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1 Uvod

Slozeni lidské populace se v gaané dob meéni. Na celém sst¢ se zvySuje procento
obyvatel ve vySSimdku. Starnuti obyvatelstva se stdva vyznamnym fememeézejména
v hospodgsky vysglych zemich, ke kterym piti Ceska republika. S prodluzovanim
lidského Zivota nabyva zvlaStniho vyznamu hodnob@awz a s tim spojena kvalita Zivota
seniofi. Souwasna medicinaimesla pokrok v l&b¢ akutnich i chronickych nemoci. Diky
ni vime, jaky zpsob Zivota maji st@lidé vést, co maji jist, jaké léky uzivatasto viak
zustava nezodp@zena otazka, jak se ma stétgvek s vlastnim stdm vyrovnat, jak se na
n¢j pripravit a jak ho unést. V séasném pojeti socialni pracéeplada holisticky model,
ktery vnima c¢lovéka jako bio-psycho-socialni a spiritualni jednotdatimco pée
o fyziologické poteby je podrob& rozpracovana (ndpp&e o vyzivu nemocného, pe
0 pacienta s bolesti, prevence prolezenin), psydidsi poteby vSak #stavaji na okraji
pozornosti. Tato skuteost vedla i k vybru témat zgazenych doéchto skript. V prvni
kapitole je vymezen pojem starnuti aistédDruha kapitola podava stmy prehled
psychosomatickych zén ve stéi. Duraz je kladen na dvoblasti, a to ageismus a s nim
spojenou problematikutdtojnosti ¢lovéka v seniorském &ku. PovaZuji tyto oblasti za
velmi dilezité nejen ze spalenského hlediska, ale hlavma oblasti, kdéasto chybujeme
v kontaktu se seniory - jak v profesnim, tak osobiivo. Nezastupitelnowast skript
zaujim& problematika aktivizace setiiorVzhledem k rozsahu skript, jeénovana
pozornost pouze jedné z oblasti — moznost o#livduSevni aktivity seniora vékhvacimi
programy. Cilem tét@asti bylo ukazat moznosti aktivizace sefismedouci k udrzeni,
obnoveni nebo ziskani schopnosti, nezbytnych k st@tm&mu, co nejménzavislému

uspokojovani sociatnpsychologickych paeb.



2 Vymezeni pojm O starnuti a sta Fi

Starnuti (gerontogeneze) jefipozeny a biologicky zakonity proceséiem kterého se
sniZuji adapténi schopnosti a ubyvaji futki rezervy organismu. Starnuti je proces
disociovany, desintegrovany a asynchronni. V jedryah organech $ ném probihaji
zmeny degenerativni, morfologické a fumrid (Pacovsky, 1990). V SirSim pojeti je starnuti
Luniverzalni proces postihujici Zivou hmotu “.&@é& vznikem plodu a narozenim jedince
(Kalvach, 2004). Starnuti v uzSim slova smyslu pojei Pacovsky (1990) jak@grhodnou
vyvojovou periodu mezi dosgfosti a stéim. Starnuti tedy igdstavuje neodvratny
fyziologicky &j, ktery je cestou do stia Starnuti je podle Webera (2000) procesem,
béhem kterého nastupuji v jednotlivych organech dpié degenerativni, furdki
a morfologické zrany. Jakiika definice S¥tové zdravotnické organizace, igeky Wk
neboli senescence je obdobim Zivota, kdy se poskdyeickych ¢i psychickych funkci
stava vyznam&imanifestni pi srovnani s pedeslymi obdobimi (HaSkovcov4, 1990). Podle

Pichauda a Thareauoveé.... Ize starnuti definovat jpiisobenicasu na lidskou bytost.”

Stari (sénium)je stav, ktery vznikl vlastnim procesem starnut. dtharakteru stase
podili fada fakto#i, nag. zdravotni stav, Zivotni styl, vlivy socig&nekonomické
a psychické. VSechny zmy, p‘icinné i nasledné, se vzajetovliviiuji, mnohé z nich
jsou proticlidné. Na otazku ,kdy nastupuje 8tanelze jednoznéné odpovdét. Odpowd’
je podle Langmeiera a Krgfové (2006) nesnadna z# tlavodi. Prvnim divodem je
znana intraindividualni variabilita, coz znamena, ¥2 &lovék muze vykazovat pokles
vykonnosti v gkteré¢innosti, zatimco vykon v jiném ohledu jg&toupa nebo je celkem
stabilre zachovavan. Druhym tdodem je interindividualni variabilita (rozdily mez
jedinci, kdy jeden si zachovava duSevnézest i tlesnou zdatnost do vysokéheku
a druhy vykazuje vyrazné znamky starnuti velmi prZyetim divodem jsou pokroky
v oblasti zdravotni p@ a celkové spobenské zminy, které s sebouiipaSeji piznivé
zmeny ve zdravotnim stavu obyvatelstva. Dochazi kijuovani délky lidského Zivota,

tim se ndni i mezniky jednotlivych Zivotnich etap.

2.1 Veék ¢lovéka v kontextu sta fi

V¢ek jedince Ize vymezit na zakladekolika kritérii. RozliSujeme:



Kalendarni (chronologicky) vék: je uken datem narozeni, Ize jefesré vymezit, ale
nepostihuje zcela interindividualni rozdily. Pod&tové zdravotnické organizace WHO
je doporgena 15- ti leta periodizace stéHartl, Hartlova, 2004):

za obdobstedniho nebo také zraléhekw se povazujedkové rozgti 45-59 let,

» obdobiraného stéi (starSiho vku) definuje ¥kové rozgti 60-74 let (dominuje
problematika adaptace na odchod do penze, vyuditi niskaného volnéhsasu,
vybér a realizace vhodnych aktivit, seberealizace),

» pocatek obdobvlastniho stéi (pokratilého, vysokéhodku) je v 75 letech a trva do
89 let, (zm¢na funkini zdatnosti, specifickda medicinska problematikigpiaky
prab¢h chorob),

* obdobidlouhovkostt 90 let a vice (na vyznamu nabyva sledovanistainosti

a zabezpgenosti seniora nyni a v budoucnosti).

Funkéni vék odpovida skuiému funknimu potencidlwloveka. Velmi ¢asto neni
totozny s ¥kem kalend#nim. Jakiika SvatoSova (2006) na fyzickéndku viilbec nezalezi:
.Zname mladé starce, Kfenas svym humorem a jiskrou viah pitahuji a oblazuiji.
MiZzeme mezi sebou vtd staré mladiky, kié sotva @koho okouzfi Z hlediska praxe je
velmi uzitené ¢lenéni seniofi do skupin podle funini zdatnosti, rizikovosti a pigby
zdravotnickych a socialnich sluzeb (Kalvach, 2008yvni skupinu tvB jedinci
s vybornou vykonnosti, kie se ve zdravotnickych diagnostickych a terapewtibk
postupech nemusi liSit od postupro mladsi jedince. Je to skupina tzgatnych senion,
kterd nepdtbuje geriatrickou & V tomto obdobi je kladenutiaz na podporu aktivniho
pristupu ke std (edukace, volntasové aktivity, zdravy Zivotni stylfinéreny wku,
kontrolu zdravotniho stavu — preventivni prohlidkgouvislosti s moznym ovliwmim
vzniku nebo progrese degenerativnichéamartr6za, neurodegenerativni @am wetnd
Alzheimerovy choroby, apod.). DalSi skupinou jsmravisli senidi, kte‘i nepotebuji za
normalnich okolnosti dispenzarizaci ani Zzadnotopatelskouc¢i oSetovatelskou sluzbu.
Dochazi u nich k fgchodnému zhorseni jejich kondice vlivemézatv podob operace,
zlomenin, infektu, zavazného onem&ei apod. Posledni skupinu #Weenidi kiehci
Mohou to byt jedinci s chronickym rizikem p&dzhorSenim kognitivhich schopnosti
(mirny az stedni stup# demence), psychickou labilitou — depresi, s ndgiaf stavem i
onemocgni kardiovaskularniho aparatu, arytmiemi, tktgpotrebuji dispenzarizaci,

eventual® napojeni na nouzovou signalizaci. Tito pacientiagfila vyuZivaji spolu se
6



zdravotnickymi sluzbami i sluzby socialni, doméétimpod. Do této kategorie Izetzalit

i seniory zcela zavislé, Kiejsou nesobstaini, vyZaduji ténst negetrzitou pomoc rodiny
a pe&ovatelské organizace, vyuzivaji respitnicippebo pobyt v léebnach dlouhodab
nemocnych. Velic&asto dochazi vlivem dekompenzace celkového stawoshitalizacim
ve zdravotnickych z#&enich (Holmerova, 2007). Zajimavy pohled posletiflares
(2012), ktery roz&8uje podle zfisobu Zivota lidi nad 80 let do 3 kategorii:

uspsneé stédi (asi 25 % z populace) — zakladni vlastnosti jeve#t, vitalita, schopnost
realizovatiadu c¢innosti (nap. profesor na univerzitstale studuje novinky v oboru,
prednasi, zkousi); vyznamné osobnosti teprve v sa@an ¥ku realizuji sva neptsi
dila, apod.

neus@sné stéi - tvori 10 % z populace. Tito serfimmeuntji (nechgji) starnout. Tento &k
je pro ré naplren smutkem, Gzkosti, zmatkem, nejistotou, nudou.eek se projevuji

nag. stale Spatnou naladou, trpi depresi, komunilgrgsivre.

ocekavané std - 65 % populace nad 80 let. Btéerou jako firozené vyuasini Zivotni

cesty, obdobi, které Iz&ekavat a také se na téigravit (aktivni gfiprava na std).

Socialni Wk: zachycuje zrny socialnich roli, Zivotniho stylu, ekonomickéusite
apod. Za poatek socialniho staje obvykle povazovan vznik naroku na starohindhehd,
resp. odchod doithodu. Z tohoto hlediska lidsky Zivoglne:

prvni wk (mladi, profesni fiprava),

druhy vk (produktivni dosplost),

treti wk (postproduktivni std),

ctvrty vk (zavislost).

V souvislosti s prodluzovanim lidského Zivota nabyeti Wk zvlastniho vyznamu —

mnohé ¥ci Ize jeSE stihnout, splnit si Zivotnifani.

Od 70. let XX. stoleti se objevujfiptupy, které souviseji s futikim wkem. Jde o tzv.
subjektivni ¥koveé identifikace. Auth Kastenbaum a kol, 1980 zawfidindikator mj
vék (,Ages of Me"). RozliSuji pocitovy & (,Citim se, jako kdybych #h...), vzhledovy
vék (,Vypadam, jako kdybych #i...), vék ¢inu (,Délam ci, jako kdybych mil...") a vk
zamu (,VétSina mych zajm je jako zajmyloveéka ve..."). V ramci subjektivnichifstupi
k mefeni wku doSlo k jejich sjednoceni na dva pohledy- selmgpee ¥ku (poukazujici
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na subjektivni ¥k jedince) a ¥kovy status individua hodnoceny druhymi (objektiviik
jedince).

Biologicky (funkéni) vék: oznauje biologické starnuti organismu, tzn. hodnoti
involuéni, somatické zimy, funkeni stav a vykonnost. Biologické stgredstavuje podle
Muhpachra (2004hypotetické ozngni konkrétni miry invoknich (z&nikovych) zrn
v organech a tkanich (napatrofie, pokles funkni zdatnosti, z@ny regul&nich
a adaptanich mechanisii), obvykle €sné propojenych se zémami zgisobenymi &mi

chorobami, které se vyskytuji s vysokou frekverrfevpzig ve vysSSim ¥ku.

