde zejména o zach®adigtatnosti a osobni pohody
staréhoc¢lovéka. Podle senidrve wku nad sedmdesat let, znamenda zdravi schopnost
radovat se ze Zzivota. Vyznamnytinitelem zdravotniho stavu senioje soulgh
postiZzeni fiznych funkci, sniZujicich jejich seéstainost. To se projevuje neschopnosti
vykonavat BZné cinnosti, postarat sefimérere o sebe sama a o svoji domacnost.
Snizeni sokstanosti mize vést az k bezmocnosti starych lidi a vzniku sdésti na
pomoci druhych. Hranice séftainosti a pocit fijatelné Zivotni pohody zavisi na typu
a zavaznosti onemoeni.*°

Télesna involuce je v tomto obdobi zasesomrychlejsi a jak fibyva let, byva
tézSi i odliSeni zrn, které jsou Pmym ¢i negimym nasledkem djaké nemoci. Je
podstatné uveést, Ze ékolikadenni klid nadzku zwtSuje u senioraikehkost kosti, vede
k atrofii svali a ke snizeni reflgx které reguluji krevni tlak. Ve vysokéngku se
u seniora rni sila a na polovinu klesa i kapacita plic. &mych organech ubyva
funkéni tka a nahrazuje ji vazivo, tedy pouha viypNastava i pozvolny pokles sluchu,
piibyva anich chorob a nastava vyrazné zhorSeni zrakovylehpsosti, coZ seniorovi
omezuje schopnost pohyBt.

Naristajici Uzkost a na&ti z nemoZnosti dostate¢ se pohybovat, ved&asto
k rezignaci na samostatny pohyb a k setrvani eamist. Touto rezignacélovek
omezujetetnost aiiznost poditi a kontakd s lidmi>?

Biologické projevy pravého dtadosahuji vyraznych zén, nez jak tomu bylo

u predchoziho obdobi. Veskeré vySe uvedé&niéele negative ovliviuji fyziologickou

% Srov. VAGNEROVA, M.Vyvojova psychologie II. dogipst a sté, s. 402—403.
*! Srov.RICAN, P.Cesta Zivotems. 333.
% Srov. VAGNEROVA, M.Vyvojova psychologie II. dogjpst a sté, s. 405-407.
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stranku jedince¢imz zhorSuji i samotny #igob Zivotacloveka. Ze vSeckinnosti se
odviji stupé fyzického omezeni a oblast psychickychémirkteré spolu souvisi.
Timto se dostdvame do dalSi oblasti pravéhii, sddtim jsou psychické zny, které

definuje nasledujici kapitola.

1. 3. 2 Psychické zminy

V pozdnim sté pokrauje z hlediska psychickych funkci proces zpomaldvan
a nastava i Ubytek hranicéegsnosti, i ukladani a vybavovani informaci. Zpracovani
informace a pditna reakce trv&im dal wtSi dobu a vasledku toho, dochazi
k omezeni skterych poznatk nezbytnych pro vyhodnoceni situaCe.

Prijmu podréta brani i dalSi pokles uro¥nzrakového a sluchového smyslu,
ktery ma za nasledek zhorSeni orientace v fgdst Dochazi ke zhorSeni pracovni
pantti, ktera miZze nafistat do oblasti, kdy bude vyrazmztéZovat ¢i znemo#ovat
uchovani a zpracovani jednotlivé informace. Slopoiozungni se udrZzuje na dobré
arovni az do 80 letdku ¢loveka a pak vyrazhklesa. Lidé tohoto &ku nejsou schopni
dostateén¢ koordinovat a integrovat nappozornost, pagt, uvazovani a nedokazi vzit
v Uvahu v&echny aspekty probléfiu.

Celkova duSevntinnost seniora je vyraZnzpomalena, a to diky pomalejSi
aktivit¢ mozkovych buik, coZ se projevuje poklesem v oblasti chapani.Sibal
faktorem zpomaleni je zvySena opatrnost sénidiim se rozumi zejména to, Ze
seniorovi nap vice vadi, jestlize uth ve svém uvaZovani chybu, nez jestlize se
DalSim faktorem, pomalejSiho tempa“seniofi mize byt tvrzeni, Ze tyto osoby byly
jinak vychovavany adbec se jinak psychicky vyvijely nebdijaly jinou ,, predstavu
o st&i,* nez dnesni lidé stdniho vku.*

Pro staréhd@lovéka, ktery je ve fazi pravého $taje velmi dilezitd nezavislost
a sokstatnost, tudiz i zachovani souvisejicich funkci. Kadstmi kompetence, které
umoziuji seniorovi nezavislost, jsou z mnoha hlediseknglexem mnoha schopnosti

a dovednosti, které ziskal vijpshu svého Zivot&®

% Srov. VAGNEROVA, M.Vyvojova psychologie Il. dogpst a stéi, s. 407.
% Srov. Tamték. 407—-408.

% Srov.RICAN, P.Cesta Zivoters. 337.

% Srov. VAGNEROVA, M.Vyvojova psychologie II. dogjpst a sté, s. 409.
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Umeéni starnout spiiva hlavre v tom, jak umime Zit a bréat Zivot takovy jaky je
ve spolénosti. A to nejen v obdobi starnuti argtéle od chvile, kdy Zéndme myslet
a vnimat okolni progedi. O¥ive nebo poz#i, jsme nuceni osvojit si djaky zpisob
vlastniho osobniho Zivota, jednani a rozhodovaeorvivotniho stylu, vémz je takeé
zahrnuto i naSe obdobi starnuti afisthickdo s nim peéita od mladi, skdo radiji
vSechno odloZi na dobu, kdyijde st& samotné. A s tim vS§im, pr&souvisi veSkeré
umeni Zit, jehoZ nedilnou soésti je také urni starnout’

V obdobi pravého sthnastava v oblasti psychickych funkci u senioracps
zpomalovani, a tim ubyva hranicéepnosti. Vyrazé klesa urove stupré motoriky,
zrakového, sluchového smyslu a géimDochazi ke zhorSeasového odhadu, toto mé
za nasledek seniiv pocit, Ze se vSe zrychluje. Dikgnmto negativnim faktdm,
vznika uclovéka velka urove stresu, ktera ma vliv na psychickou stranku a zya
ovliviiuje samotny zfsob Zivota a Zivotni styl seniora. Kaz&gpvek, véetné seniofi,
pottebuje uspokojovat vSechny sveé igdily. V seniorském &ku je tato problematika
velmi dilezitd a néla by byt cilem, nikoliv progedkem, k udrZzenjdostate’ného*
zpisobu Zivota. Péeby seniok popisuje nasledujici kapitola.

1. 4 PoFeby senioki

Patba se projevuje nedostatkem toho¢lowéku chybi a co nuthpotebuje ke
svému Zivotu a vyvoji. Kazdy ma &vspecificky uspéadany systém motiy ktery se
meéni v zavislosti na Zivotnich situacich a vyvoji sgéobnosti. Popis a us@aani
lidskych poteb je fizné. V psychologické literate se setkAme n&ps ndzorem od
Sigmunda Freuda ktery veSkerou aktivitu vystluje pudovou energii, americky
psycholog Murray definuje az 24 lidskych fedi. Nekteré definice popisuji rozteni
do & skupin a zahrnuiji fyziologické, sponské a egonistické freby>®
psychologieA. H. Maslowa hierarchickateorie potieb, kter4 zahrnuje fyziologickeé
potreby, potebu bezpd, socialni patbu, potebu uznani, sebelcty a v neposlednt
pottebu sebeaktualizace. Fyziologickéiebly vyjaduji psychickou pdtbu organismu
a nemusi mit psychickou odezvu. Jedna sé&.rapotebu hygieny, vyZivy, dychani
apod. Padeba bezp# se objevuje v situacich, kdjfoveék ztrati pocit Zivotni jistoty,

*" Srov. VOLF, JUmeni Zit a starnoyts. 9-10.
% Srov. JAROSOVA, DPé&’e se seniorys. 32.
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ekonomickéeho selhanti jakéhokoliv nebezp#. Socialni pateby se vyskytuji

v situacich osagtosti a projevuji se jako snaha byt milovan dazen do #aké
socialni skupiny. Pé¢ba uznani a sebeulcty vznika zejména v situacidp,clovek
ztrati respekt, wvéru a socialni hodnotu. Reba sebeaktualizace se projevuje jako
zamer realizovat své schopnosti a nalézt smysl Zivdta.

Pokud wloveéka nejsou fyziologické p#tby alespd ¢ast&né uspokojovany,
neni u Bho mozné postoupit k dalSim petbam. V Zivat ¢lovéka jsou velmi dlezité,

a proto je firozené, Ze jejich uspokojovannujeme nejvicéasu?®

Ve sté se vyrazt méni hodnotova orientace geb. Dochazi k tomu, Ze senior je
vice vazan na rodinu a zejména tim, Zergimije potvrzovat pétby lasky
a sounalezitosti, existence svého citového vztalavéapozice v rodih Do pogedi
vstupuje pdieba podpory a bezpie Celkova pée o seniora, proto musi byt z&fena
na uspokojovani jeho peb areSeni problér*

Seniti potiebuji ve svém Ziveét uspokojovat vSechny své pelby stej@ jako
kdokoliv jiny, piicemZ jsou obvykle odk&zani na pomoc druhych. Blefaychom
zapomenout uvést, Ze senior figbiuje pocit bezp#, jistoty, touzi po dvére, stabilig
a spolehlivosti. Poeba pocitu bezgé zna&i v seniorském &ku zejména pdebu
fyzického, psychického bezfie v neposlednifack iekonomického zabezpeni.
Rozsah a mira pigb seniora tvid celek, ktery spojuje fyzickou, psychickou a stdia
stranku, veSkeré tyto slozky vypovidaji o Zivotnstylu, ktery ukazuje hla¥nna
spole&nost, jak se o0 seniory dokaze postarat.