Mechanismus biologického starnuti se pokouSeji &tlis\nejriznéjSi védecké teorie.
Tyto teorie je mozné roztit do dvou hlavnich skupin (Weber, 2000):

» Stochastické teorie, kter&qupokladaji, Zze &e, které jsou spojené se starnutim,
jsou nadhodné a sékem ibyva poruch, které majitpod v selhani bufgtného
fizeni. Ke stochastickym teoriim piat eorie omyli a katastrof, podle které dochazi
k chybam v syntéze protéindale Teorie fekiizeni, kdy dochazi kiphozeni
proteini a dalSich butnych makromolekul, Teorie volnych radiké také Teorie
opoftebeni, pedpokladajici nakumulované poSkozeni nenahraditblngasti
organismu (ma takeé vztah k poSkozeni DNA &hu Zivota), apod.

* Nestochastické teorie, které oproti tomtedqpokladaji, Ze je starnuti geneticky
piedukeno. Prvni z teorii je Pacemakerova teorie (ndbolie genetickych hodin),
podle které jsou dité organy a systémy \le povazovany za naprogramovany
pacemaker na ditou dobu Zivota. Podle druhé nestochastické teerigeorie
genetické, je délka Zivota specificka pro kazdy#&isny druh.

2.2 Veédni discipliny o st& Fi

Nazvy vSech &dnich disciplin o stajsou odvozeny ¥eckého slova gerdn, gerontos -
stary ¢loveék. V jejich nazvech a néplnich oboru vSak exiszp@na nejednotnost. Zde

jsou uvedeny proighled rkteré obory.

Gerontologieje obecny pojem pro nauku o starnuti &ist&alvach, 2004). Zkouma je
z pohledu biologického, demografického, socialrdlmmnoha dalSich aspékOd 90. let
20. stoleti se gerontologie profiluje také jakoendisciplinarni obor v pregradualnim
I postgradualnim studiu. Gerontologie se ttaglidéli do 3 problémovych okruh
8



» Gerontologie experimentalnge zabyva otazkami, pgra jak zZivé organismy starnou.
V souasnosti se i@devsim rozviji vyzkum na subcelularni arovni. Mkit&y cenné

jsou longitudindlni studie.

» Gerontologie socialnise zabyva vztahem starélitovéka a spolénosti Wetn
fenoménu starnuti populace - ma aspekty demogéfigdkonomické, politické,

sociologické, eticke, pravni, urbanistické i dalsi.

» Geriatrie (,klinicka gerontologie®) je vda o zdravotnim stavu ve #ta chorobach ve
st&i. Geriatrie se stala R samostatnym Iékskym oborem v roce 1982. Geriatrie se
zabyva zdravotnim a futikim stavem ve std Jde o intervaimé-preventivni obor,
jehoz cilem je dosazeni co nejvySSi aktivity, ftmik zdatnosti, saistatnosti

a nezavislosti senifr

Gerontagogika je hranéni veédni disciplina na pomezi andragogiky a gerontologie
Nazev této wdni discipliny neni ustalen, pouziva se také pogerontoandragogika,
v anglicky mluvicich zemich se obvykle setkdvamgojsnem eldery education nebo
eldergogy (Jesensky, 2000, s. 275) ji definuje jakeédu, ktera studuje, zkouma,
systematizuje a vyklada poznatky o procesechéusmaani a rozvijeni aktivit senidy
jejich hodnotovych orientaci, poznatkkompenzanich i reedukénich schopnosti,
dovednosti a navykvztahujicich se ke specifickym kvalitm aitam Zivota, k rolim
a statusu senidr jejich spoléensko kulturniho, technického &inedniho prostedi.”
Konkrétrgji mazeme pedmét gerontagogiky vymezit jako proces aktivizace dél@vani
ve stdii. Duraz je gitom kladen na smysluplnost a citelomost échto proces, na aktivni

podil samotného seniora a na vyuZziti vSeakti@wch prosedka klasické andragogiky.

Kazdy ¢lovék je jedin€énou, neopakovatelnou bytosti. Pro pochopeni jedijce
nezbytné fistupovat k jeho Zivotu holisticky (bio-psycho-salai model), od narozeni az
po sowasnost, tzn. brat v Uvahu celyipéh jeho Zivotni drahy (life-span psychology,
biodromalni psychologie). Pratak gijima a hodnoti zrny v prabéhu starnuti a sta
psychologie st#i (gerontologickd psychologie). Nepopisuje jednotlivé, relati¢n
izolované psychické jevy u senigrjejim cilem je pochopeni dynamického systému

procesu vyvoje jedince v systémovém pojeti.



3 Psychosocialni zm ény ve sta ri

,CO je pro staré lidi lepSi, zalezi na cet@de faktoni, jsou to napiklad finar‘ni situace
(mohu si s¥j Zivotni styl dovolit?), zdravotni stav (nechybi kmekterym konfkim
energie?) a typ osobnosti (vyheay introvert niZe aktivni Zivotni stylfimo nesnaset).”

(Hamilton1999)

Psychosocialni zémy vychazeji z celistvosti osobnostovéka, z jeho Zivotni drahy,
Z jeho vztahu k hodnotam, lidem a k s@amému, jsou zavislé na socialni fp@rodina
a spolénost). Samazjm¢ se zde odrazeji somatické &my organizmu (fyziologické
zmeény souvisejici se starnutim, ale i patologickéemynzagicinéné nemoci). Proto je
nesmirg dulezité chapat stav jeho souvislostech (bio-psycho-socialni fakjoiMedicina
stadle podciuje somatizaci psychickych probléna hleda potize &kesnych organech,
piiliS nesleduje psychosocialni faktory a nehled&/sbasti mimo somatickou oblast.

Zmeény psychiky se mohou projevit zejména v poznavacich schopclogtenimani,
pozornost, padr, predstavy, mysleni)Casto dochéazi ke snizené schopnosti adaptace na
nové Zivotni situace a podminky. Snizené vnimalabesymi smysly z@sobuje i strach
a Uzkost, finaSi nejistotu. Ta mnohdy vede ktomu, Ze se semémhce vydat ven,
setkavat se s druhymi lidmi, je ostrazity a dedivy. V poz&jSim wku, zvlasé po 80.
roce, se u &kterych seniak objevuji poruchy pafi, rozhodovacich schopnosti a poruchy
osobnosti. Rbyva dusSevnich onemoéni a také je zaznamenan istr demenci, zvIast
Alzheimerovy choroby. Se stoupajicicftkem mohou fibyvat chronickd onemoéni,
ktera vedou ke zhorSeni swshbetnosti. Snizena seébtainost a zmna socialni role
ovliviuji U¢ast na spolenském Zivat. Senior se ocita v socialni izolaci, je p& abtizné
piijmout fakt zavislosti, ztraci svou identitu, mnainedovolitici 0 pomoc. Starg¢lovek
obtizré snaSi drobné z&te, nerad ’ni swij zakEhnuty styl Zivota. Situace j&4Si jeS¢
tim, kdyZz odejde jeden z partfiea pozistaly partner ztrati chiudal zit sam. Rchazi
samota a osaftost, je obtizné najednouripnout novou roli vdovy — vdovce. To vse

ovliviiuje psychické prozivani aipobi na kvalitu Zivota seniora.

Ve struktde osobnosti seniora seage nenit paradi hodnot, pdeb a Zivotnich cil
v kontextu s fichazejicimi situacemi a zZmami socialniho prostdi. Nastavaji zemy

v oblasti citového Zivota, které jsou velmi indiv@ni (Pichaud, 1998). Starjovek je
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viv s

citlivgjsi, vice emotiv proziva situace, snadno podlehne dojeti. Kakolek ocekava od

druhych projevy Ucty a pochopeni a veiss& tento poZzadavek jegirohlubuje.

VySSi wk prinasi znénu psychomotorického tempa, ktera se projevuje zbemim
pohyhi predevSim pro alei ,Neznamena to snad, Ze mame jit Zivotem pomalegi,sé
divat kolem sebe a uZivat si krds okolnihéta®’ (Klevetova, 2008, s....). ToimaSi
opatrnost, objevuje se nerozhodnost, vahavostujgnge koncentrace pozornosti. Senior
potrebuje ke zvladanidinychcinnosti vicecasu. AvSak tento Ubytekike byt vyrovnan
systematinosti, dislednosti a @kladnosti v jednani. Ugkterych starSich lidi dochazi ke
snizeni kreativity, ale fite se zvySovat vytrvalost ve fyzické i duSedinnosti, stupiovat
se trglivost a pochopeni. Zivotni zku$enosti mohou viéstwk rozvazovani a také ke
stoupajicimu zajmu o informovanost a rozhled, kegsgmpro detaily a kulturu projevu.
Mnoho dneSnich senibrnema program pro své Htaa nevi, jak vyplnit své dny
(HaSkovcova, Pacovsky, 1990). Snili dcdodovém odpéinku a najednou si ne&di rady

CO sc¢asem.

Socialni starnuti se poji s prognou socialnich roli a Zivotniho stylu po odchodu do
dichodu. Penzionovani znamena posun z ekonomicky ugtivdiho obdobi do
postproduktivniho, tedy jakysi posun od aktivityy&onu k odpginku (Muhlpachr, 2004).
Pozice senidr zavisi na pohledu samotné spolesti na tuto skupinu. Jak pise
Haskovcova (1990), postaveni sefijodichoddi, v dnesSni dob zaméiené pevazr na
aktivitu a vykon je velice komplikované. Spémest \ici starSim zaujima ambivalentni
postoj, pro ktery Haskovcovéa uziva termin konflikostoj ke std. Ten spoiva na jedné
straré ve snaze chranit a agevat staré okany, na druhé v jistém strackiuodporu vici
starSim, ktd jsou pro nas ifppominkou nevyhnutelnosti starnuti a postupné yttéalik
vyZzadované aktivity. Senitak diky penzionovani ziskavaji velice specifickoli, kterou

HasSkovcova nazyva ,neroli* — neexistence vyznamnjloh ¢lovéka (Haskovcova, 1990).

Odchodem do ithodu se také ztraci pracovnidfelstvi a kontakt s lidmi, &ni se
rodinné vztahy.Castym jevem je nenapina role vtouze stat se bakdu. Ubytek
schopnosti a neochotaijmout zmény ve svém Zivat vedou ¢asto k socialni izolaci
a neschopnosti nhavazat nové kontakigvida touha po soukromi a pohodli, ueav se
do svého sita a fijeti role v zajeti vlastnich négitelskych postdj vaci soke, okoli i celé
spole&nosti. A snad nejhorsi pro seniora je, ¥espava byt satstatny a potebuje pomoc
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druhych, to nejvice z&tuje psychosocialni starnuti. Na to myslel jiz @icekdyz psal, ze
nejbidrEjSim faktem ve staje to, Ze se citi byt na obtiz (Cicero, 1978).

Postaveni seniarv moderni spokenosti je pondrn¢ slozité, protoze ,socialni status
této skupiny podléha rostouci degradaci: vykongvdlesnost, vyznaujici se masovou
spotebou a erozi altruistickych posioj projevujicich se zejména extrémnim
individualismem a hédonismem, adoruje kvality, &ee skupit seniofi jsou zastoupeny
- pokud vibec - zidka“ (Lowkova, 2006, s. 104). Ztraci se tak teadipohled na sta

jako moudré a nabizejici zivotni zkuSenostighlavy, ...).

3.1 Ageismus

Dnes tento pojem zahrnuje SirSi okruh proliémejde jen o diskriminaci starych lidi,
ale i o gedsudky a negativniipdstavy o std St&i je spojovano se stereotypy, které
ztotouji vysSi ¥k s negativnimi charakteristikami a rggousti charakteristiky pozitivni,
prezentuji staré lidi jako homogenni skupinu nergobn nesobstainych, malo

vykonnych jediné.