Druhou velmi dileZitou kapitolou, jak ostatnnapovida i samotny nazev této prace, je
Zivotni styl, do kterého Ize zahrnout veskémnosti, kteréslovek v Zivots dila. Sirsi

pojeti tohoto vyznamnéhtnitele, popisuje nasleduji¢ast.
2 Zivotni styl

Pojem Zivotni styl jste uz slySeli mnohokrat. Rese dely ukité posta&i védet,
Ze Zivotni styl je tco jako zpisob Zivotaclovéka. Styl si volime sami, a to¢etne

hodnot, které uznavame, vlastnich nézoa s¥t, spol€nost a sebe, postok riznym

%% Srov. JAROSOVA, DPé’e se seniorys. 32-33.
“% Srov. PICHAUD, C. THAREAUOVA, |SouZiti se starymi lidms. 37.
1 Srov. JAROSOVA, DPé&’e se seniorys. 33.
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tématim ¢i situacim, zfisobu traveni volnéhdasu, ¥ci, které mame radi a naseho
chovani nejen k s@bale i druhym a spoteosti, jako celkif?

Zivotni styl se tyka toho, co si myslime, co cijnco chceme, jak hodnotime
a jak se rozhodujeme, jak sk&éne Zijeme, jak se chovame a cél@me. UZ od narozeni
nas rodie Wi, co je spravné a co Spatné, ukazuji a ¥ysy dulezité i nepodstatnései
v naSem Zivata i toto Ize v $ir§im pojeti povaZovat za Zivatiyi.**

Do oblasti Zivotniho stylu Ize ¥adit i hudebni styl, sport, Apob oblékani
a vyjadovani. Nekdy i sami gijimame znénu svého dosavadniho Zivotniho stylu, a to
tak, Ze se snazime podobakomu, koho obdivujemé& uznavame, coZ nam dava pocit,
Ze kdyz volime steffy mizeme byt jako on. flezZité je zdraznit, Ze kazdglovek je
jiny a stejny Zivotni styl nam nezatustejné Sisti. Proto je nutné, zachovat si co
nejvice vlastni hlavu a dat dostatesu na to, abychom pochopili, co nam Zivotni styl
piinesl a niize @inést. Je jedno, zda se jedna o mladsSi generadival stéi Ize znenit

spoustu ¥ci a to pouhou z#mou svého Zivotniho stylu.
2. 1 Historické patatky Zivotniho stylu

Historické souvislosti sledovani kvality Zivota bylo mozné najit uz v antické
filozofii a psychologii, nap u Aristotela, a to v souvislosti s takzvanym stavem
blaZenosti, ¥etre jeho mravni dimenze. Ve 20. letech dvacatého tte&e pojem stal
tématem mnoha diskuzi v zapadni Exroprameny popisuji, Ze prasgbdobré prvni
podrét problematiky kvality Zivota, podal svymi pracengnglicky ekonomA. C.
Paigou. Ten byl ovlivren studiem filozofie a etiky, a to byl asi jedentdda, pra ho
zaujaly disledky a dopady narodni ekonomiky z hlediska mazmadivnéni arovre a
kvality Zivota jeding.**

Jednim dalSim vyznamnym padem pro zvySeni zajmu o problematiku kvality
Zivota byla pateba,teSit otazky smyslu Zivota jednotlivor ndr@nych podminkach,
otdzkéch sociélnich nerovnosti ve spotesti, ale hlavé kladeni vysokych poZadafrk
na vykon ¢lovéka. Postupé se pojem kvality Zivota stava terminem vsSednihe dn

a za&ina se objevovatastji.*

2 Srov. NOVAKOVA, M.Co je to Zivotni styfonline].

3 Srov. TamtéZ [online].

4 Srov. GILLERNOVA, M.Psychologické aspekty Zmv Ceské spoknosti s. 21-22.
45 Srov. Tamté? s. 22.
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Pro samotného jedince se kvalita Zivota stavdezitou a diskutovanou
hodnotou, ktera pomaha jako zdroj motivace. Z umgde okolnosti a poznaik
vyplyva, Ze pojem kvalita Zivota je svou povahoteidisciplindrni a mé historicky,
politicky, ekonomicky, filozoficky, socialni, psyologicky a v neposledriact i eticky
kontext. Nekteri odbornici dokonce tvrdi, Ze nelze povaZovatinapdlani, bezpéi,
zadzemi rodiny za sddast kvality Zivota, ale pouze za faktory, které njiohou
ovliviiovat*®

Kvalita Zivota se uplauje jako podminkaipméfeni obecné populace, klinickych
souboti a jejich Gizného vzajemnéeho porovnavani, sledovanigioa jejich naglovani
u niznych subpopulaci, spokojenosti s poskytnutymi t&lud a v neposlednfad
i celkovou spokojenosti jedince.dk&ni kvality Zivota ma vyrazné etické aspekty, které
pokladajitadu otazek a vykazuji ickteré metodologické problémy.¢ktefi odbornici,
se imo zabyvaji i problematikou kvality Zivota seriorVétSinou se vSak jedna
0 pfimou souvislost f¢in vzniku iznych onemoami a poruch. Jako vyznamné je
treba uvéstefinici, kterd je povazovana za nejlepsi a popiswjalitu Zivota jako fakt,
jak ¢lovek &astre Zije, v kombinaci s délkou svého Zivdta.

Historické pojeti pojmu kvality Zivota, se datuje @d obdobi Antiky, kde se tento
pojem stal tématem mnoha diskuzi a nazéflavnim podgtem problematiky kvality
Zivota, byla patbareSeni otazek a smyslu Zivatlmvéka v této spokénosti. Samotné
definovani slozky zfsobu Zivota popisuje nasleduji¢ast, kde v z&uru lze dojit

k celkovému shrnuti pozndik definic Zivotniho stylu.

2. 2 Definice zivotniho stylu

Psychologicky slovnik definuje Zivotni styl jakadividualni souhrn postaj
hodnot a dovednosti, které se odrazejinnostechclovéka. Zahrnuje $imezilidskych
vztahi, vyZivu, €lesny pohyb, organizagiasu a své zajmy a zdliby. Dle zakladatele
individualni psychologie Alfreda Adlera Ize Zivotsiiyl ozndit jako jedin€ny zpisob
chovani¢lovéka, ktery vychazi z jeho motiy rysi, zdjmi, hodnot, a prolina jeho
veSkerym chovanim, zejména psychickou aktivitoualygou ega, Zivotni cestou,

kvalitou svého Zivota, Zivotni udalosti, lidskéhiravi atp*®

5 Srov. GILLERNOVA, M.Psychologické aspekty Zmv Ceské spoknosti s. 26.
“" Srov. Tamtéz s. 26-33.
8 Srov. HARTL, P. HARTOVA, HPsychologicky slovnjls. 573-574.
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Zivotni styl zahrnuje formy dobrovolného chovardanych Zivotnich situacich,
které jsou zalozeny na naSem ¥gb a miznych moZznostech. t¥eme ho
charakterizovat souhrou dobrovolného chovani atiieh situact?

Zivotni styl je slozita a velmi komplikovana slozkpisobu Zivota, vymezujici
souhrn Zivotnich forem, které jedinec aktiygrosazuje. Zahrnuje hodnotovou orientaci
¢lovéka, projevuje se v jeho chovani,igpbu vyuzivani a ovlisovani materialnich
i socialnich Zivotnich podminek. Kazayovék ma swij individualni systém hodnot,
ktery se utvé vlivem zZivotnich podminek a aktivitou jedinceulBzitym ukazatelem
Zivotniho stylu jsou i socialni interakce, tedyalzy s lidmi kolem nas, s jednotlivci
a riznymi socialnimi skupinamf’

Definice z pedagogického slovniku hev@ zZivotnim stylu jako o typickém
zpasobu usptadavanicinnosti, jednani lidi, vztah védomi hodnot, norem aggneho
prostedi ve spolénosti, které je integraci Zivotnichigohi jedindi. Na gevladajicim
Zivotnim stylu zavisi prestiz vtni, postoj viejnosti ke Skole atdf:

V neposlednfact je treba zdraznit, Ze Zivotni styl je tuen v pfibéhu celé své
Zivotni drahy, a to 24 hodin dehirNejedna se pouze o vyjikr@ aktivity, které jsou
organizovany ve volnértase, ale i napzpisob dopravy, stolovani, komunikacézmé
pracovni aktivity, obsah a charakter prace, trageviolené, zfisob pée nap. o diti,
ale i jejich vychova a vztavani, atd. Zivotni stytlovéka se vyviji cely Zivot a v kazdé
Zivotni fazi je modernizovan,figpasoben dané Zivotni situaci a socialni pozici, ago
vSemi zastavanymi socialnimi rolemi. Stale se alepgjednava o Zivotnim #pobu
urcitého jedince, ¥kové skupiny nebo generace. #tdvek postupuje Zivotnimi fazemi,
meéni se i jeho vliv na utd@ni vlastniho Zivotniho stylu a mira svobody, ®jakivotni
styl tvaii a naptiuje >

Z vySe uvedenych definic o zZivotnim stylu je patrd€ porovnanim a shrnutim
se odbornici shoduji na pojeti, které vypovidaaza zisobu Zivota, ktera se vyviji
a meni, v pibchu celého Zivot&loveka. Zahrnuje zejména individuélini systém hodnot
acinnosti v Zivot, I1ze ho utvéet vlivem Zivotnich podminek a aktivitou jedince.

Zivotni styl by nél byt definovan jako celkovy harmonicky celek, teamena,
mit optimal® uspdadané vSechny formy Zivota. Ukazuje, co a jakame, jak

jedname, pracujeme, jak travime voldgs, jak se stravujeme, jak qogeme o své

9 Srov. MACHOVA, J. KUBATOVA, D.Vychova ke zdrays. 16.

0 Srov. PAVKOVA, JPedagogika volnéhéasy s. 28—29.

*1 Srov. PRICHA, J.Pedagogicky slovnjls. 390.