Pojem ageismus nentésky ekvivalent, jde o pojem odvozeny z anglickéluva age
(vék), proto se #kdy se setkame s pojmem gismus“. Termin byl poprvé pouzit
v Sedesatych letech 20. stoleti R. Butlerem prosgmadiovani na zaklasd véku (Butler,
1969). Ageismus je jeden z diubiskriminace, konkrétndiskriminace zaloZzené na&ku.
Jedné se oddomé vylenovani lidi ze spokosti. Jak uvadi Vidovovéa (2008), ageismus
muze mitfadu projewt: zvyhodiovani mladych oproti starym (juvenismus), zvyhodini
dosglych  oproti dtem (adultismus), i#ehnany egocentrismus daésmh
(adultocentrismus), dominantni socialni pozice diysh oproti nedosfym
(adultrokacie), chronocentrismusigpwdceni, Ze utity stav vyvoje lidstva je nadzeny
piedchozim rasam). V extrémnich podobackizenjit o strach z &di a nemluviat

(pedofobii), obava z mladi (efebiofocii), strachst&i a starych lidi (gerontofobii).

Mezi dosud identifikované zdroje ageismufipatela Skala faktdr od individual®
podmirgénych psychologickych vli, jako nap. strach ze smrti nebo nemociep faktory
podmirgné socials, nag. modernizace, strukturalni posyRiley a Riley 1994), az po
zdroje kulturni, jako jsou hodnotové systemy netemli@ni kultura (Palmore 1999).

e Zdroje individualni
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Mezi zdroje individudlni spada zejména strach zgisrstarnuti jako psychosomatického
upadku, dale frustrace a agrese. Podstatnym faktaraniku ageismu na individualni
arovni je selektivni vnimani, fikladem n@ize byt profesionalni ageismus. Vzhledem
k faktu, Ze stereotypy dotykajici seistdnaji tendenci byt ffijimany samotnymi seniory,
byva ageismus prohlubovan i skrze autostereotymuehu teorie sebenapljiciho se
proroctvi. Nap. akceptuje-li senioripdstavu sam o s8ljako o mén vykonném, jeho
pracovni vykon bude mit skui® tendenci upadat. Toto dava okoli pocit, Ze jeji¢h

piedem negativni postoj byl spravny.
e Kulturni zdroje

Mezi tyto zdroje ageismu patfaktory, jako jsou hodnotové systémy, terminodogi
(nag. pohrdava jména pro starSi osoby édek, baba, apod.), medialni kultura (otazky
kvantity a kvality reprezentace seniora v médiickenior pekazejici v MHD, okradeny

senior — hlupék, apod.), humor, &ni a literatura.
» Socialni zdroje

K zdrojum socialnim pat socialr€ - kulturnimi podminky, které mohou bytipymi
puvodci ageismu nebo vyznampodporuji jeho rozvoj. Samotny fakt, Ze starych $téle
piibyvé, mize byt jednim ze zdrdjnegiznivého pojeti std

Ageismus je zfisoben existenci afigmanim fady faleSnych fedsudk a myt
o seniorech, které jsou vysledkem steredbtypmysleni lidi. Stereotypy o stéavznikaji
Z preckasného a zjednodusSeného hodnoc¢emiichotomického mysleni. Palmore (1999)

uvadi streotypy o sta
» mladi mohou chybovat byt pomali bez nalepky, Ze jsou nemohaticenilni

» mladi mohou zapomenout jméno nebo adresu, bez &@hby se s nimi jednalo

s blahosklonnoutgziravosti

» mladi mohou byt popudlivi nebo n@emni bez toho, Ze by byli oz&¢@vani jako
podivinsti nebo potrhli

» mlady muz niZze zobrazovat a 8hbvat své sexudlni pocity nebo citové stavy na
verejnosti, aniz by byl nazvan ,oplzlynédkem*

» mladi lidé mohou sflovat pfiznaky svych nemoci a zaujmout jimi, aniz by byl
odbyti poukazem, Ze neduhjimasi vk
13



HaSkovcova (1990) popisuje myty o i$tdak, jak jsou vytvEeny a udrzovany
»modernim, mladym, uggnym, ambiciéznim a ekonomicky prosperujicim gty Tyto
myty davaji do pimé uangry Zivotni spokojenost senibrs materialnim komfortem,
popisuji homogenitu populace serfiomytus nicnedani, stdi lidé jsou nepdtbni, stoji

mimo spoléenské dni i mimo spoléensky Zivot.

Poblematika ageismu vystupuje do jpegi v souvislosti s respektovanim

a zachovavanimigtojnosti seniat.

3.2 Dastojnost ¢€lov éka v seniorském v éku

Ve spojitosti s pdebami seniar je nutné zdraznit potebu respektovanitdtojnosti

jako lidského jedince.

~Pecuji o nas jako bychom #&@mu nerozudli, prestoze jsme prozili cely Zivot. roa
nas nikdo nemluvi? Jako bychom byli nejerfistde i hlupaci. Tak to chodi. Tady uz neni
nic pro nas. VSe musi byt hotovo rychle a spgawiestoze nanteknou, kdy mame jist,

kdy se umyt, nikdo k nam nehgvéni slovo” (Franklin, 2006).

3.2.1 Soucasna pojeti lidské d uastojnosti

V posledni dob se o lidské dstojnosti ve zdravotni a v socialni¢p€asto mluvi, ale
jeji obsah neni konkretizovan. Pohlédmych generaci na problematikiistbjnosti se lisi.
Tato moralni kategorie je ovli¢gna vychovou, progedim i vlastnimi zkuSenostmi
s respektovanim lidské&igtojnosti od okoli (¥etné zdravotnického personélu a socialnich
pracovniki — od stesk na nedostatek empatie,fep nedctu, zanedbavani az
k nezdvdilostem nebo dokonce poniZzovani a hrubostem. Veok&cné encyklopedii
Diderot (1999) je uvedena tato definicéstbjnosti: ,Distojnost je eticka kategorie,
zduraziujici védomi ¢lovéka o vyznamwlovéka a o uznani jeho prav ve spmiesti”
Holmerova (2007) rozduje distojnost na interni, vyplyvajici z hodnot, kterézmngva
sama osobnosiiovéka a externi, kterodlovéku prisuzuje okoli. Pro porozugni pojmu
lidska distojnost v kazdodennim styku se senioryZzen byt uziténym voditkem jeji
rozc&leni nactyii kategorie podle Nordenfelta (2004):

» dustojnost zasluh
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» dustojnost mravni sily
» duastojnost osobni identity
* Menschenwirde

Distojnost zasluh.Tato kategorie souvisi s postaventtavéka ve spolénosti. Jde
0 spoléensky statut, ktery ostatni lidé uznavaji. V dnedol® se za vysoce zasluzné
povaZzuje mit vysoké spalenské postaveni a vysokou ekonomickou uGfovisou to
nagiklad statnici, politici, |I€ké, pravnici, ale skdy i unglci, znami sportovci nebogdci.
Lidé, ktai tato postaveni zastavaji, js@asto oznéovani jako VIP (Very Important
Person). V socialni praci vSak jsou respektovangchBy Zivotni zasluhy, tedy i ty
,obycejné" (na. Zena, ktera vychovala ,x"“&f; obvodni I1ék# ktery se cely Zivot staral
0 své pacienty; sociélni pracovnice, kter&gwala o lidi s Alzheimerovou chorobou;
ucitel, ktery gipravil své zaky do zivota.). Tento typistojnosti je ndfitelny a tedy
srovnatelny.

Pro distojnost zasluh je alefignainé, ze je pomijejici - jeden dengjeveéku piiznana
Senidi mohou prozZivat ztratu tohoto typuistojnosti velice¢asto, a to fedevSim na
zakladt odchodu do dichodu.

Distojnost mravni sily klade diraz na autonomii konkrétniho jedince. Lidé,iktji
v souladu se svymi mravnimi zdsadami, pociurcitou distojnost. Tento typ ibtojnosti
muze mit jen doéasné trvani, podle toho, jak se dana osoba chakajysoky ma mravni
standard. Lidé, ki¢ nezavahali v meznich situacicht®a cenu &akych ztrat, zazivaji
pocit distojnosti. Zavisi to samégimé na mravnich zasadacblovéka, ale i na
spol&enském oekavani. Tento typtgtojnosti neposkytuje jedinci Zadné vyhody, jako to
byva u distojnosti zasluh. gkdy je tomu dokonce naopakcédovek oplyvajici vysokou
mravni silou je proti ostatnim v nevyhgdhe vzdy jsou za to obdivovani a éogani,
(Nordenfelt, 2004). Bstojnost mravni sily souvisi s moralnimi dilematgcialnich

pracovniki (pomoc - kontrola, zasahnout - nezasahnout, daatrdavorismus, atd.).

Tretim, a pro seniory velmi vyznamnym typemDéstojnost osobni identity Tato
distojnost souvisi s vlastni sebelctdlovéka. Ustednimi prvky tohoto pojmu jsou
integrita, pevné &domi vlastniho ja, fyzicka identita, &anéni do pospolitosti a schopnost
nalézt smysl ve svém Zivgtsvychcéinech a dni, na gmz je ¢lovek kasten. Jakykoliv
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druh ponizovani je fiestupkem proti #@istojnosti osobni identity. Klasickymi prigsky
jsou neposkytnuti nélezitych informaci, omezovastiybu, nedostatek soukromi a upirani
nebo redukce kontaktu s rodinou. Néisty pistup socialnich pracovnikzdravotniki ke
klientam a jejich rodinam je trvale kritizovan a jeelba zdraznit, Ze vyrazé sniZuje
sebedvéru, a to jak u klienta, tak u pajiciho (socialni pracovnik nerozumi tomu, zZe

klient nereaguje, pt&, agresivni, apod.).

Pro posledni typistojnosti se pouziv&mecky pojemMenschenwirde Tento pojem
je t®zko prelozitelny. Nejlépe ho vystihuje slova@lgvécenstvi®, nebo lidstvi“. Slouzi
k ozna&eni nezcizitelné hodnoty lidskych bytosti jako kysh bytosti. Je to poZzadavek
cty k ¢lovéku bez ohledu na jeho socialni, duSevni neeshy stav, tj. &co, & nelze
prijit ani byt gipraven. Podle tohoto typuistojnosti neni @istojnosti pouze to, co lidé citi
nebo je uznavano mravni kulturou sgolesti, ale Ze istojnost vyiista z obecného pojeti
lidstvi. ,Mravni imperativ ,ucty k lidem*“ prameni Elenschenwirde. Ta také uniofe
prozivani dstojnostic¢i nedistojnosti v ostatnichigch kategoriich. ProzZitekadtojnosti
zasluh, dstojnosti mravni sily aitojnosti osobni identity je zas&edpokladem pro
védomi sebe-ucty” (Kalvach, 2004, s. 14).

Prvni 3 aspektyistojnosti (distojnost zasluh - tdtojnost mravni sily - ttojnost
identity) mohou byt itomny ve ¥tSi ¢i menSi mife, mohou se v béhu Zivota nénit,
piichazet a odchazet nezavisle nass@lordenfelt, 2004). Samégimeé by se vSechnyfit

typy akceptaceistojnosti nély konkrétré promitat do praxe socialniho pracovnika.
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sebelcta

[dﬁstojnost zasluh - distojnost mravni sily - distojnost osobm’identity]

L2 IR

Menschenwirde

Ucta k lidem

Obrazek 1 - Modelistojnostéloveka
Volr¢ podle Kalvach, 2004, s. 14

Dustojnost by se tak dala ro#id na distojnost interni a externi. Internfistojnost
zahrnuje hodnoty, které v sbmosi kazdy jako jedid@a osobnost a které mu byly
v pribéhu Zivota pedavany okolim a zprastdkovany vlastni zkuSenosti. Externi
dustojnosti by se pak daly ozfiaty hodnoty, které tomuto pojmufipuzuje dana
spolg&nost, to znamend, co je z hlediska spetského dstojné a co ne. Obvykle
v béZném Zivok tento pojem spojujeme s Uctou, autonomii, osobrd schopnosti o0 séb

rozhodovat. (Education for Dignity, 2003)

3.2.2 Faktory vedouci k poruSovani lidské d  dstojnosti u senior U
Respektovani istojnosti¢loveka je problém, ktery vede ndp spole€nosti a tyka se
rodinnych i pracovnich vztéh humanizace zdravotni a socialnic@é kultivace celé

soudobé spotmosti. Zraovani lidské dstojnosti sice neni jen problémem u sehiale
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praw stdi lidé jsou nejzranitekjSi spolé€enska skupina. Se zvysSujicim s&kem se
¢lovek stava zranitekjsi, ve vSech oblastech Zivota reaguje pomalejvetkeré zrény

a je v rtm budovan pocit zavislosti na okoli nejefi podpde dennich aktivit, ale iip
rozhodovani o vlastni osébSenidi potrebuji ve srovnani s mladymi delSi dobu a vice
opakovani k nateni se novému ukolu. MozZzn& proto v okoli seniaofeviada nazor, ze
neni schopny rozhodovat o sokam a je pdeba, aby &do dalSi¢inil rozhodnuti v ,jeho
zajmu*.

Média maji zasadni vliv a velkou moti pvorbé verejného migni. Projevy ageismu
lze v médiich identifikovat ve #gobu, jakym tématiku stduchopila - jak se o sta
v médiich hovdi, jaka jsou zastoupena témata, jakatrau a v jakém kontextu jsou zde
zastoupeni senibapod. Specifické u této skupiny zdige to, Ze zazité stereotypy lze
jejich prostednictvim neomezeénopakovat a dale rozévat. Kulturni zdroje lzeasto

ztotoznit se samotnymi formami ageismu.

Zdrojem ageistickych postojmiaze byt i generéni konflikt. Ten vznika v dsledku
pridélovani prestiznich postaveni ve spwlesti na zaklagl vékovych kritérii. Jako
prakticky @iklad |ze uvést projevy négtelstvi a demografické paniky, kdy se proti&ob
stavi generace, které do socialnich syft@ispivajici a generace ze socialnich systém
cerpajici. |1 kdyz se na arovni demografické panigrja o konflikty symbolické, mohou
prerastat v konflikty realné (Vidowiova, 2003).

Generéni konflikt miZze vznikat rovaz v disledku neshod v zastavanych hodnotéach.
Jeho projevem jetasto opozini a nekonformni chovanifiglusniki mladSi generace
v reakci na snahu starSich prosazovat wim svoje zakotvené hodnoty a normy. Tyto

neshody mohou byt zdrojem vzajemné nesnasenlivosti.

Ve chvili, kdy seniora postihne zavazna nemoc nghé nar@na Zzivotni situace
aclovek se dostava nedobroveéldo role pacienta nebo do role uzivatele socialsicheb,
muze se stat zavislym na pomoci zdravotnikebo socialnich pracovrik Pravem
ocekava, Ze i v této situaci bude respektovana jetsid distojnost, Ze nebude hodnocen
a odsuzovan, ale chaparasto profesionalové nemaji dostatek zakladnichostialjak se
k lidem v Zivotrgé obtiznych situacich chovat, mnohdy jsou unavemstvim narénych
pracovnich povinnosti a¢kdy jsou i vyhdeli (burn-out syndrom). A z toho ke
pramenit devalvace klieint- uzZivateti zdravotnich a socialnich sluzeb a sniZzovani jejich

lidské distojnosti
18



3.2.3Zdravotn é- socialni pé ée o seniora

Samotné setkani seniora se slozitym a byrokratickystémem zdravotni a socialni
p&e znamenaizpisobeni se tomuto systému, nikoliv obracdrkdyz se neustale hokio
o individuélnim pistupu, stale u nasrgvladaji totalitarni instituce. Na §éo klienta se
vyznamr podili moderni technik&asto peviada byrokratickéeSeni problému v podséb
tiskopisu, naista ,papirova p&“ o klienta. Prace socialnich pracovnilfe vice
sousteEna na vykony, vysledky a hodnoty, ale nikoliv &lavéka, ktery se tak stava

objektem pée a ne partnerem podilejicim se na rozhodované @sol.

DalSim problémem mohou byt komundka bariéry. Obeahse v komunikaci uplatiji
tiéi faktory: chtit, unét a moci.Chtit na stras socialniho pracovnika znamena, Ze bude
v rozhovoru aktivni, protoZze se chce dékit informace a s nimi dale pracovat. To
znamena, ze krotnmluveni a pedavani informaci (rad), bude také ak&vmaslouchat
a ziskané informace vyuZije ve présp uZivatele. UZivatel dostane épou vazbu, Ze
informacim bylo sprawhporozungno, to znamena, Ze bylo dosazeno komuimkahody.
Chtit na stra#é klienta je vnimano jako sami@most. Umét na strad profesionala
znamena, ze nevysias kEznymi komunik&nimi dovednostmi z osobniho Zivota.
Narainost situaci vyZaduje &itou nadstavbu, které se profesionalové mustihaumet
na strag pacienta znamena hawozcela ffirozert a normalg bez poteby specifickych
komunikanich dovednosti, 8h by mu byt dan prostorMoci, neboli moznost a schopnost
a zpracovaval informace, musi byt schopen vnimanhfarmaci uchovat v pati.
U seniofi miZze byt gekazkou zhorSujici se sluch, zrak, zhorSena ogenvaprostedi,
v c¢ase, pomalejSi porozwmi informacim, zakladni onemosmi, jazykova bariéra

a mnoho dalSich faktér

Nedostatek respektuistojnosti v péi o seniora mze mit mnoho rozthych forem
a mize se liSit od osoby k osébPodle studie Educating for Dignity (Tadd, 200@)ize
mit nerespektovani lidskéuskojnosti tyto projevy: feziravost, projevy slovni nebo
fyzické hrubosti, nevSimavost a projevy lhostejnogtivadeni lidi do situaci, kdy si
piipadaji smSre, zachazeni s lidmi jako €emi, zabyvani se pouze materialni strankou
p&e, nerespektovani studu a soukromi, nezaklepadivea ped vstupem do mistnosti,
nesdlovani clovéku, o kterého paijeme, co se bude dit, nezdi® vyjadiovani,

neformalni oslovovani, hovor actkom v jeho pitomnosti, jako by tam nebyl, provad

19



oSetovatelskych vykof bez souhlasu, neposkytnuti prostoru pro rozhowgkpnavani
¢innosti a pi tom prehlizeniclovéka, Ihani nebo podvédi, nelcta ke smrti, apod.
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4 Starnuti jedince a akceptace sta Fi

Schopnostlovéka vyrovnat se se svym starnutim afistge ovlivnena minulosti -
celym gedchozim Zivotem, s@éasnosti - postoj ke ztnam v souvislosti se starnutim

a s pohledem do budoucnosti.

4.1 Priprava na sta fi — aktivni starnuti

V souvislosti s postupujicim demografickym stamujé aktualni otdzka individualni
piipravy na std. Diky dostupné datové zakladie mozné porovnat strategie aigpby
piipravy na sté u osob sedniho a peddichodového ¥ku se samotnymi seniory, kiese
na svou pipravu na std divaji zgtné. Nasledujici text budeerpat z vysledk
empirickych vyzkuni a bude ¥novan fiznym zgsobim pripravy na sté v rozmanitych
oblastech. Zdroje datZivot ve stdi (Kuchaova, 2002) — vyzkum byl realizovan
Vyzkumnym Ustavem prace a socialnicltiva zansroval se na osoby vesku 60 a vice
let - horni ¥kova hranice nebylairpdem u&ena, nejstarSimu respondentovi bylo 94 let.
Bylo dotazédno 1 036 respondiérgeniorského &ku - 40 % mu# a 60 % Zen. Cilem
vyzkumu bylo zmapovat Zivotni podminky, nazory astpge ¢eskych seniar. Stedni
generace (Kuchtava, 2004) — vyzkum realizovany Vyzkumnym (stavemacp
a socialnich &ci byl zangfen na respondenty veku 45-59 let a fednEtem jeho zajmu
bylo zjistit, jaké problémy lidé v této Zivotni etareSi, jak zvladaji své Ukoly a jak se
piipravuji na obdobi starnuti. Dotazano bylo celkeff5® osob (52 % muiZa 48 % zen).

Zminéné dva datové zdroje umigi unikatni srovnani odpedi lidi stedniho ¥ku
s osobami &ku seniorského, kié se na svoji fipravu na sta divaji na rozdil od prvni
skupiny z@gtné, a nabizeji moZnost posouzeni, zda memitb dwma odliSnymi

generacemi doSlo k¥fakému nazorovému posunu.
V jakém véku si ¢lovék uvédomuje poticebu pripravy na stai

Za znak vymezujici konectstininho ¥ku a p&atek sté byva mnohdy povazovan
odchod do dchodu, ktery je bezesporu jednou ze zavaznych ricfotudalosti. Na jednu
stranu dochazi k nd@stu mnoZzstvi volnéhgasu a rozgéni moznosti &novat se korgkam,
zajmam a dalSim aktivitam, na které wepleSlém obdobi vytecné ¢innosti nebylo tolik

¢asu. Na druhou stranu miva tento kfallu dopad na psychiku i celkovou zivotni situaci
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jedince a v mnohychifpadech byva v kontextu uk&eni ekonomické aktivity potovan
jako ztrata seberealizace a socialnich koidtalit v neposlednitad® dochazi téz
k vyraznému sniZenipma.

Vzhledem ke vSememto skuténostem, které se s odchodem deltbdu a pichodem
seniorského &ku poji, je velmi dlezité, zda a jak se jednotlivci nafighod stéi
s predstihem fpravi a jaké v tomto ohledu voli strategie.

Z tabulky 1 je patrné, Ze respondenti vyzkumu Zivet stdi, bez ohledu na &k,
pohlavic¢i vza&lani, podstaté castji nez lidé stedni generaceipoustji, Ze na pipravu
na stéi v predstihu nikdy nepomysleli. Pokud se nafist@&ak piipravovali, v drtig
vétSine pripadh zatali nejdiive po padesatém roceku, pricemz v tomto obdobi Zala
svou ripravu bezmalarétina vSech dotazovanych a zhrubatina teprve az i odchodu
do dichodu. Pozitivnim zjighim je, Ze v pibéhu ¢asu dochazi k ditému posunu
smérem k uddonelejSimu chovani, neltgak je vidt z tabulky 1, ¥tSina osob sedniho
véku se na blizici se gfa&atina gripravovat jiz poctyiicatém roce &ku a neni vyjimkou,
na rozdil od vypo¥di seniofi, Ze zodpo¥dnost ke svému Zivotu ve &itéi lidé dnesni
stredni generace @domovali jiz po ficitce. Spolu s rostoucimékem a blizicim
piichodem seniorské faze Zivota se u resporideatstedni generace podstatsnizuje

zastoupeniéch, ktgi na gipravu na st doposud nikdy nepomysileli.

Tabulka 1 - Obdobi, ve kterém respondentaticbrat vaze svou gfipravu na sta

(sloupcova %)

Stfednd generace Fivot ve st
43-48 | 50-54 | 35-60 | celkem | pfepofet | wEichmi
Hikdy jsem na to nepomerslel 37,2 20,2 10,2 21,9 370 288
NE v mladdim vEku &, 4 4.0 3,2 4.6 3,2 2,4
Zoave svych 30-40 letech 1746 11,4 2,3 12,7 2,1 1,6
Zoave svych 40-50 letech 388 385 343 374 17,4 15,4
AZpopadesatoe - 2364 430 233 302 207
A% pfi odehodu do dichaodu - - - - - 242
Celkem 100 100 100 100 100 100
) I7a kY Fi2 1059 778 ifla

Pozn.: Pro ilustraci a srovnatelnost s vyzkumere@ti generace byli ve sloupci
.prepatet” vynechani respondenti, kieodpowdeéli ,az p7i odchodu do dchodu”. Ve
sloupci ,vSichni“ pak byly zahrnuty odpedi vSech dotazovanych.