%2 Srov. SAK, P. KOLESAROVA, KSociologie st& a seniof;, s. 98.
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zdravi, ¢i jaké aktivity v Zivot provadime. To vSe vypovida o naSem Zivotnim stylu

a samotném Zsobu Zivota.

2. 3 Znaky a dleni Zivotniho stylu

VétSina definic, které vymezuji kvalitu Zivota, seadho vyet nejzavazgSich
faktorh a znaki, které se na utwvani kvality Zivota jedince podileji. Vzhledem
k subjektivie odliSnému vnimaniéthto faktofi je neni mozné dosta® vymezit.
MuZzeme vSak hovit o skupiré faktori, které maji pimy ¢i nepimy vliv na lidsky
a spoléensky rozvoj, zfisob Zivota a samotny Zivotni styl.

Zivotni styl se utvé v interakci osobnich zvlastnostiovéka a dlouhodobych
specifickych narok, jako konfrontace s&kolika typickymi Zivotnimi situacemi, jejichz
zvlddani méa povahupravidelného opakovani, kterérepstavuje typickéznaky
Zivotniho stylu.>* K takovym typickym situacim, pdtzejména

» Kognitivni zhodnoceni sebe sama a svého postaveri sité — osobni Zivotni
filozofie, kterd pedstavuje hlavni instanci v ZivokaZzdéhatloveka.

» Zpisob prozZivani— kvalitou a intenzitou proZzitku, se lidé vzajenmisi a nap.
potlatovani emocionalnich stavmize byt doprovazeno i poruchami zdravi.

» Vztah k praci, odpoginku a pohybové aktivité — nejtypttejsSi formou duSevni
regenerace je povazovana kompeéntaseberealizace, avSak ddvym bodem
odpaiinku je schopnost relaxovat.

» Zvladani socialni interakce—¢loveék by mel mit dostaténé dobrou socialni §j
ve které by se citil ddb a mohl ji dvérovat, ale zaroveby nengl ztracet svou
citovou autonomii a ®# by se snazit o nezavislost na jiné osob

« Ego Urovai — kompetenceipzvladani nardnych Zivotnich situact
Jina definice hovid o dleni Zivotnich styd do fech skupin, podleipvazujicich

hodnot zfisobu Zivota. Jedna se o:

« Zivotni styl s naplni Zivota- provozuiji vichni, kié hodr ¢tou, ¢asto chodi do
divadla, jezdi na vylety za poznanim a pravidedtguizni divaci. VSichni, kié

davaji gednost tomuto stylu, nuti k poznavani novéh&davost.

% Srov. DVARACKOVA, D. Kvalita Zivota seniat, s. 76.
> Srov. KRAUS, B Clovek prostedi vychovas. 153.
5 Srov. Tamtés. 153-154.
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« Zivotni styl s nejvy3si hodnotou hranije diferencovanou obdobou byvalého
slaveni. Tento Zivotni styl é@dnosiiuji zejména sportovci a sportovni fanousci,
ale také hr& ruznych her a pravidelni na¥snici zabavnych podnik

« Zivotni styl s rozjimanim Ize provozovat o sambhebo v komunitach. Tento
styl voli samot#, ktefi netravi volnycas s rodinou, atef.

DalSi cleni Zivotniho stylu, pojednava o tomto reélehi:

* Pracovné orientovany Zivotni styl kde je vnimana profesionaltinnost jako
hlavni smysl Zivota a volngas je zde chapan jako kategorie, kterd slouzi
piedevsim kdlesnému odpsinku, rekreaci a zotavegiovéka.

» Heédonisticky Zivotni styl je charakterizovan ipsunem Zivotnich z&jindo
oblasti volnéhocasu, rodiny a soukromi, prace je nutna k uzivaastaiho
volnéhocasu.

» Celistvy Zivotni styl se snazi omezit odéni Zivotnich oblasti prace a volného
gasu®’

Znaky a druhy Zivotnich styl Ize nejlépe charakterizovat tak, kdyZz sami
vychazime z kazdodennictinnosti a wime, ktery styl nds a naSe aktivity

charakterizuje. Tak Ize spolehdiurit druh naseho dosavadniho Zivotniho stylu.
2. 4 Jaky by @l byt Zivotni styl seniora

Odchodem doitthodu neko&i samotna fiprava na aktivni sta V prvni rad
jde o celozivotni program seniora, ktery ma zauchovat si svouétesnou a duSevni
aktivitu, a to pokud moZno v maximalni moznéenf

Uspdné niize byt pouze aktivni st a tak kdyZz pechazime z pracovnich
aktivit do starobnihoithodu, ndl by byt tento pitbéh pokud mozno postupny. Rozumi
se tim zejména to, Ze jiz na vrcholu své kariérganeme vytvéet podminky pro
¢innosti, které nam budou poskytovat uspokojeni gochodu ze zagstnani. Vhodny
.konicek" nesmi byt @IS nara@ny, a to zejména v oblasti fyzického vykonu

a finartnich naklad. Vtomto wWku dbame také na kratké kot cviceni

*% Srov. KRAUS, B Clovek prostedi vychovas. 154.
°’ Srov. TamtéZ s. 154-155.
%8 Srov. SIPR, KJak zdra¥ starnout s. 109.
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a rozstujeme si sy rozhled ¢etbou, rozhovorem, sledovanim informaci, které jsou
ptedkladany pomoci rozhlasu a televiZe.

UdrZzovani kontaktu s jinymi lidmi obvykle brani qitu izolace a zésadn
piedchazi osamosti. Prospsné je obas zajit do spotmosti, kina, kavarny a popovidat
si 0 sledovaném televiznim programurétpli. VSechny oblasti zde uvedené, jsou velmi
dulezité, je teba si ugdomit, Ze samotatvi je nejjiséjSi cestou k postupnému Upadku
a degradaci osobnostoveka®®

DalSim z prvk pros@gsného Zivotniho stylu je dodrZzovani zasad sprayié&y
ve stdi. VSemi seniory dale znama pravidla, jsou vSak velmi malo dodrzovdeato
piedevSim proto, ze g$falidé na stray priliS Seti nebo zdravy zjsob Zivota
nerespektuji. DneSnim problémem vyZivy u sehig konzumace velkého mnozZstvi
nasycenych tuka rafinovanych cukr, proto je povinnosti Zdaziovat nejen seniém,
ale vSem, aby dosta&t® petovali o sve vlastni zdravi, coz piah ovliviiuje nejen Zivot
ve stdi, ale i Zivot jako samotn$*

V neposlednfact bychom ngli pireswdcit verejnost, Ze na sthse nema Sit.
Komfortni vybaveni domacnosti seniora neni glovéka pepychem, ale mnohdy
piedpokladem pro udrZzeni sgbainosti. Stary ¢lovék také potebuje moder&é
vybaveny byt a ¢kdy i daleko vice nez napeho dti. Nenel by proto nadmirn¢ Setit
jen proto, aby mohl svym étbm pispét na zakoupeni ipdneti, které v jeho
domacnosti chyi.®?

I ve vySSim ¥ku je mozné a velmi ptgbné ziskavani novychédomosti.

V poslednich #kolika letech se u nas vyvinuly &¥ormy vzclavani osob tohotodku.
Jsou to akademie a univerzityetiho wku. O& instituce vyraza prispivaji

k roztovani znalosti svych posluatie®

PoloZenim otazky, jaky by &hzivotni styl seniora byt, odpézme hlavi aktivni. Tim

se rozumi vypléni volného ¢asu ¢innostmi, které budou v souladu s aktualnim
fyzickym a psychickym stavem. Jedna sefnapudrzovani kontakts rodinou a fateli,
dostaténe provozovat pohyb a aktivity s nim spojené, zdrsw stravovat, vzthvat se

a v neposledniack dostatén¢ pecovat o své celkové zdravi a sstatnost.

% Srov. SIPR, KJak zdra¥ starnout s. 112.

0 Srov. Tamtéz s. 112-113.

®1 Srov. CAROLL, S. SMITH, TRodinna pirucka zdravého Zivotas. 23—26.
%2 Srov. SIPR, KJak zdra¥ starnout s. 113.

Srov. Tamtéz s. 110.
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2. 5 Zivotni styl sokasného¢lovéka

Lidsky wk se neustale prodluzuje. Na¢wy je ale také mnoho lidi, kite
dlouhodol trpi miznymi nemocemi a obtizemi, které si do @mamiry zgisobuji sami.
Jednd se zejména defidani, koteni, piti velkého mnozstvi alkoholu a nedostatek
pohybu. Zfisob Zivota v sotasné spoknosti s sebouimasi velké psychické zatizeni,
a tim vyvolava wloveka stres. V oblasti Zivotniho préstli na nas gsobi velkarada
negiznivych vliva, jako jsou nap dopravni nehody, dychani ovzdusi, které je plné
smogu, infekce a alergie, nebizné otravy z,moderne* upravenych destiléf jidel,
apod. V posledni d@bzatal ¢lovék konen¢ chapat Ginky riznych vlivi, a to nejen
z prostedi, ale i ze spodmosti. V oblasti mediciny se lékazatali zdokonalovat
novymi metodami a prosdky, aby timto fedchazeli projedm vazmijSim nemoci.
Dokazi lépe vysitlit ¢i popsat svym pacieiin co je pro & Skodlivé a doportuji jim
zmeny, které zlepsi jejich zdravi a s@sny Zivot*

s o

v o

nadtje na delSi a kvalit)Si Zivot. Proto je pdeba stanovit si v Zivétrealné cile, které
chce senior dosadhnout, a které jsou podstatné gito pdravi a celkovou Zivotni
spokojenost®

Pro samotnou kvalitu Zivota ve #tge velmi dilezité, aby si senior vyt
program volnéhaiasu. Aktivita je prevenci nesgdianosti, a proto jeieba nadale
udrZovat kontakty s vrstevniky, prohlubovat mezgyaini vztahy, které maji velky
vyznam pro proziti kvalitniho sta Aktivni ¢lovék se obvykle udrZuje v rovnovaze, a to
tim, Ze si uspiada Zivotni napl tak, Zze zahrnuje fyzickou i duSewfinnost. Je velmi
dulezité zdiraznit, Ze jakakoliv aktivita, tauz se jedna o socialni, psychickou nebo
fyzickou, dava Zivotu ve stismysl a pocit naptmi.®®

Zivotni styl sodasnéhoclovéka je provazen celotadou negativnich faktor
Clovek je vystaven velkému psychickémilaku“ od spolénosti a prosedi, které na
tento fakt také p#tné reaguje. Je podstatné neustale opakovatugazobvat lidem
smysl zdravého Zivotniho stylu, dostatek pohybukavia které vyrazg ovliviuji

zpisob Zivota v této ugpghané spoknosti.

% Srov. CARROLL, S. SMITH, TRodinna pirucka zdravého Zivotas. 9-19.
% Srov. Tamtéz s. 12.
% Srov. DVARACKOVA, D. Kvalita Zivota seniat, s. 27.
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2.5. 1 Vyziva

Jak starneme, &ni se i naSestesné a dusevni schopnosti. Ale celkové zhorSeni
zdravi ani snizena vitalita, se nemusi Buprojevit. Kvalitni strava a dosta&tey
télesny pohyb zpomalujickesné zminy, které jsou charakteristické pro samotné
starnuti.

VyzZiva je komplexni jev, ktery vyZzaduje celkovy hed na lidskou bytost
a irodu sodasré. Je zajimavé uvést, Ze stravovani lidi v ekonogniglgspilych
zemich je stale jeStovliviovano nejen zdravotnimireteli, ale do znmé miry
i reklamou a ekonomickymi zajmy. Celkova &ma stravovacich navykneni ukol
jednorazovy, ale #fa by souviset s trvalou Upravou a &rmu celého Zivotniho stylu
loveka’’

Strwené tedy uve’me shrnuti skolika dialezitych zasad zdraveé vyZivy ve vySSim
véku, a to: dbdme na dostaty prijem bilkovin, zejména v libovém mase, v mléce
a ml&nych vyrobcich a do stravy je vhodné zahrnout irpoks ryb, nejlépe niskych.
Davame pednost rostlinnym olém ped Ziva&isSnymi tuky. Mezi nejlepsi
doporiované pat zejména sojovy a slutigicovy olej. Pokud mame sklony k nadvaze,
je treba vynechat cukr a omezitijpm obilovin, zvI4st z bilé mouky. Nejhodno#si
piilohou jsou brambory a tmavy chléb, ktery obsahit@miny skupiny B a péénou
vlakninu. Ve sté je tteba konzumovat dalekoétéi mnozstvi ovoce a zeleniny, nez
tomu byvalo v pedchozich vyvojovych obdobiéf.

VyZziva mé v Zivot ¢lovéka velmi vyznamny vliv a souvisi s kvalitou Zivota.
Senior ma odpasdnost za své zdravi, proto byihprovést znénu svych dosavadnich

stravovacich navyka grejit tak na zdravy zivotni styl, kteryiti“ jen prospiva.

2. 5. 2 Pohybova aktivita

Jednim z dalSich vyznamnych fakipktery aktivnimu pistupu k Zivotu pomaha
bez ohledu nadk, je piméteny &lesny pohyb.Clovék smyslupl@ Zije a je relativis
zdravy, jen kdyZz se dostéte€ pohybuje, pl& dycha, Zije v rytmu sifrodou, rozum#
se vyzivuje, ma s¥i a pozitivni mysl a v neposledimad udrzuje i dobré vztahy

s okolim®®

®7 Srov. STILEC, MProgram aktivniho Zivotniho stylu Zivota pro sepjer 27.
% Srov. SIPR, KJak zdra¥ starnout s. 99-100.
% Srov. Tamtéz s. 26.
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Dostaténa pohybova aktivita pomaha seniorovi zejménghito oblastech:
Je edpokladem udrzeni stavajici nezavislosti na @mniqci.
Predchéazi vzniku chorob ve #ta
Je prevenci stresu.

Prispiva k uchovani pocitu dobré pohody.
UdrZuje dugevni s¥est’®

Mezi nejjednodussi Zigob podpory desné zdatnosti pit chize. Obvykle se
seniofiim doporwéuje kratka prochazka, v rozmezécth aZétyiech dvacetiminutovych
intervalech. Samdejm¢ s ohledem na aktualni zdravotni stav seniora. bitlzu
pohybovych aktivit je prosgné jednoduché rozeéni sval pied chizi. Mysli se tim
nag. protazeni lytkovych svala opatrné rozhybani kolen. Velmildzita je @i chazi
obuv, ktera musi byt pohodIné a rozchozené s oppruozni klenby?

Na pohyb nelze pohlizet pouze jako na pextk, ktery ovliviuje fyzické zdravi
seniora, ale jei¢ba si u¢domit i jeho dalSi hodnoty. Krondginki, které vyrazi
pusobi na duSevni stadlovéka, jsou zejména prevenci stresu, negativnich emoci
a dalSich nezadoucich jevkteré ovliwuji Zivot ¢loveka. Cilerd provadny aktivni

pohyb by se proto shstat nezbytnou s@asti naseho Zivotniho stylu.

2. 5. 3 Koueni

Mezi velmi vyznamné faktory, které zasadwliviwuji Zivot ¢lovéka, jsou kBzne
dostupné a leganpouzivané povzbuzujici prastlky, mezi které pé#t nag. koueni
a alkohol. Koteni je nejastjSi pricinou onemocéni a gediasnych umrti. Alkohol
pati mezi dalSi zdravotni rizika, kter&ipasitadu socialnich probléin Prevaznéacast
osob, kterd by aplikaci vySe uvedenyéiniteli pfinejmensim omezila, dosahla by
prodlouZeni a zlepSeni kvality svého dosavadnihotai

Kouieni tabaku je jednim z nejrizikggich faktoti Zivotniho stylu, protoze
byva nefasgjSi pricinou tiznych onemoakni a umrti. Mezi zékladni Skodlivé slozky,
které tabakovy kauobsahuje, p#t nikotin, dehet, oxid uhelnaty, amoniak, formalgeh
a rada dalSich. Mnoho 2dhto latek jsou prudce jedovaté, a co ijeba zdraznit,

i rakovinotvorné’?

0 grov. SIPR, KJak zdray starnout s. 101-102.
L Srov. DIENSTBIER, Z. PROCHAZKOVA, 70 sladké sté, s. 148.
2 Srov. MACHOVA, J. KUBATOVA, D.Vychova ke zdrays. 60—61.
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V zivote ¢loveéka neexistuje zadny jiny faktor zivotniho styluhgg ovlivrenim
by bylo moZzno dosahnout tak vyrazného zlepSenividijako je kuéctvi. Jeho
omezenim by Slo podst&trsniZzit nemocnost a Umrtnost, zejména nacsiida cévni
nadory,¢i vazné nemoci dychaciho ustroji. Proto b§larbyt cilem kazdé spataosti,
snizit mnoZzstvi kiaka ve vSech poputaich skupinach a éa by geswdéit samotného

jedince, aby zanechal kimni, neb6 poSkozuje zdravi, tedy Zivéloveka.

2.5. 4 Alkohol

Alkohol je bezbarva tekutina, ktera vznika kvaSerdatharid. Chemickym
sloZzenim je sloZzka zvangtanol. Alkohol se rychle vsebava do v Zaludku, tenkém
strew¢ a odtud pronika do bohaprokrvenych tkani, mozku, plic, jater a ledvinsg&m
odbouravani alkoholu je velkou 2at pro jatra, kde narusuje zakladni jaterni funkce.

Pouziva se zejména pro jehispbeni na nervovou soustavu, jakdjgmny,
snadny a hlawhrychly zpisob jak se citit dale atp. Dlouhodobé uZivani igobuje
fadu zavaznych onemaani, jako zténéni, cirhdzu a za# jater, zast sliznice téngt
v celém rozsahu traviciho Ustroji, choroby tepenvyaazné psychické poruchy.
Konzumenti, vlivem alkoholu, ztraceji kontrolu nayym jednanim, chovaji se
agresivg, projevuji rizikové sexudlni chovani, tgobuji dopravni Urazy s trvalym
tslesnym poskozeningj umrtim, aj’3

S rostoucim mnozstvi konzumace alkoholuist riziko, Ze naSe organy budou
alkoholem véza poSkozeny a Ze se staneme na alkoholu zavisla finiko souvisi
zejména s mnozstvim konzumovaného alkdhol.

S WwtSi konzumaci rostou &loveéka rizika, ktera nii zdravi a vyrazé oslabuji
jeho organismus. Je podstatné uveést, Ze alkohobdidi ve velkém mnoZzstvi na vzniku
dopravnich nehod, podije antisocialni chovani, podporuje kriminalituzvodovost,
¢i ztratu zanmdstnani. Alkohol je negativni sloZzkou, ktera vyraomezuje zpsob Zivota

éloveka.

3 Srov. MACHOVA, J. KUBATOVA, D.Vychova ke zdrays. 65—69.
™ Srov. CAROLL, S. SMITH, TRodinna pirucka zdravého Zivotas. 100.
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2.5.5 Stres

Stres je oblast, kdy se jedinec dostava do sifudeea je nad jeho psychické
sily, a proto ji obtizé zvlada, mnohdy az nezvlada. Lidei, Ze stres se vyskytne tehdy,
kdy se cloveék setka s udalosti, kterou vnima jako ohroZzeni ®l&sné a duSevni
pohody. Tyto udalosti se obvykle nazyvaji jako stry a reakcélovéka nastresor, je
ozna&ovana jako stresova reakce. Podle toho, jakloaka stres psobi, se rozliSuji
dva odlisné poly. Zapoenpusobici stres, ktery je spojeny s negativnimi pocigy
nazyvadistres. Opany pol, tedy klada pasobici, spojeny siffemnym prozivanim,
ozna&ujeme pojmeneustres Pod pojmem stresor zpravidla pojednavame o fakigr
které vedou ke stresu a distré3u.