Zdroj: Stedni generace 2004; Zivot ve Atd002
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Zpusoby pripravy na stafi

Strategie mohou mit rozmanité podoby, odipmavy v oblasti vz&lavacich
a volnaasovych aktivit, pes gipravu materialni a finami, az napiklad po znény
v oblasti bytové. Jednotlivé formyfipravy jsou shrnuty vtab. 2. @pjsou diky
dostupnosti datové zakladny srovnany vygabv osob peddichodového wku se

samotnymi seniory.

Tabulka 2 - Jednotlivé #igoby @ipravy na sté (fadkova %)

Stfednd generace Zivot ve sta
ne, ale 1ne a
ano | uvaEnygl o |neuvaiyg o ano fie
tom tom
Konicky, Rerym selze ve stafl | 45 4 13,5 1,0 715 25
wenova
Dral & wzd Eldwand 359 434 40,9 59 50,1
Zdravy Zivotnd styl (spor, 54,9 29,2 16,0 Mg 42
zdravd strava &)
Howory s dét o jejich 16,3 17,0 56,7 190 810
pipadné podpofe
Spofent, prip. nikup akei, 557 15,0 29,3 %4 56
tietnovitosti apod.
Flacend Zivotnihio pojifténd 3T 14,8 27h 254 T4.0
Placeni penzijniho piipojitén el 15,5 12,6 201 a9
Infu:urmf:uva.n.}ru:- nabidce s.u:ucmlm 2.4 24,5 67.1 12.3 217
potoct (shuZel) pro sendory
Informovéni o spec. zitay. 7.4 22,8 69,9 175 821
sluzhdch pro sendoty
Hleddni pfiméfeného bydlend 4.1 5.9 26,0 179 a2,1
Uprava hytu pro hezpednis
pohyb a dinnost 1.3 12,2 20,5 129 a7,1
Anaha obnovit pfedméty 34,8 24,2 41,0 512 48E

El E B » El

usnadfnici chod domdcnosti

Zdroj:/8tni generace, Zivot ve $t2002

Jednoznéné negastji uvadknym zpisobem pipravy na std u obou skupin
responderit jsou koni¢ky, kterym je mozné se krafrsowasnosti ¥novat i ve vySSim
véku. Ackoliv Ize tuto¢innostiadit mezinepirimé zpisoby pripravy na sté¢i (podobre
jako zdravy Zivotni styl, dalSi \wtévani apod., které jsouutkezité ve vSech fazich zivotniho
cyklu a nemusi byt spojovany pouzesipnavou na sté), nelze ji ve srovnani se ugoby
piimymi (jako je napiklad finartni zabezpéeni na stéi, dprava bytuci informovani
0 nabidce socialnich a zdravotnich sluzeb pro sghipovazovat za méndulezitou,

neba’ zejména po ukareni ekonomicke&innosti dochazi k néstu volnéhotasu, zniné
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naplre dne a pra¥ konicky a zajmy nabyvaji v tomto obdobi na vyznamu.etyy tvelmi
pozitivnim zjiS&€nim, Ze zhrubaii ¢tvrtiny vSech dotazovanych v obou vyzkumech maji
n¢jaké konéky, diky nimz mohou zvySené mnozstvi volnétasu v dchodovem wku
zaplnit acastén¢ tak nahradit ztratu dosavadniho zamani, které ¢kterym mohlo
slouzit jako zfisob seberealizace. Pokud se &Ame na rozdily mezi respondenty na
zaklad jejich jednotlivych charakteristik, pak je moziigi, Ze u obou zkoumanych

MG

.generaci“ roste podil respondéntdeklarujicich, Ze maji daké konéky, spolu
s rostoucim vz#élanim. Absence kotki je naopakcéasejSi u osob, které maji horSi
zdravotni stav, a téz @dh, ktéi jsou se svym Zivotem velndi spiSe nespokojenig
otazkou, zda se v tomt@gipade jedna spiSe oiicinu, nebo o dsledel. Rozdily mezi
muzi a Zenami byly shledany pouze v ramci vyzkunited®i generace, kde muzi

statisticky vyznamé casgji uvacli, Ze néjaké konéky maji.

Z oblasti dalSich négfmych zpisoli pripravy na seniorsky & je moZzné jmenovat
dalSi vzalavani, napiklad formou nav&v kurzi ¢i riznych gednédSek. Jak je patrné
z tabulky 2,dalSimu vzdlavani se énuji spiSe lidé mladSihovéku, mezi nimiz je &ch,
ktefi se rjakym zpisobem dale vzadavaji, zhrubatetina @alSi necelactvrtina o tom
alespai uvazuj®, na rozdil od pouhé desetiny Yigad responderit vyzkumu Zivot ve
st&i, pricemz s rostoucimékem podil osob, které se dn&s/ minulosti dale vzdavaly,
vyznamrt klesa ¢ nejvyssi &koveé kategorii, nad 75 let/edstavuje tento podil pouha 3
%). DalSi vzalavani je pochopitefhotazkou nejen poptavky, ale téz nabidky, kteraese
srovnani s minulosti vyraZrelepSuje. Nizky vyskyt dalSiho vddvani je tedy u seniorské
generace mozné vy&it nizSi nabidkou kunz, semin&i apod., ktera v dab jejich
stredniho a peddichodového ¥ku byla k dispozici. DalSi charakteristikou osolerk se
dale vzdlavaji ¢i vzdelavali, je pochopitelé téZz nejvysSi dokarené vzdlani, tzn.¢im

vySSi vza@lani, tim &tSi zdjem o rozgbvani dosavadnich znalosti @wemosti.

Zdravy Zivotni styl podobr jako predchozicinnosti nelze vnimat pouze jakaipravu
na stéi, nicmér spolu se zvysSujicim seskem a hrozbou zhorSujiciho se zdravotniho
stavu je zdravy Zivotni styl podpeny napiklad zdravou stravou, sportem, udrzovanim
kondice apod. veliceudezity. A prav zdravy zivotni styl je jednim z velmiabbZitych
faktori ovliviwujicich kvalitu Zivota ve stda tzv. zdravou délku Zivota. Neni prottilig
pozitivnim zjis€nim, Ze na zdravy Zivotni styl a udrZeni kondic@ glouze o &co vice

nez polovina osob veisdnim ¥ku a v minulosti ¥ souvislosti s fpravou na sté) dbal
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téZ obdobny podil dneSnich seriioZde se oft jako vyznamny diferencéai faktor
ukazalo vzdlani, kdy u obou skupin respondémbste podil osob dbajicich naigzdravy

Zivotni styl spolu s rostoucim vadnim.

Ve std&i je obzvlast dulezita podpora ze strany rodiny, resp. dti, neba v pripad
ztraty soldstatnosti je za pé o starnouci fibuzné zodposdna gedevSim rodina a sluzby
p&e o seniory byvaji vyuzivany az vipad, kdy rodina komplexni @ zajistit neniize.
Zarover je na mist pripomenout, Ze \Weské spolénosti je velmi silna mezigenea
solidarita, a to oboustme, tj. jak ze strany rodii smérem k dosplym détem, tak
i opa&né. Zajimavé ovSem je, Ze dipadné podp@ ve sté ze strany &i s pedstihem
hovai (hovoil) pouze pordrné nizky podil dotazovanych obou vyzktntabulka 3, se
svymi cétmi pritom o réco casgji toto témaiesi Zzeny. Zda se tedy, Ze téma mezigenéra

vypomoci a podpory ve gididé nechavaji ragi az na dobu, kdy bude skgte aktualni.

Z hlediskafinanéni pripravy na stéfi se zdaji byt usdonmelejSi mladSi generace, tj.
respondenti vyzkumu Ridni generace ve srovnani s dotazovanymi vyzkumot Zie
st&i, coz ovSem rive byt do znéné miry zapi¢inéno lepSimi vijSimi podminkami
a nabidkou v oblasti ekonomické ve srovnani s rostil kdy se na sveé stripravovali
dnesni seni. Jak je viditelné z tabulky 2, té&ntii ¢tvrtiny osob ze $edni generace si
plati penzijni pipojisteni a nadpolovini vétSina si plati téZ Zivotni poji&ti a snazi se
spait, pripadré nakupovat akcie, nemovitosti apodiicemz dalSich 15 % oét¢hto
formach gipravy na st alesp@ uvazuje. V pipad seniofi jsou podily osob, které si
pied ochodem dotathodu platily Zivotni poji&ni ¢i penzijni gipojisteni, podstata nizsi,
coZ je ovlivrieno praw jiz zmininou niZSi nabidkou v této oblastiafove: se tyto podily
v obou pipadech snizuji s rostoucingkem seniora, kdy u nejstarsékove skupiny, tj.
u osob nad 75 let, si zivotni pofst platilo 14 % a penzijni fipojiSteni pouhych 5 %
osoh). Spdit, pripadré investovat se nicménsnazila térét polovina dnesSnich senior
Podil osob, které se vySe uvedenymisqiby Fipravuji na stéi, jednoznané narista spolu
s rostoucim vzélanim dotazovaného, coz plati pro oba porovnavaga&umy, v fFipad
vyzkumu stedni generace je vSak tento isirvyrazijSi. Pro ilustraci, zatimco z osob
s nejniz§im vz&danim si spé, pripadré investuje 46 % respondénstedni generace,
u vysokoSkolak tento podil pedstavuje jiz 77 %, vifpad penzijniho pipojisteni tvori
piislusné podily 62 % a 85 %.
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Informace o nabidce socialni pomocis{uzel) pro seniory, o narocich na tuto
pomoc a o specializovanych zdravotnich sluzbach preeniory si v o réco Wtsi mie
zjistovali (zjisuji) dnesni seni® neZli osoby gedni generace, nicmé&n tak neni
zastoupeniéchto osob filis vysoké fabulka 3. Vzhledem k tomu, Ze se nepotvrdil
piedpoklad, Ze by se touto otazkowipali lidé zabyvat spolu s blizicim séathodovym
vékem ve vysSi nie ¢j. ve vyzkumu Sdni generace lidé vysSiheku caseji nez lidé
mlads), bude tento rozdil pra¥godobré zagic¢inén nikoliv uvdonelejSi piipravou na
st&i u dnesnich senioy ale tim, Ze dnesni setiiberou g svych odpodich v potaz i to,

Ze se o tyto sluzby zajimaji aktu&ltedy jiz v seniorskémeku.

Posledni tématickou oblasti, ktera byla v obou wa&ch v souvislosti sifpravou na
st&i zjistovana, je obladtydleni. Frimérené bydlenilevrejSi, v nizSim pae, blize rodia
apod) v sowasnosti hleda pouze minimalni podil osotedhiho ¥ku, pricemz kazdy
deséty respondent o tom alespovazuje. Upravou bytu pro bezpejsi pohyb atinnosti,
napiklad instalovanim madel v koupélnodstraéaovanim praf, vyménou zamk ci
plynovych spatebici za elektrické, se zabywav budoucnu planuje zabyvat rasinvelmi
nizky podil dotazovanych tohoto vyzkumu. Jedinolast), které je $novana podstatn
vySSi pozornost, je obnovarguinEta usnadujicich chod domacnostingp®. pracka),
dokud respondenti j@Svydélavaji. Mirrg vysSi podily kladnych odpeédi vztahujicich se
k problematice bydleni byly shledany u sefijorde je nicmé# opét otdzkou, zda neni
rozdil zapicinén snahou vyvinutou az vidhodovém wku, kdy toto téma z@lo byt vice

aktudlni.