Stres niZze byt vyvolan velkym mnozstvim udalosti. Kazdodemegijemnosti
jako jsou nap ztrata pe#&Zenky, dopravni kolony, spor s druhytovékem rovréz
muzeme prozivat jako stresoayzdrojem &chto stred miaze byt ve formd konfliktnich
motivi nebo pani. Stres je jednim z mnoha faKipkteré mohou zjsobit nemaoc.
Muze mit negativni &inek na naSe zdravi a obvykle vyvolav&lesné poruchy jako
vysoky krevni tlak, Zaludai viedy nebo dokonce i sréle choroby. Proto jei¢ba
minimalizovat kontakt s oblastmi, kde by se mohestvyskytovat.

V sowasné spoknosti je to témst nemozné, ale dopatuje se, abyclovek
pristupoval ke vSem oblastem a okolnostem v Zi\srhysluplg, s humorem, klidem,
rozvahou. Tim Ize dostates omezit gisobeni tohoto negativniho faktu, ktery vyrazn
pusobi jako sloZka Zivotniho stylu na nase zdf&vi.

Stres je faktorem Zzivota, ktery ma jak pozitivtdk i negativni stranku. Je
.Korenim“ Zivota, vyzyva a pohartiovéka vred. RiliS mnoho nebo #ilis méalo stresu
vSak mize vazi poskodit zdravi a dusevni pohodu.

Stres je dalSim z mnoha fakiorktery ovliviuje Zivotni styl ¢lovéka. Vznika
puasobenim stresér a tim negativé ovliviiuje fyzicky a psychicky stawloveka.
V souwasné spolosti je téndt nemozné vyhybat se oblastem s vyskytujicim stresem
Je moznéfici, Ze stres se bohuzel stdva nezbytnou sloZzk&ehua Zivotniho stylu

vV souwasné spoknosti.

5 Srov. MACHOVA, J. KUBATOVA, D.Vychova ke zdrays. 126.
® Srov. TamtéZ s. 126-131.
" Srov. CAROLL, S. SMITH, TRodinna pirucka zdravého Zivotas. 174.
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Celkovym shrnutim kapitoly o Zivotnim stylu Ize ledatovat, Ze tuto oblast Ize
charakterizovat jako vSeobecné socialni podmintgrékutuji kvalitu a zgisob Zivota
osob ve spolmosti. Na zaklagitoho, jakélovek ,zije", seposuzuji jednotlivé procesy,
jako je nap.: pomer intelektualni¢i manualni prace a pam jednotlivych ¢innosti
v Zivoté ¢loveéka. Z tohoto hlediska je styl Zivotaildzitym ukazatelem kvality Zivota
lidi ve spol€nosti. VSeobecnym a pragmym je smysluplné traveni volnébasu, tim
se rozumi, dodrzovani zasad zdravého Zivotniha styhioti, dostaténé provozovani
pohybové aktivity vzhledem ke svému zdravotnimuvistaudrzovani socialnich
kontakti, vzdilavani se na univerzitachretino \ku, ¢i ziskavani vSeobecného
piehledu, atd. J&dba zdraznit, Ze Usggné niize byt pouze aktivni stéa toto bychom

se n&li uvédomit vSichni.
3 Poskytované sluzby a pé& o seniory VCR

V této kapitole budu popisovat poskgog sluzby wené pro seniory, definuji
rodinu seniora z pohledu §& popisi, jak ho ovlije a rozdlim sluzby na zdravotni
a sociélni. Velky rozvoj v oblasti poskytovanydbzeb nastal &hem prvni republiky,
kdy byla ustanovena sprava socialnicgpéktera byla zgenéna pod ministerstvo
socialni ¥ci. Tim z&ala vznikat nova Z&eni pro staré lidi. Kroginstitucionalni
a statni p&e, poskytovaly pomoc iizné dobrdinné organizace a cirkve, raharita,
Diakonie, Ceské srdceCeskoslovenskyerveny KiZ, aj. Pée o seniory pak byla
nasleds rozctlena na zdravotni a socialnigé®

Starylovék usiluje o udrZzeni nezavislosti. Trva si na doméprostedi a nerad
se vzdava vzhledem ke starntafly schopnosti. Bohuzel samotnigevseniora mnohdy

nestai a s postupensasu potebuje odbornou asistenci.

3. 1 Rodina seniora

U seniofi roste pravépodobnost, Ze vzhledem ke svym zdravotnim probiém
budou patebovat pomoc od druhych lidi. Senior, ktery Zijgodire, se dive nebo
pozcEji dostane do situace, kdy nebude oporou pro sizkdyl ale stane se Zjnen

piijemce pomoci. ZkuSenosti a poznatky z minulostinjdhovai o tom, Ze za optimalni

8 Srov. JAROSOVA, DPé&e o seniorys. 40.
% Srov. DIENSTBIER, Z. PROCHAZKOVA, 20 sladké sté, s. 153.
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zpiusob pée o seniory je povaZzovana moznost, aby seristak co nejdéle v domacim
prostedi, za sotasné podpory a pé od jeho rodiny. Mezi klady, které rodina wpé
0 seniora poskytuje, byva kaptji uvadkno posilovani vzajemnych vazeb, spolého
sdileni a pocitu sounaleZito&ti.

Rodinna pée, ktera je poskytovana dlouhodolpe fyzicky i psychicky narna
a predstavuje pro rodinnéhoriplusnika velmi vysokou z#t, coz niize vést nap
ke zhorSeni vztahv rodirg, omezeni spotenskych vztai, ¢i k rozvoji zdravotnich
a ekonomickych probléin petovatele. Je ilezité zdiraznit, Ze rodinné zazemi je
jednou z nejdlezitéjSich socialnich jistot seniora ve i$ta rodina musi zejména chtit,
umét a mit moznost, se o staréblovéka dostaténé postarat, aby proZil klidné $té
s maximalni moznou péod své rodiny:

VSichni ¢lenové rodiny a paijici o staré okany, museji se seniory jednat vzdy
tak, aby neurazeli jehoudtojnost, a aby nethpocit, Ze je na obtiz. Jeailgzité, aby
i staryclovek ziistal nadale hodnotnyitienem rodiny nebo spalrosti®?

Rodina pedstavuje v Ziva@t seniora hlavé zazemi a jistotu. Ve gfddobie
fungujici rodina, znamena Vipad nesolsstatnosti seniora zaruku pomoci psychické,
fyzické a hmotné. Lze ji povazovat i jako zdroj mate k Zivotu nebw ¢astym je
skut&nost, Ze senior ma jen svoji rodinualBzitym faktem je tvrzeni, Ze souZiti se
seniory obohacuje nas Zivot a zpredkovava mladSim generacim zkuSenosti a Blavn
napomaha vytu@t socialni rovnovahu mezi seniory &vé narozenymi. Nasledujici
kapitoly wnované oblastem poskytovanych sluzeb & p& seniory, budou popisovat

zdravotni a socialni sluzby, které jsou praidigpické a kter€ekaji i na gkteré z nas.

3. 2 Zdravotni sluzby pro seniory

V oblasti pée o seniory zaujim& prvni pozici mezi poskytovanyhizbami
predevSim systém socialnich a zdravotnich sluZelshjegcilem je podporovat: zdravi
a pohodu seniora, prevenci nemoci, posilovat aubdireo sokEstatnost, zajistit zakladni
Zivotni poteby a v neposlednfadé, podporovat seniora v jehdimzeném domacim

prostedi®

8 Srov. JAROSOVA, DPé&e o seniorys. 41-42.

81 Srov. Tamté? s. 41-42.

8 Srov. DIENSTBIER, Z. PROCHAZKOVA, 20 sladké sté, s. 155.
8 Srov. JAROSOVA, DPé&e o seniorys. 44.

30



3. 2. 1 Rozdleni zdravotnich sluzeb

Kapitola definuje jednotlivé ambulancg odcleni, které popisujicim se
jednotlivé instituce zabyvaji a co pamezi jejich zakladni cile v poskytovanécépé
0 seniory.

Geriatrickd ambulance je ambulance nem@dhio geriatrického oddeni
a jejim hlavnim cilem je u pacienta: diagnostikeyghosocialni hodnoceni, komplexni
piistup k l€bé patologickym forem starnuti a #talécba specifickych syndroin které
se vazi na &k cloveéka, hodnoceni stavu zdravotniho stavu a preveéhaamezeni
tyrani a zanedbavanlioveka.

Geriatrické oddleni je oddleni nemocniniho typu, které se specializuje n&ipée
0 seniory s akutnim zhorSenim zdravotniho stavab&ssainosti. Cilem odéeni je
zlepSit zdravotni stav a sgdiainost seniora, navrhnout optimalnitgpb dalSiho
postupu a p&, stanoveni diagnézy a ohodnoceni, snizZitgbot dlouhodobé uUstavni
p&e.

OSetovatelské odéleni je oddlenim, které se dnuje gevazri oSetovatelské
p&i, kterd mize byt kratkodobda, dlouhodoba a trvalad. Hlavnimerilje udrzeni
a zlepSeni stavajiciho stupsolEstanosti a kvality Zivotaloveka.

V oblasti doméci pi& je hlavnim cilem udrZeni optimalniho zdravotngtevu
seniora a dostateého doméaciho prasdi, které bude schopno zabedp@aticnou
p&i. Cilem této oblasti je zachovani, ale zejméng3sai sobstanosti a udrzeni
kvality Zivota®®

Shrnutim poznaik z kapitoly lze usuzovat, Ze poskytovatelem zdnaet/ch
sluzeb mohou byt pouze tarizeni, ktera jsou schopna zabedpeaximalni moznou
p&i, s cilem zlepSeni a udrZzeni zdravotniho staviosgns ohledem na jeho aktualni
potreby a pani. V této oblasti dochazi k vyznamnému omezetivr@ko Zivotniho
stylu, tedy moznosti dostd&® se pohybovat a hlavnim zdeistava, udrzeni
sokEstanosti a zdravi, jak ostatrdefinuji i samotna Z&eni. Poslednim, co jéeba
uveést, je tvrzeni, Ze zdravotnigpénusi vykonavat pouze kvalirvySkoleny personal
s dostatenym vzdilanim, s ohledem na dodrzovani zasad etikki sigba’ kazdy, tedy

I personal, jednou zestarne a i on budéghbmvat pomoc.