U seniofi bylo navic podrobji zjiStovano téz to, zda se lidé v souvislosti s odchodem

do dichodu gesthovali v zajmu snizeni naklada bydleni do jiného bytwé levrjSiho

¢i menSiho bytu, kaiem apod. Z celkového pé&tu toto winilo pouze 15 % respondent

Z nichz se @ina pesthovala k dtem nebo jinym fibuznym actyii pétiny do gimérens
levrejSiho bytu €asji se pitom jednalo o osoby Zijici bez partnera a o lidiéiSich obci

¢i mést, tj. s patem obyvatel nad 5 000, kde je nabidkengireného bydleni pro seniory
pravdepodobr@ lepSi nez v malych obcich a na verjoWe druhém fipad se gitom
negastji jednalo o byty najemnivice nez polovinapadi), do byfi druzstevnicki

v osobnim vlastnictvi seipsthovala necelaiétina z &chto osob. Ve dvouigtinach

piipadi byly ,nové" byty malé, s ptiem mistnosti maximaénl+1, resp. 2+kk. Pozitivnim
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zZjisténim je, Ze vice nez 90 % &ch, ktei se gesthovali (@7 uz do jiného bytu samostétn

¢i k pribuznyn), je se svym bydlenim spokojeno.

Lze tedy shrnout, Ze zZmy v oblasti bydleni a Uprava liytpati v souvislosti
s pipravou na sta k ponerné opomijenym oblastem a pokud lid§akou aktivitu v tomto
smeru vyvijeji, omezuje se p@étsinou pouze na obnovurgunEti usnadujicich chod

domacnosti.

Na zaklad aktivity vyvijené (esp. vyvinutgv oblasti gipravy na sté jsme vytvdili
tii skupiny osob, resptitstrategie pripravy na sté&fi, které jsme nazvali strategii aktivni,
stredovou a pasivni. Diky této kategorizadizame Iépe popsat, jakymi charakteristikami
se vyznduji skupiny osob ve vztahu keigobu jejich pipravy na sté. Metodicky byly
tyto skupiny utvéeny podle p&tu kladnych odpogdi na jednotlivé otazky v baterii otazek
tykajicich s pipravy na sté, prezentované vipdchozi tabulce 2. Do skupiny osob
volicich aktivni strategii byli zahrnuti ti, kieve zmigné baterii otdzek odpeukli
minimalné 7x ano, do $edové kategorie byli zahrnuti ti, kfeodpowdéli ano 5x nebo 6x,
zbyly podil osob t{. ti, ktefi odpowdeli maximalre 4x ang byl zahrnut do skupiny

nazvané pasivni strategie.

Z vysledki analyzy vyplynuloZe nejvyssi podil osob v obou vyzkumech praktikuje
pasivni strategii pfipravy na st&fi, tzn. Ze se na své gté s predstihnem pFilis
nepripravuji, resp. jejich fiprava se tykd jen omezeného mnoZstvi aktivit. VPdsi
strategii voli nejasgji lidé se zakladnim vadanim, lidé séastymici vazrejSimi nebo
dlouhodolsjSimi zdravotnimi obtizemi, dale lidé pracujici Fipade senior: pracujici
v pribehu profesni drdhy manudlg, tj. nekvalifikovani dinici, kvalifikovani clnici
a lidé manudl& pracujici v obchotla ve sluzbach, coz pochopit&ldo jisté miry souvisi
s nejvysSim dokafenym vzaélanim, a v pipact seniofi se roviez ¢astji jedna o ty, ktéi
jsou v sodasnosti nepracujicimi t@hodci. Stedova strategie byla mezi respondenty
Stredni generace zastoupena zhruba z jedtié@y, u respondefitvyzkumu Zivot ve std
Z necel&tvrtiny, pricemz se jedna o kategorii smiSenou, tj. nézie Ze by se respondenti
vyznaovali néjakymi prevazujicimi charakteristikami. Nejpoziti&8im gistupem, tj. tzv.
aktivni strategii fipravy na sté se vyznauje bohuzel nejnizsi podil dotazovanych a jedna
se (v pripad stedni generade mnohdy o vysokoskolakyu( senior: je zastoupeni
vysokoskolék a stedoSkolak v této kategorii fiblizne stejnd, lidi s dobrym zdravotnim

stavem, osoby spokojené se svym Zivotem, iipgoE seniofi o pracujici dchodce
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a z hlediska vykonu zasstnani o osoby na kvalifikovanych pozicich, tj. $iyidici
a odborné pracovniky a niz$idici pracovniky, odborniky ve Skolstvi, zdravotwic
a kulture.

Tabulka 3 - Strategieffpravy na sté, podle vzdlani (sloupcova %)

Stfednd generace Zivot ve stéf
trategie| Z:3 . 5 -
strategie| Z5, ‘r:u.az maturita | V3 celkem 25, hn.az maturita | Va3 celkem
matur ity matur ity
aktivnd f,6 13,7 8.5 13,9 f,6 15,7 14.1 2.8

stfedovd 215 36,1 432 39 195 52 3rn 221
pasivnd .9 0.2 274 4.2 730 61,1 429 (]

Zdroj:/8dni generace 2004; Zivot ve &ta002
Co z vyzkumi vyplynulo (k zamysleni)

Z vyzkumi vyplynulo, Ze ¥tSina dneSnich senibise na své sithizainala gripravovat
aZz po padesatém roceéku, picemz nemaly podil z nich n&ipravu na st v predstihu
vibec nepomyslel. V g@béhu ¢asu nicmé#é dochazi k pozitivnimu posunu grem
k uvédonelejSimu chovani, nelfosétSina osob saiasné sedni generace se nai$tzaina
piipravovat jiz poctyricitce. Mezi najastji uvadkné zmisoby gipravy na sté lze radit
konicky, kterym je mozné se ve &t&¢novat, a v fipac stredni generace téz finami
piipravu, zejména placeni penzijnihdipadré Zivotniho pojiséni. Podstat&é niZSi podily
osob seniorskeho¢ku, které se v tomto ohledu nai$taripravovaly, jsou zafiinéné
vyrazre nizSi nabidkou, ktera v dobjejich preddichodového ®¥ku byla v oblasti
ekonomické k dispozici. Proto se jejich fikah péiprava po¥tSinou omezovala pouze na

rizné zmsoby speeni.

K ne p@ili§ rozStenym zgisolim pripravy na std zatim pati dalSi vzdlavani,
informovani o nabidce socialni pomoci pro seniorg apecializovanych sluzbach pro
seniory a téZz hovory sstini o jejich gipadné podpe@, které si lidé ragi ponechavaji az
na dobu, kdy se stanou skine aktuélni. K pormrné opomijenym oblastemiipravy na
st&i pati rovnéz zmeny v oblasti bydleni a Uprava liytPokud lidé gjakou aktivitu
v tomto snéru vyvijeji, soustedi se ¥tSinou jen na obnovuiednmetd usnadujicich chod
domacnosti. Souhrgnje pak moznéici, Zze nejvyssi podil osob praktikuje tzv. pasivni

strategii gipravy na sté, resp. jejich fiprava se tyka jen omezeného mnozstvi aktivit.
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Tzv. aktivni strategii fipravy na std se bohuzel vyzriaje jen nizky podil respondent
piicemz ponejvice se jedna o osoby s vysokoSkolskyrél&aim.

4.2 Strategie zvladani starnuti

St&i je prirozené obdobi lidského Zivota, které ma vztah tkkéstatnim Zivotnim
obdobim, a to k &stvi, k mladi a k dob zralosti. Kazda spodaost si vytvéela své
specifické pojeti st od kterého bylo odvijeno konkrétni sebepojetiryath lidi.
| v sowtasnosti byva stachapano jako obraz marnosti, Utrap vSeho druhaci&ni, bolesti
a nemoci. Btom pojmy sté a choroba nelze v Zadnéigac ztotoZiovat. Podle Webera
je kupiikladu ve ¥ku 60 let jedt 60 % zdravych jedinica i v devadesati letech je stale 5
% senioti zdravych a bez&sSich obtizi (Weber et al., 2000, s. 15). Modebvpavani se

se stéim popisuje Pacovsky (in Minibergerova) nasledunjizpisobem:

Vroce 1962 S. Reichardova provedla studii o zutaddastniho std, ze které
vyplynulo pét vyrovnavacich strategii (Langmeier, 1991). Jelréostrategie — postoje se
mohou tzn¢ prolinat. K jednotlivym strategiim je Aman piklad z mé praxe

psychosomatického léta

Konstruktivni strategie — ¢lovek se smiii s faktem nevyhnutelnosti $tgje sokistacny
a ma pimeiené plany a cile. Do budoucnosti vyhlizi s optimgam je aktivni, nef@stava

navazovat vztahy s okolim.
Pribeh z praxe

Dochazela ke mhdo ordinace Zena, 68 let, diah#th, po amputaci dolni k@etiny pod
kolenem. Klientka se pohybovala pouze s francoorskgrlemi nebo pomoci voziku.
Pecoval o ni manzel, ktery byl praca¥wytizen s nutnostfasto pobyvat mimo domov.
Klientka hledala zpsob, jak vyuzit s§ volny cas pi tomto pohybovém handicapu.
Rozhodla se pro spojeni svého k&mai— hra na klavir - s mozZnostfiypydélku a také
zvySeni kontaktu s lidmi mimo rodinu. Nynidyja cti hi/e na klavir. Na kazdou hodinu

se £Si a jak samaika rodice i ceti se £Si na ni. Je spokojena.

Strategie zavislosti -¢lovék je vice pasivni, nechce nic rozhodnout sam, $@oléa
pomoc druhych. O tem nerozhoduje samigsouva zodpadnost na lidi kolem sebe

29



a nechd je za sebe rozhodovat. Nevi, co je §ro dané situaci nejlepsi, da se velmi tiob

ovlivnit svym okoli,¢asto svou rodinou, kamaradkami, apod.
Pribeh z praxe

Klientka, 68 let, Zije s rodinou své dcery, kterduje chod domacnosti (co se nakoupi,
uvari, kam se pojede, apod.). Po komplikované gynekdégoperaci (hysterektomie
S reoperaci pro zah) ji byla gynekologem dopafena komplexni lazeka pée. Klientka
by rada jela, ale......:"Dcerarika, Ze bych si éa odpainout doma, Ze laznjsou

k nicemu.....". Jde o destruktivni postoj, kdy dcera jeanéw v rozporu s pagebami
seniora; je obtizné najit spaieou /e¢ — vyZaduje to Usili setkavat se, vyjasnit si ynéafe
své role a ukoly i pé&ci o staréhacloveka.

Strategie obranna -senior odmita fimout zmeny st&i. Je gehnar aktivni, aby si
dokazal, Ze je zcela s&diainy, nepotebuje pomoc druhych lidi, vyrovna se ve vSem
mladym lidem. Tento tyglovéka byl zpravidla profesha spoléensky velmi Usgsny,
nerad pijima myslenku, Ze uz na vSe ne$ta FiliS se emoné kontroluje a pisne
dodrzuje své zvyklosti, nic se nesmimt. Byva konfliktni a chce mit kontrolu nad

okolim.
Pribeh z praxe

75lety muz, aktivni, snazil se udrzet si stejnaickgu aktivitu jako v mladi, spalenské
styky. | styl obléeni pi navseve ambulance mluvil ve progph 20-letého mladého muze.
Denre cvicil ve fit — centru, v lethral tenis, v zirilyZoval. Ch¢l svym vnodatzm ukazat,
Ze je jest ,mladik”, tak si pofidil koleckové brusle a jezdil s nimi spoie. Jednoho dne
pri brusleni spadl a zjsobil si zlomeninu kku stehenni kosti. Bylo to nutné?

Strategie hostility —senior je nefatelsky k lidem a ke vSemu. Nic neni nikdy timhZa
priciny neusgcha vini své okoli. Je podé&xavy, stale si na o stZzuje, vyhledava
konflikty. Casto je agresivni. Nerozumi si s mladymi lidmgletje poduje, réco jim
Vytyka.

Pribeh z praxe

75letd Zena Zije v doméwichodai. Neustéle vyhledavala situace, aby mohla personalu
vytknout @jaké malikosti (bul’ bylo p‘etopeno, nebo naopak zima; jidlayezli studené,

nebo naopak je mooghli, apod.).Casto vyhledavala konflikty s ostatnimi obyvatedi, n
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pokoji se s nikym nesnesla.cat chodit na canisterapii. Zde z¢dku mluvila jen se
psem, sdovala mu, jak to mac¢kké a jak se ji styska po svém domku se zahradkou
a jediném spoliikovi — psovi- kterého tameta. Poz@ji navazala kontakty i s ostatnimi

milovniky ps v krouzku canisterapie.