8 Srov. JAROSOVA, DPé&e o seniorys. 45.
8 Srov. DVARACKOVA, D. Kvalita Zivota seniat, s. 80.
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V nasledujici kapitole budu popisovat socialni BluZro seniory a zarove

i definovat, jaka zdzeni a jakou p# Ize pod tento pojem ¥adit.

3. 3 Socialni sluzby pro seniory

Sociélni péi o seniory rozumime tpdevSim poskytovani socidlnich davek
a sluzeb. Tento druh sluZzebube byt realizovan kil statnimi subjekty, nap
v pripadech vyplaceni socialnich davek neboc¢as@® ve spolupraci s nestatnimi
subjekty, a to v fipadech jako jsou napterénni pé&e o seniory, atff

Mezi rekteré druhy v oblasti poskytovani socialnich slubebeniory nizeme
zaradit nap. tato zaizeni: Ustavni p& o seniory, terénni sluzby pro seniory, komunitni
p&e o seniory, domovy tthoddi, domovy a penziony proudhodce, domovy pro
seniory, peéovatelska sluzba, #aeni pro denni pobyt, domovy scpeatelskou
sluzbou, pechodné pobyty, osobni asistefite.

Mezi hlavni cile v socialnich sluzbach f)atejména: podporovat rozvoj nebo
alesp@ zachovat stavajici stupesolestainosti klienta, jeho navrat do vlastniho
domaciho prosédi a obnoveni nebo zachovanivpdniho Zivotni styl, rozvijet
schopnosti uZivatél sluzeb. Pokud je to mozZné, umoznit jim vést saaiogt Zivot,
sniZit Grové sociélnich a zdravotnich rizik, ktera souvisi péspbem Zivot&®

Socialni sluzby jsou poskytovany jednotlive, rodindm i skupindm obyvatel
a zangfuji se na zachovani co nejvyssi kvality @stojnosti Zivotacloveka. Nejwtsi
skupinou mezi fijemce socialnich sluzeb pazejména seniy osoby se zdravotnim
postizenim, rodiny s &imi, ale i osoby, které zuznych divodi a @i¢in skortily

na,okraji© spol&nosti®

Socialni sluzby pro seniory, podabrgak tomu bylo u pedchozi kapitoly
zdravotnich sluzeb, jsou giéymovou a jejim cilem je zachovani zdravi a sclog Zit
kvalitni a nezavisly Zivot, pokud mozno ve svétirgzeném prosedi. V op&ném
piipadt je nutné, aby poskytovatelé socialnich sluzebizamgen poteby senioil, ale

i faktory, které ovliviuji jejich kvalitu Zivota.

% Srov. JAROSOVA, DPé&e o seniorys. 47.

8 Srov. Tamtéz s. 48-50.

Srov.Socidlni sluzbyonline].

Srov.Registr poskytovatglsocialnich sluzeponline].
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3. 4 Domaci pée

Doméaci pée predstavuje ve vSech vydgch zemi jednu z nejvice se
rozvijejicich oblasti ve zdravotnictvi. Pokrok nedskych obar umoziuje poskytnuti
velmi kvalitni p&e v jeho pirozeném doméacim prdsdi, které ve spojeni s jinymi
faktory pispiva k psychické pohedclovéka, coz hraje vyznamnou roli v procesu
uzdravovani Domaci pée je definovana S¥ovou zdravotnickou organizaci, jako
rizna forma pé&e, ktera je poskytovana lidem v jejich domacnd3sti k ni zajisSéni
fyzickych, psychickych a duchovnich peip&loveka.®

Ministerstvo zdravotnictviCeské republiky popisuje domaci gp§ako druh
zdravotni pée, ktera je poskytovana paciém na zaklad vyhodnoceni osaijiciho
lékae, v jejich vlastnim socialnim préstim. Tato p& je poskytovana kliefin,
jejichz pobyt ve zdravotnickych #Haenich Ustavni @@ neni pro l&eni a udrZzovani
stability zdravotniho stavu nutny. V tomto pojed¢i gomaci p& poskytovana jako
integrovana, oSstvatelska, |éebna, diagnosticka nebo jako rehabilitia ktera je
poskytovana jen podle pravnichedpisi. MuZze byt poskytovana akutni domaci,
dlouhodobou doméci nebo hospicovouipé

Cilem domaci p& je pomoc jednotliviem nebo jeho rodih a dosahnout
télesného, duSevniho, socialniho zdravi, pohody a diak/ souladu se socialnim
prostedim zachovat kvalitu Zivota. Kvalita komplexni dich pé€e je ovliiovana
principy, které je nutno respektovat, aby byla deda stanovend filozofie doméci
p&e, tedy humanizace zdravotnicpgorientace na éana a na jeho podporu a obnovu
zdravi, respektovani lidskych prévnap. na standardu o%ewvatelskych a socialnich

intervenci.

3. 5 OSetovatelstvi

Populace vyrazhstarne a jeieéba oSébvat stale vice starych lidi. Vysokgk/
byl diive vyjimkou a dnes je a bude pravidlem. Lidstvoterto trend neni dostéte
pripraveno zejména zdravotnicky, spasky a ani eticky?

OSetovatelstvi je ¥dni disciplina, ktera m& za cil vhodnymi metodami
systematicky a vSestrafiuspokojovat individualni pegby ¢lovéka, vzniklé nemoci

% Srov. JAROSOVA, DPé&e o seniorys. 54-55.
1 Srov. Tamté? s. 55.
2 Srov. PACOVSKY, VO modernim o$gvatelstvj s. 29.
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a pomahat &m, ktei se sami o sebe nemohou, ne€jinmebo nechiji pecovat.
OSetovatelska p& znamend aplikovani oetatelstvi jako w¥dni discipliny do
praxe?®

V souwasné dob je oSetovatelstvi zaloZzeno na celkovénmigiupu k¢loveku,
a to ve zdravi i nemoci. Jde o komplextispup vectyiech zakladnich oblastech. Jedna
se: 0 podporu zdravi, zachovani zdravi, navracdrvz a pé o umirajici. Prvni
swtove uznavana definice hotioo tom, Ze v oSébvatelstvi je jedingnou ulohou
pomahat nemocnym a zdravyn¥i porovadcni cinnosti, které podporuji zdravi,
uzdraveni nebo zabezismi klidné smrti, které by mohly tyto osoby vykoaawbez
pomoci, kdyby nili potiebnou silu, @li nebo znalosti. Toto&at tak, aby jim pomohla
sestra co nejrychleji znovu dosahnout své samasttfi

V oSetovatelské praxi je uplabvana metoda prastdnictvim oSébvatelského
procesu, ktery je obvykle roZén do gti oblasti, které ziraziuji oSetovatelsky
model, ktery se sklada z posuzovani, z diagnostikgianovani, ze samotné realizace
a z vyhodnoceni pé?°

Po v8em, co bylo uvedeno o systému poskytovanychalaich a zdravotnich
sluzeb, je iteba popsat, jak by ¢hspravie vypadat systém v pojeti & o0 seniora.
Clovek by mel pti poskytovanych sluzbach adéitit okamzitou adekvatni odpad,
kterd odpovida jeho p@bam, mdl by mit pocit uspokojeni, citit se bezpeé
a v neposlednfad® by meél pocitit kladnou odezvu od samotnych #¢8eateli na jeho
pozadavky. Ve vztahu ke @pobu Zivota je systém sluzeb vyzowan zejména
omezenim &kterych aktivit a¢innosti, zcehoz je nutné ifzpuasobit i svij Zivotni styl.

Samozejme k aktualnimu zdravotnimu a psychickému stavu sanio

3. 6 Kvalita Zivota v pojeti p&e o seniory

V oSetovatelstvi vychazi celkové hodnoceni kvality Zivataruhého, UZeji
chapaného, iistupu ke kvalit Zivota. Zamsteni tohoto pistupu je nalovéka, ktery se
nachazi ve specifické Zivotni situaci, ve vztahuskému zdravotnimu stavu, zejména
faktorech, které kvalitu Zivota oviiwji. Zejména se jedna o faktory, jako je hap

zdravotni stav, charaktercldy, délka pée, ktera je seniorovi poskytnuta, mira fyzické

% Srov. PACOVSKY, VO modernim o$gvatelstvjs. 13.
% Srov. JAROSOVA, DPé&e o seniorys. 67.
% Srov. Tamtés. 68—69.
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a psychické zére, ktera vyplyva z dlouhodobé g@éa v neposledniadé i Grovei
socialni opory?®

Abychom mohli kvalitu Zivota senidr zlepsSit, je teba ji nejdive sprava
definovat, ndtit nebo lépetfeceno diagnostikovat, coz je zakladnintegpokladem
Uspssnosti oSébvatelskych intervenci, které jsou z&emé na jeji zlepSe!.

Samotny pistup ke kvalié Zivota, v pojeti komplexni gé o seniory, vyZaduje
celkové pohled a spolupraci riépcelkovym spektremdadnich a spoksenskych obai.
Pokud nema iSti vyvoj vést k samotnému snizeni kvality Ziveeniofi, je nutné
zejména usilovat o lepSi pochopeni jejichiebt Je dlezité, aby poskytovatelé znali

nejen samotné pkaby seniot, ale i faktory, které ovliiwuji jejich Zivot.