Strategie sebenenavisti tento typ seniora obraci svou nenavist a zlobu pait. Je
kriticky ke své vlastni os@h trpi pocitem osagosti. Castym tématem je smrt jako

vysvobozeni.
Pribeh z praxe

68 leta klientka, rozvedena. Vzajemny vztah seisimmi detmi hodnoti kriticky, ona je
nepotebuje a oni ji také ne. ¥i§a, Ze se jim cely Zivot dovala, nerdla ¢as na svoje
vlastni poteby, kvili nim se vlasta znovu nevdala. /tele neméa a nikdy neta. Jen se
drela, aby vychovaladi. ,A co z toho nyni mam?“. Staleckolikrat denw opakuje: ,Co

mne zlého jedtpotka? Pra@ si pro mne ta smrt néfpde?"

Starnuti nize mit, jak je vidt z vySe uvedenych situacfizné podoby. Sy Zivot ma
kazdy ve svych rukou — jakka Frankl (1996);Neptejme se Zivota, co nam da, ale ptejme
se sami sebe, co ja shm dam svému Zivotu, jak inapdmo smysl."Absolutni navod na
starnuti nelze stanovit a Ukolem kazdélméka je nadit se starnout podle svychiqustav

a moznosti.

4.3 Uspésné starnuti

S procesem starnuti je rain spojen koncept tzv. U&ného starnuti (successful
aging), ktery se sousdi na obecnou pohodu a dosazeni spokojenosti dnpozwku.
Uspdné starnuti v sebzahrnuje i hlavni komponenty, i¢emz kazd&ast z této trojice

sama o sobpiredstavuje kombinaci hneakolika faktoffi. Jedna se o nasledujici aspekty:

» pozitivni hodnoceni vlastniho zdravi (pohyb na kwn zdravi — nemoc sirem

ke zdravému konci)

» mentalni a fyzicka funii kapacita (trénovani paitn pohyb, gimérena aktivita —

kreativita a vzdlavani, konéky, apod.)
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» aktivni zapojeni (existuje mnoho forem aktivnihpaani, primars viak jde o
interpersonalni vztahy — adlovék mohl aktivreé fungovat, ndly by byt splrény
piedchozi dva fedpoklady)

Ukazuje se, Ze koncept @&smého starnuti je inikem vySe zmieénych ti zakladnich
oblasti (Rowe a Kahn, 1998). Podobny pohled nab&iighurst (1961), ktery rozliSuje
dvé zakladni teorie Ug8ného starnuti:

» teorie aktivity — je zaloZena na udrZovani aktaipostoj stedniho ¥ku co
nejdéle je to mozné, hledanipadnych substituci zannosti a vztahy, které jiz
nejsou udrzitelné v{vodni podob, vznika nebezpg spaivajici
v neakceptovani stajakozto dalsi vyvojové faze ontogeneze jedincstarSi
¢lovék nemize udrzovat Zivotni styl &dnich let do nekokea, stéi je

samostatnou fazi, kterd ma sva specifika,

» teorie uvolrni/disengagement — akceptace a touha po @mglmdpoutani se
od aktivniho Zivota — stéjako prostor pro vnihi swt jedince, jakési uzivani si

nicneclani.
Pro vnimani std jako UsgSného je tlezity zejména pocit samotnékitovéka, jak to
v daném obdobi Zivota pebuje. Spoléensky pedpoklad propojeni stda aktivity
nemusi byt platny pro kazdého seniorg&kamu vyhovuje poklidna penze spojena

s odp@inkem po celoZivotni praci.
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5 DusSevni aktivita ve vyS$Sim v éku

Aktivitu je mozno chapat jako konkrétginnost — (z lat.actio = jednani,cinnost,
opateni, akce, praktick&nnost) nebo jako procesgheem rehoz reagujeme na &ité
podreéty z vrgjSiho nebo vniniho s¥ta. Maji-li byt stai lidé aktivni, nesmi jim takovéto
podrety chyket (Pacovsky, 1990). Podle toho, jak se sBnuyporadavaji s novymi
situacemi, vypracoval Jarvis (in Bieava aCornantova, 2004, s. 67)&keni starsich lidi ve

vztahu k @eni:

* hledaéi harmonie — potebuiji jistotu a minimalni z&my a nechyji se &it nicemu
novéemu

e mudrci — aktivni lidé, kté ch&ji ziskavat nové zkusSenosti, pracuji nas&ale to,
co se natili, vyuZivaji jen pro své vlastni paby

e machFi — Wi se a nov ziskané zkuSenosti se snazi vyuzivappmoci druhym,
chtgji byt i nadale sotasti spoléenského &ni

5.1 Pojem a cile aktivizace

e

k udrzeni, obnoveni nebo ziskani schopnosti, neyblgtk samostatnémdi co nejmés
zavislému uspokojovani sociélnpsychologickych pdeb. Podle fevahy w@elu je
poskytovana hdi ve forme social psychologické podpory, ktera stnje k odstragni
osamocenosti, apatie, deprese, pasivityagrese, nebo ve formaktivizujici klienta
v riznych oblastech Zivota, zejména speleské, kulturni a zajmové (Jakeva, 2003).
Pichaud a Thareauova (1998) vidi vyznam aktivizaegnéna v podpe zachovani
a rozvoje autonomie starélimveka. Autonomie je charakterizovana jako ,.schopn@st v
Zivot podle vlastnich pravidel”, tedy mit schopnsgbbodg se rozhodovat a jednat podle
vlastnich pateb, mit moZnost autonomii v daném predt uplatnit a velmidlezita je také
motivace K jejimu uplabvani. Opakem by mohla byt zavislost, kter@&mbyt zfisobena
jednak nedostatkem schopnosti pro rozhodovaninabsevhodnych podminek préedi
(ptehnand p& o clovéka vedouci k natené nemohoucnosti) nebo nedostatkeite.v
(Baltes, 1996) Aktivizaci je tedy v tomto smyslu mé vymezit také jak@innosti
a aktivity, které zabrauji vzniku zavislosti na sluzbach nebo lidech véesypopsaném

smyslu.
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Aktivizace je nejen nutnym daftem pée o seniory, ale je i psychoterapeutickym
prostedkem. Poskytuje senion nutnou fyzickowinnost, adekvatni mentalni stimulaci
a [ilezitost pro vzajemné setkavani a spetesky Zivot, ktery je pro psychiku seniora
¢loveéka nutny. Aktivizace mize bytpreventivni (zaméfena na zdravou starnouci populaci,
nebo rizikovou skupinu senibr nag. u lidi s p@inajici demenci) nebl@¢ebnd— vlastni

terapie (nap kognitivni rehabilitace po cévnich mozkovydiihpdach).

Pristupi, metod a technik vhodnych pro praci se seniorggtrada a nelze zminit
vSechny, vzdy zélezi na konkrétni situaci, &&mni klienta, kompetencich socialniho
pracovnika. Volba iistupi a technik prace se seniory musi respektovat mdznos
a schopnosti kliefit Ve vykéru vhodné aktivizéni metody pro seniora je eba
vychazet z jeho zalib a katkii, které mival v mladi neboigd nastupem do starobniho
duchodu. Je nutné, aby metoda byla pro klientkgemna, aby ho ,bavila“, aby se na ni
teSil a nel z ni pozitivni pocity. Pokud ovSem klient nemigeg ndstupem do starobniho
duchodu Zadné zaliby, je geba seniora informovat o moznych aktivitach v okiagiaky,

média, patelé, zajmoveé organizace, apod.) a véstievSim k vySsi kvalitzivota.

Tato cast skript bude dnovana problematice aktivizace v kontextu prevantpae
0 seniora s frazem na aktivizaci pomoci \vévacich prograni a trénovani pati.
Aktiviza‘nih techniky pracujici s vyrazovymi éleckymi prostedky nejsou s@@sti skript.
Literaturu k jednotlivym oblastem (arteterapie, mRorerapie, dramaterapie, tarei
terapie, apod.) doporuji k precteni. Na tomto mis&# bych pouze clita zdiraznit
postaveni &chto metod v praxi socialniho pracovnikérteterapii, muzikoterapii, atd. by
meli ve své praxi pouZzivat pouze pracovnicijkjeou v daném oboru Skoleni nebo maji
ukon‘eny psychoterapeuticky vycvik — arteterapii byl nprovadt arteterapeut,
muzikoterapii muzikoterapeut, dramaterapii dramap@ut apod. V socialni praci se
seniory jsoucasto pouzivany uvedené metody. Jednotlivé prukghto pristupi jsou
vSak aplikovanybez terapeutického a diagnostického z&m Jde o reflektivni,
zpetnovazebné pojeti, vzdy v8ak s vyraznou tendenichisfického ladni a pozitivniho
vyzreni v procesu prace se seniory. V kazdéipgak socialni pracovnik, ktery vyuziva
techto metod, musi byt vySkoleny v gerontopsychobogiiusi mit zkuSenosti s praci se

seniory.
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5.2 Vzdélavaci aktivity senior U

| ve vySSim ¥ku je ¢loveék schopen osvojovat si novédomosti. Vzdlavaci aktivity

u seniofi prispivaji k pocitu dstojnosti a Zivotniho uspokojeni, kéenéni do spolénosti

i k fyzickému a duSevnimu zdravi. Pri@sinictvim novych informaci je senion

zprostedkovana moznost volby, jak ugpdat vlastni Zivot, jak byt psychicky

vyrovnargjSi. Aaktivizace ma tyto funkce:

Preventivni funkcespaiiva v naphovani fiznych opateni, ktera pokud jsou

provadna v ugitém predstihu, pozitiva ovliviuji proces starnuti.

Anticipacni funkceprispiva k pozitivni pipravenosti na zgmy ve stylu Zivota, ke

kterym dochazi zejménaipdchodu do tichodu.

Rehabilita'ni funkceje spojovana se znovuobjevenim a udrzovanim psiptic

i fyzickych sil a s pipravoucinnosti pro dalSi existenci jedince.

Posilovaci (stimuléni) funkceje povaZzovana za nejvyznaii. Pomaha zlepsit
orientaci seniora v jeho novych Zivotnich situacdcharové je jednou z moZnosti
jeho seberealizace - rozvoj zd@jmpoteb a schopnosti senigrpodpora jejich
aktivit.

Adaptani - zaji¥uje rovhovahu mezi pragtdim a organizmem jedince.

Komunikani - hlavnim cilem této funkce je udrZzet seniory predhictvim
vzklavani v zivé a aktivni komunikaci nejen se svymstevniky, ale i s jejich
SirSim okolim a sstem, ve kterém Ziji.

Kompenzani - vz&ilavani jako ndhrada ubytku sociélnich kontakiagicinéného
odchodem z ekonomicky aktivniho profesniho Zivotde také kompenzace
nedostatku studijnichipeeZitosti hem gedchozich Zivotnich obdobi jedince.

Aktiviza‘ni - vyuzivani vzdlavani k zéleréni do spolénosti, k péi o duSevni
a fyzické zdravi, k navozeni pocitisiojnosti a Zivotni spokojenosti.

Relaxahi - cilekdomé a uspokojivé traveni volnéhtasu vede Kk vnihi

rovnovaze a harmonii.

Mezigenerani porozunani - v ramci této funkce je vzZthvani nastrojem k posileni

a prohloubeni vztahu a porozénh mezi generacemi, a také k prevenci a eliminaci
35



napiti mezi nimi (Livetka, 1982; Pé&kova, Cornantova, 2004; Muhlpachr, 2009).