4 Volny ¢as a voln@&asoveé aktivity seniofi

Zpasob, kterym vyuzivame volngas, je jednim zidezZitych ukazateél naSeho
Zivotniho stylu. Z hlediska volnéhtasu je mozno dit lidi podle toho, jakou hodnotu
volnémucasu gisuzuji. Bylo by spravne, kdyb§loveék dokazal uvést do rovnovahy
pracovni a volnygas® Veskery Zivot se projevuje zejména pohybem, kjeryniman
jako symptom zrn. Clovek hodnoti smysl pohybu z hlediska svych tuzeb aepdt

S pohybem jsodasto spojenyifljemné prozitky, jako je nd@puvolreni, radost,
ale i nepijemné prozitky, jako je Unava, bolest, apod. Ngjg@emne, ale i nefljemné
pocity, které jsou spojeny s pohybem, maijijswyznam. Pekonavanim zé&ke stoupa
zejména jeho odolnost aile. Je teba uveést, Ze kdo nepozna nadmahu, trkem
vychutnat ani uvoléni, proto pochopme, Ze pohyb je investici na p@dodnenu
v pocitu uspokojeni ve 4% DileZité je zdraznit, e pokudlovék obohacuje s

Zivot o grimeéieny pohyb, zé&ina aktivie a smyslupla Zit a stava se i odadjsim.

4. 1 Charakteristika pojmu volny ¢as

Ve volnémcase je moznostémovat secinnostem, které mame radi, bavi nas,
uspokojuji, pinaseji radost a celkové uvehi. Pod pojem volnyas Ize zahrnout,
odpaiinek, rekreaci, zabavu, zajmovinosti, dobrovolné vzdavani a dalStinnosti

s timto spojené. Volnyas Ize chapat jako opak nutné prace a povinnesty, dobu, ve

% Srov. GURKOVA, EHodnoceni kvality Zivotas. 169.

Srov. Tamtéz s. 26.

% Srov. PAVKOVA, J.Pedagogika volnéhéasy s. 28.

Srov. STILEC, MProgram aktivniho stylu Zivota pro senipgy 25.
10 5rov, Tamté? s. 25.
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které si sv&innosti mizeme svobodhvybrat. Sowasti volnéhatasu nejsowinnosti,
jez zabezpauji biologickou existenatloveka jako nap jidlo, spanek, hygiena apdd.

Pedagogicky slovnik pojednava o volnémse jako ocase, s kterym (ke
¢lovek libovolné nakladat, podle svého uvazeni a na zakkdch zajnd. Je to doba,
ktera Zistane z 24 hodin&iného dne, a to po ottenicasu ktery je ¥novan praci, pé
o rodinu, domé&cnost a vlastnich fyzickychipbt'*?

Volny ¢as nabizi velké moZnosti obohacovéani Zivota a wiitdloo zhodnocovani
¢asu, prostoru a poznavani vyvoje. Je naléhavouowzwo dobrodruZzstvi poznani
a praktického konanifasou nadji ¢ traumatem lidského rozvoje v Zivotlovekal®

Volnym ¢asem rozumime dobu, do které |zéazht odp@inek, rekreacigi nag.
z&bavu. Jedna sednnosti, které dldme dobrovola a radi. Jinak Ize pochopit volny
¢as, jako opak nutné prace. Volégs nabizi moznost obohaceni Zivotaiap souvisi

se zivotnim stylem.

4. 2 Volnatasové aktivity pro seniory

Krome prace a vzélavani je neméhdulezity v seniorském&ku zpisob traveni
volnéhocasu. Ten je weny zejména k relaxaci a znovunabyti energie. dednéchto
zpisohi mohou byt i volndasové aktivity, které mohou lidem vyr&pomoci, a to
z hlediska prevence socialniho vyteni, pociti samoty a pdgeby pée ze strany statu.
Praw aktivni a fiznorodacinnost v seniorském éku, ve spolupraci s dostéteym
zajis€nim terénnich a socialnich sluzeb, rozvojem bytoektiky vhodné pro seniory
a zlepSovani zdraviéthto osob, mize vyrazg pomoci ve sniZzeni pi@by specialni
zdravotni pée, kterd je ufena pro tuto socialni skupirf

Podstatné je uvést, Ze aktivita versi@inasi seniaim spoustu vyhod. Jedna se
zejmeéna ainnosti, které pomahaji seniorouiiprozvoji dovednosti, zlepSovani fyzicke
aktivity, zvySeni kreativity a vlastniho vyjalani, zvySeni pocitu uZiteosti
a potebnosti, uspokojeni z p& o druhé, setkavani v klubech a dalSich skupiriépBj

moZnost vyjaieni ndzoru a spoluprace s lidmi!%.

191 srov. PAVKOVA, J.Pedagogika volnéhéasy s. 11.

192 Srov. PRICHA, J.Pedagogicky slovnjls. 341.

103 5rov. HOFBAUER, BKapitoly z pedagogiky volnéhiasy s. 15.
194 Srov. BA'KOVA, L. Volnycas a aktivni starnufonline].

195 Sroy. Tamté? [online].

36



StarSi lidé se mohouérmovat aktivitAm v podstat podobnym jako five
narozeni, jen sifbyvajicim wkem je nutno aktivitu fizpasobit stavu svého zdravi,
fyzické kondice a dusevniho rozpoloZzeniC¥ské republice jedsina voln@asovych
aktivit pro seniory, organizovana neziskovym sedmora niz§imi Gzemnimi celky statu,
nag. v ramci obecnich fadi. Moznosti volngasového vyuziti se ovSem liSi podle
velikosti obce, ve které senior Zije. Jejmé, Ze v malé obci jsou moznosti vyréazn
nizsi, nez ve velkém &st, kde je to naopak a aktivit je vicE.

Mezi druhy vhodného c¥#eni pro seniory se obvyki@di aktivity jako nap:
turistika, jizda na kole, plavani¢izkovani, tanec, rehabilitai a zdravotni cwieni, joga,
Tai-chi, aj. Zmisob traveni volnéhgasu dava seniorovi mnoho moznosti a zalezi na
ném, jakym zmisobem ho ve sth vyuZije. Je tteba uvést, Ze smysluplné traveni

a vyuzivani volnéheasu prosednictvim aktivit ginasiclovéku jen prospch.

4. 3 Programy pro seniory

Programy pro seniory jsou relaxa a pohybové. Jsoudany pro klienty od cca
60 let. Obvykle vychazeji z ergoterapie, tedibiépraci a poji se s nagimm volného
¢asu, kdy aktivity v 8m konané mohou zlepSovat getainost seniora, mohou posilit
jeho psychickou a fyzickou kondicianymi zpisoby je teba se snazit vyvolat aktivitu
a na zaklad aktivace vhodnymi prostdky dosahnout horliv&innosti, a tim zlepSovat
sokEstainost seniora a posileni jeho osobn8&ti.

Mezi nefasgjSi programy pro seniory zpravidla pojednavaiktivizaéni
programy a techniky, které Ize rozélit do nékolika skupin. Jedna se zejména o tyto
aktivity:

e Zajmove aktivity
o Vzdelavaci aktivity
» Sportovni a relaxai aktivity
+ Kulturng-spoleésenské aktivity, af*®
Do vySe uvedenych skupin piatyto ¢innosti:
» Trénink paméti je cast&né spojen s muzikoterapii a arteterapiéhBm tohoto
tréninku pracovnici v socialnich sluzbach s kliemggkousi panst’ kratkodobou

a dlouhodobou. Klienti si vyzkouSi techniky vyktgai slov, ver§, citaf,

1 Srov. BA'KOVA, L. Volnycas a aktivni starnufonline].
197 Srov.Volnacasové programy v domeéyonline].
198 Srov.Kluby seniofi-aktivizacni programyjonline].
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piibéht a nasledujicich technik, jako jsou hagkvizy, testy, domlovani pisni,
historické doptovasky, kifZovky, hry na part, atd*®®

Relaxaini terapie a muzikoterapie —b¢hem terapie pracovnik, ktery tento
proces vede, postupmiechazi s klienty ffes vSechny nize uvedené techniky
a vSe probiha za pouziti rela@xd tedy gijemné hudby. Jedna se o techniky
jako nap.: rychla relaxace, autogenni trénink, relaxacetups oblteje,
aromaterapie, relaxace obrazem, relaxace malovamévba dalSi tzne
meditace-'°

Muzikoterapie je soustava l&Ebnych postujp ktera vyuzivd hudbu k
zuzdraveni“ ¢lovéka. Na hudbu reaguji vSechny organy a smysly saradato
metoda je jednou z forem individuélni nebo skupéqsychoterapie. DalSi
z relax&nich metod jsou nap terapie, které td@ dotekem a tmi. Dotek je
nejjednodussi formou komunikace, ktera nic nestajolik seniora p&si.

aktivit, které jsou uteny pro seniory. Cilem je nacvik aktivitéanosti, které
pomiZzou Kklientovi, aby se udrZel, byl samostatny a ¢stbny, nejen

v osobnim, ale ispotenském Zzivat V ramci ergoterapie jde zejména
o udrzeni sokstatnosti a procwiovani jemné motoriky, tedy uchopovych
schopnosti ruky ip vSechc¢innostech kazdodensinnosti. Ergoterapie pomaha
udrZet kvalitu Zivota seniora. Jakélgad uvadim tytaiinnosti: vyroba @iznych
vyrobki z papiru, prodnin, materidl, skladdani puzzle, skladani stavebnic,
vkladani prvk, hakovani, vysivani, atd*

P¥i zatlenovani senial do tiznych program, je dobré, aby senioslySeli, Ze

nikdy neni pozd a dnes i zitra neni pozaaiit. Je teba zdraznit, Ze programy pro

seniory slouzi k uchovani dosavadnich schopnoatihavani @stojnosti a nap ke

kompenzovani ziskanych nedostatésou zaloZzeny vyhradima dobrovolnosti a &y

by se tykat fyzické a psychické stranky senioracho@avaji respekt k individuadit

anavazuji na vzpominky a peby z dtstvi. Aktivizaci projevujeme empatii

a prozivame pocit partnerstvi, jsme obohaceni & zkuSenosti a umbdjeme

seniofim vytva&et hodnoty a citit smyl prace. V neposlediai pomahame senitom

199 Srov.Kluby seniofi-aktivizacni programyonline].
10 grov.Volnacasové programy v domeéyonline].
11 Srov. Tamté? [online].
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uskut€nit sva gani, ktera nemohli realizovatiide a pomahame podporovat jejich

talent, zajem, dovednosti, které maji ve svékuviileZitost atas tyto pani naplnit-2

4. 4 \Vzd&lavani senionm

Zvlastni pozornost zasluhuje vzdélavani seniomi. Vzdélavaci aktivity
v dichodovém vwku, které jsou realizovany napdiky univerzitam fietiho ku,
akademiim senidr které nabizeji soubor pravidelnych kurpredevsSim v ramci
neziskovych organizaci a dalSidiprednasky a kurzy realizované iiap klubech pro
seniory. Kron¢ technického vybaveni, sehrivaile¥itou roli také osoba, ktera
volnocasovou aktivitu fipravuje a vede, zejména jeji zkuSenosti s cilogkupinou
seniofi. Dale je to zpsob komunikace, ktery e vyraz® ovlivnit motivaci senioit
k aktivnimu zapojeni deinnosti a prografin Nespravny fistup niZze seniora naopak
odradit od dal$iho zapojovani se do programu aespaskych aktivit:™

Univerzita tretiho Wwku poskytuje senigmm moznost prohloubit si své
védomosti a seznamit se s oblastmi, na které dosudngch divodd nengli cas.
Kurzy, které univerzita retiho Wku nabizi, jsou &sSinou realizovany formou
prednaSek, semim@ a exkurzi. Z hlediska obsahu pokryvaji Siroké spek obof.
Prijimaci zkousky se na U3V né&dji, splnit je nutné jen podminkuichodového
véku.*** Univerzita tetiho wku poskytuje specifickou formu vid@vani dosplym, je
uréena pro zamove vzthvani seniak. Neposkytuji se zde akademické tituly,
vzaklavani je zde hlavhprostedkem aktivniho napémi zpisobu Zivota™

Akademie tiretiho vku poradaji fiznécinnosti kulturré-oswtoveho charakteru
a pedevSim vzdavani na vSeobe¢n prijatelné Urovni, pedevSim charakteru
sociokulturniho. Jde&sSinou o jednordzové nebo kratkodobé akce, kteréaezuji na
aktualni témata, nebo akce dle zajmu. Jejiabtym organizatorem j€esky cerveny
kiiz. Na Akademii itetiho wku maze studovat kazdy, kdo se chc&emu nového
nawit, péstovat a rozvijet své zajmy, kaéky a zaliby a chce se setkavat s podobn
zametenymi lidmi. Jedna se tzv. zajmové semestrélniistod které je utené pro

seniory, kt#f chtji vénovat swj volny ¢as vzdlavanit*®

112 Srov.Volnorasové programy v doméyonline].

113 srov. B@KOVA, L. Volnycas a aktivni starnufonline].
14 Srov. Tamté? [online].

115 Srov. PRICHA, J.Pedagogicky slovnijls. 332.

118 gSrov.Vzalavani seniof [online].
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Kluby ti¥etiho wku poradaji dobrovolna seskupeni starSicktarh s cilem
spol&ného traveni volnéhoasu. Kluby mohou mitizné odborné zagheni a jejich
¢astou aktivitou jsou i jednordzove divaci aktivity, dle momenta&megevazujiciho
zajmu. Klub tetiho ¥ku je uken lidem nejstarSi generace, tj. generégiiio wku.
Klub tietiho v¥ku neni klubem dichoddi, ani seniol, ani starych lidi, kié maji uz swj
Zivot za sebou. Je klubem takovym, aby rozvijeireinil plnohodnotny a bohaty Zivot
dloveka'’ Dosavadni zkuSenosti odborik oblasti celoZivotniho vathvani, wetns
universit tetiho ku, jasr dokladaji vyznam échto aktivit pro seniory nejen pro
zvySeni informovanosti a kvalifikované orientacecasirtnych osob v satasné
spole&nosti, ale také pro zvyseni jejich konkurenceschspma trhu prace a obecn
i pro zvy3eni kvality jejich Zivota®

U nejstarSi generace je pakelia zvySit pluralitu a variabilitu seniorskych
programii z hlediska vybru témat i z hlediska metodiky vddvani, nebo pravo na
vzadlavani paiti k zakladnim praim cloveka bez ohledu na jehak.***

Predstava, Ze vzthvanicloveéka je omezeno jen na obdokitstvi a mladi, je uz
davno pekonana. Proces vd@dvani je dnes chapan jako proces celozivotni. atikl
cil spaiva zejména v tom, Ze poskytuje sefiarvzdlani na nejvyssi mozné arovni,
s charakterem osobnostniho rozvoje, nikoliv prdfegfipravy samotného seniora.
S rychlym rozvojem v fetechnizované spaleosti, se objevuje i nutnost, wiévat
seniory v novych technologiich, aby se stal jejiohiot plnohodnotny, a aby byl

schopendrzet krok* se spolénosti.

7 Srov.Vzdlavani senioi [online].
18 Srov. HRMANOVA, E. Vzdilavani seniof v Cesku a E{online].
119 Srov. Tamtéonline].
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ZAVER

Bakaldska prace je za#tena na zZivotni styly seniir Vychazi z teoretickych
poznatki, kde danou problematiku popisuje odborna litemtdivotni zgisob seniok
je ovlivnén velkou fadou ¢initela, jak je patrné z poznaik ke kterym jsem dosel.
Zejména faktem, na kterém se shoduji odborniciizetni styl, tedy slozka Zfsobu
Zivota osob, kt# se nachazi ve vysSintku, ovliviiuje jak samotny proces starnuti
a st&i, tak zdravotni i duSevni stranka. K tomu nalezinég dilezité socialni situace,
ze kterych se odviji pt#by a moZnosti seniora, které se rok od rokminvlivem této
piemodernizované doby. Jedna se o systémig péluzeb o senioryigs nap. moderni
mobilni komunikaci {tecky knih, tablety), atd.

Proto doportenim pro smysluplny Zivot ve s$taje, aby senior i nadale
dodrZzoval zasady spravného ZzZivotniho stylu a destatje drzel ve vzajemné
rovnovaze. Tim se kompleknrozumi slozky zdravi, pohybu a volnéltasu. Dle
odbornych publikaci je patrné, Ze senior dostatenep&uje o své zdravi. Obvykle se
jedna o nezdravy Zgob Zivota, nedostateou pohybovou aktivitu, kdeni a dalSi
negativnimi faktory, které vyraznovliviuji Zivotni styl. Proto uvadim a dopoéuji
zdravy Zivotni styl¢imz se rozumi dodrzovani zasad zdravé vyzivy, tiestgohybové
aktivity, s ohledem na zdravotni a psychicky stsemér dualezité je i smysluplné
traveni volnéhaasu, pedevsim pak vadavani se, ¥novani se kokam a jakakoliv
aktivita, & uz fyzicka, psychicka, nebo socialni, ktera davata ve stéi smysl a pocit
naplreni. Smysl Zivota je totiz povazovan za vlastnosepysSicinitel kvality Zivota,
ktery se projevuje jako velka motiér sila, ale jen vifpac, Ze jsou uspokojeny
vSechny paeby nejen v Zivat seniora, ale ¢lovéka v jakémkoliv vyvojovéem stadiu.

Na zaer prace bych rad uvedl, Ze igoby Zivota senidr by bylo vhodné
podpdit i vlastnim vyzkumnych zasmem a zjistit tak aktudlni Zivotni styly senior
v regionu Pisecka. To Zidodu, Ze v této moderni dgbkdy se zdokonaluji veSkeré
systémy a technika, se s timt@&mhi samotné podeby a moznosti pro seniory. Tento
zaner bych rad provedl v navazujicim Magisterském studa Teologické fakudf

Jihateské univerzity \Ceskych Budjovicich.
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ABSTRAKT

MYSLIK, K. Senidi a jejich Zivotni stylyCeské Budjovice 2013. Bakal&ka prace.
Jihateska univerzita Ceskych Budjovicich. Teologicka fakulta. Katedra pedagogiky.
Vedouci préce |. ZIabkova

Kli éové slova:starnuti a si, Zivotni styl, senior, systém & o seniory \CR, volny

cas

Prace se zabyva Zivotnimi styly sefii@ je rozdlena doctyt kapitol: Starnuti
a stdi, Zivotni styl, sluZby a @& o seniory poskytovanéGeské republice a volnsas.
Prvni kapitola popisuje starnuti a i$ta biologické a psychologické aspekty
a zdiraziuje dilezité poteby v Zivot seniora. Druh&ast prace popisuje zivotni styl
a definuje, co lze pod tento pojem iadit. Treti ¢ast se zabyva systémem
poskytovanych sluzeb pro seniory, a to v oblasti&doi a zdravotni. Posledni kapitola
prace se &nuje volnémuasu a aktivitam, které jsoud@né pro seniory.
Cilem této bakai&ké prace je teoretické zmapovani problematiky thieh styli
seniofi, neba@ vSechny vySe uvederidsti prace spolu Uzce souvisi. Ukazuji taksab

Zivota a Zivotni stytlovéka, ktery se nachazi v seniorskéshuw.
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ABSTRACT

Seniors and the lifestyles

Key words: aging and old age, life style, senior, the systédroare for seniors in the

Czech Republic, leisure time

The work deals with the lifestyles of seniors ang idivided into four chapters: Aging

and old age, biological and psychological aspeats] it emphasizes the important
needs in the life of a senior. The second parthef work describes lifestyle and it
defines what this term involves. The third part reddes the system of providing
services for seniors and that in the social andtlinemea. The last chapter deals with
free time and activities, which are designatedstriors.

The objective of this bachelor thesis is the thecaemonitoring of the issue of senior

lifestyle and the lifestyle of a person at senige.a
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