VSechny vySe popsané funkce ¥&ani seniak bezpochyby fispivaji ke zvySeni
kvality Zivota €ch senioi, kte‘i se do vzdlavacich aktivit zapoji. #sto neniluc¢ast na
vzdlavani senial v CR moc vysoka. Z vyzkumu, ktery préfid v roce 2007 (RESPEKT
institut), vyplynulo, Ze sedastni gjaké formy vzdlavani pouze necela jednztina lidi
nad padesat let (Bkova, 2007). Vzdavani ve sté je dobrovolné, stejhjako obsahové
zantieni vzalavaci aktivity. Vzalavani seniak by melo vyplyvat z poteby fyzickeé
a psychické nezavislosti na jinych lidech do co n#onejvyssiho &ku. Potebam seniar
by tedy néla odpovidat i nabidka v&tAvacich aktivit, picemz je nutné respektovat nejen
fakt, Ze se jedna o vyzralé osobnosti, jejichz napa rékteré \&ci se jen &Zko meni, ale
také specifika vyplyvajici z jejich socialniho idgienského postaveni a specifika dana

vékem (Petkova, Cornantova, 2004).

Bariéry ve vzdlavani seniof

Ne(kast seniak na vzalavacich aktivitach rize mitfadu divodi. Potencialni bariéry
mohou souviset s faktory subjektivniho i objekthmirazu. Peékovéa, Cornantova (2004)
mezi subjektivl pasobici faktorytfadi obavu z poklesu senzorickych a kognitivnich
schopnosti, nédréru ve své schopnosti, nizké sebepojeti, trému asizknovych situaci,
nedostatek energie a vitality. Mezi bariéry soyit$es objektivnimi podminkami, které
seniofim brani v dasti na vzdlavacich aktivitachiadi nedostatek informaci o eddkéh
piilezitostech nebo Spatnytiptup k nim, nevhodnou dobu konani akci, problemy
s dopravou aigpravou, finaéni nar@nost. Rabusic (2006) ve svém vyzkumu uvadi mezi
negasgji uvadkné divody dojem senidr, Ze vzd@lavani pro 8 nema zadny vyznam,
obava z nezvladnuticiva, v neposledniad nedostatek financi. Z vysletikvyzkumu
dokladajiciho klima, které mezieskymi seniory staleipvlada, plyne Ze gesti senidi
jsou malo sebaddomi, blizici se dichod nebo t@ichod samotny je vede k pasiit
programem pro seniory jéasto to, Zze zadny nemaji“ (RabuSic, 2006, s. 9&jorR
vzaklavaci aktivity by mohly byt pro seniory jednou oimosti, jak se na proziti aktivniho

starnuti pipravit.

Pokud dame do vzajemnych souvislosti vysledky vyzkuzjistime, Ze je stale velky
pocet seniofi, ktefi na své std v predstihu wibec nepomysleli a tudiz se ngj rani
negipravovali. Ti, ktéi se fipravuji, z&inaji nejdive po padesatém roce Zivotaicpmz
se zamiiuji predevSim na své katky. Vzdlavani pati stale k ne filiS rozStenym
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zpisolim pripravy, a to zejména proto, Ze siétd8ima seniak mysli, Ze je pro &
vzklavani zbyténé a nebo maji obavy z jeho nezvladnuti f8wéa, 2007; Kuchiava,
2004; Rabusic, 2006).

Vzdlavaci prilezitosti pro seniory ¥R

Kazdy ¢lovék vCR maze volit mezi formalnim, neformalnim a informalnim
zpisobem vzdliavani. Formalni vzd&lavani je realizovano ve vélvacich institucich,
zpravidla ve Skolach. Jeho obsah i cile jsou lagisk vymezeny. Jeho absolvovani je
potvrzeno certifikatem, vysdcéenim nebo diplomem. Tato potvrzeni jsou &sti
kvalifikace jednotlivych pracovnik Informalni vdélavani je chapano jako nezé&mé
uceni, které vychazi z kazdodennich zkuSenosir@osti v praci, rodi& nebo probiha ve
volném ¢ase formou sebevzdvani prostednictvim tiznych ¢asopis a internetovych
portaki, které starSim generacinmimasi spoustu praktickych informaci pro Zivot i adp
na traveni volnéh@asu. Weni neprobiha institucionanje neorganizované a zpravidla
nesystematické. Nabité znalosti si jedinec nemanostzotit. Neformalnivzdilavanije
zantieno na ziskavani édomosti a dovednosti, které pomahaji zlepsit spakké
postaveni jedince. Jedna se o 2am a dobrovolné daeni, které probiha tad
rozmanitych prosedi a situaci. Vzidavani mohou organizovatizné instituce, podniky,
kulturni z&izeni, nadace, kluby atd. U neformalnihotusgbu vzdlavani je nutna
piitomnost odborného lektorai wditele (Strategie celoZivotniho ¢eni CR, 2007).

U seniofi vzdéklavani probiha dsma posled& uvadcnymi formami.

Aktivity neformalniho vzdlavani mohou mit azné formy ,Neformalni weni je
zamerné, ale dobrovolné deni, které probihd vade rozmanitych progedi a situaci,
v nichZ vydovani, odborna fiprava a uweni nemusi byt nugnjedinou ¢i hlavni oblasti
c¢innosti. Tato prosedi ¢i situace mohou byt dasné nebo se mohousisiat a prislusné
¢innosti¢i kurzy mohou vést profesionalni facilitdtaceni, ale také dobrovolnici. Aktivity
a kurzy jsou naplanované, aléidkakdy strukturované jako trathi vywovaci hodiny
nebo pedmety.” (Lynne, 2005).

Neformalni vzdlavani je systém, vamz toto neformalni vadavani probiha. Zakladni

charakteristiky:

» Dobrovolnost — rozhodnuti o €asti na neformalnim vathvani je pouze na stran
Ucastnika. To plati nejen pr@ast na aktivit jako celku, neformalni vathvani by

melo umoziovat i tiznym zpisobem zapojeni dastniki podle jejich pateb
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v konkrétniméase aktivity.

« Stanoveny zandr a cile (na jejichz zakla#l probihaji na sebe navazuijici aktivity) —
aktivita sphuje projektovou logiku ve smyslu stanoveni konkigtnciki pro
aktivitu na zaklad potreb &astniki a jejich vstupnich zkuSenosti. Cile jsou
stanovovany pro celou aktivitu, i pro jednotlivécdiaktivity, aby byla zajigha

navaznost a postupna logika programu.

e Védomé Wweni— astnici si ugdomuji, co a jakym zisobem se dhem aktivity
u¢i. Ucastnici sami hodnoti svéc¢eni a vedouci aktivity (3kolitel, lektor,
organizator) je v jejich usdomovani podporuje. Zmou vazbu jim dava pouze
v piipack, Ze o ni dastnici projevi zajem. &stnici v neformalnim vatavani
rozvijeji nejen svoje znalosti, pracuji i na svytvednostech (schopnosti tané
prakticky vyuzit), svych postojich a hodnotachildZitou sodasti je i emocionalni

stranka deni a u¢domovani si toho, co prozivame \ni.

» Partnersky vztah mezi &astniky a organizatory— lektai funguji v roli pravodai
procesem vz&avani, podporuji &astniky a zjiguji béhem celého procesu geby

Gcastnil, aby jim mohli program aktivityifzptsobit.

* Role skupiny — skupina je pro proces¢eni v neformalnim vadavani velmi
dulezita, astnici se rozvijeji nejen na zakiasllastnich zkuSenosti, vyuzivaji
I zkuSenosti, znalosti, dovednosti a postoje osthtnjak vedoucich aktivit tak
dalSich dastniki. Zarover neformalni vzdlavani vytvai prostor pro spolupréci ve
skupirg a tim vytvdi dalSi moznosti&eni a seberozvoje.

» Ocaiovani kreativity, samostatného uvazovani. Chyby jsou vnimany jako
moznost pro dalSi rozvoj, &domeni si nutnosti zrny postoje,freSeni situace
jinym zpisobem.

* Odpovédnost za vysledky é@eni — jsou spoléné na stra vedoucich aktivit
a astniki. Diky tomu, Ze si kazdydastnik nize sdm stanovit, co se pebuje
nawit (nékdy i jakym zmisobem), je zodpa@dnost za vysledek jak na stean
Gcastniki a tak na strahvedoucich aktivit.

Akademie ¥etiho wku (A3V)
Akademie tetiho wku zaaly u nas vznikat v 80. letech XX. stoleti, a tosp®lupraci

s gerontologickymi a geriatrickymi pracovisti. Vusasnosti tyto akademiergrstavuji
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stredre naranou formu vzdlavani senial. Akademie tetiho wku nabizeji vz&avaci
piilezitost gedevsim v regionech, kde nejsou sidla vysokych. Sk&@u organizovany pod
zastitou fiznych organizaci, népCerveného Kze, nebo instituc{nag. Akademie J. A.
Komenského). Vyuka probiha formou rozhlasovych diel&lubovych setkani nebo také
formou tydenniho studijniho pobytu. Akademietiho ¥ku se vyznauji pristupnosti vykladu
a pizpasobovanim obsahu mistnim fetam i individualnim z&jiim studeni v seniorském
véku. Obsahova za#reni vzdlavacich aktivit se u jednotlivych akademii liSi;izeme
vypozorovat ®kolik zakladnich linii: zdravy zivotni styl (pozrkgt zamerené na zdrave
starnuti, zdravou Zivotospravu, \Wtpohyboveé aktivity...), kultura, historie, umi, literatura,
ekologie, PC kurzy, cizi jazyky, trénink patin pohybové aktivity (rekondni cviceni,
joga,...), apod.

Ucastniky akademie se mohou stéat lidéfikiesahli wkové hranice naroku na starobni
dichod (pro pijeti ke studiu neni podminkou sloZenfijinaci zkousky). Hlavnim
poslanim této formy vadiavani je podécovat &astniky k aktivit a k vyuzivani ziskanych

védomosti v praxi — aktivni st

Univerzita #etiho wku (U3V)

Univerzity fretiho wku predstavuji nejznasjsi a nejnardonéjsi zpasob vzdlavani pro
seniory. Jde o oficidth uznané instituce, prdasdnictvim kterych mohou ¢hné
v postproduktivnim &ku studovat na vysokoSkolské drovni v idejgjSich oborech.
V Ceské republice zaly tyto univerzity vznikat $ vysokych Skolach. Prvni univerzita
tietiho ¥ku u nas vznikla v roce 1986 v Olomouci, pgeaznikaly Praze, Plzni, Hradci
Kralové, Ostrav a jinde. V roce 1993 doslo ke sdruzeni vSech univéietiho wku
a vytvaila se Asociace U3\Ceské republiky. Skoly, které jsou v asociaci:1.atéka
fakulta UK, 2. lék#ska fakulta UK, 3. Iékmka fakulta UK ,Ceska zersdglska univerzita
v Praze, Fakulta managementu v Jiclibve Hradci, Fakultadlesné vychovy a sportu UK,
Filozoficka fakulta UK, Jihdeska univerzita €eskych Budjovicich, Lékaska fakulta
v Plzni Univerzity Karlovy v Praze, Masarykova ueigita v Brr¢, Matematicko-fyzikalni
fakulta UK, Mendlova ze®udélska a lesnicka univerzita v Bin Ostravska univerzita,
Pedagogicka fakulta UK, Pravnicka fakulta UKiirBdowdecka fakulta UK, Slezska
univerzita v Opa¥, Technicka univerzita v Liberci, Univerzita Hradédlove, Univerzita
Jana Evangelisty Purkyrv Usti nad Labem, Univerzita Palackého v OlomoUbgiiverzita
Pardubice, Univerzita TomaSe Bati ve ZliWeterinarni a farmaceuticka univerzita Brno,

Vysoka Skola b#ska v Ostray, Vysokad Skola ekonomickad v Praze, Vysoka Skola
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chemicko-technologicka v Praze, Vysokd Skola pelytécka Jihlava, Vysoka Skola

v Plzni, Vysoké deni technické v Bryy Zapaddeska univerzita v Plzni.
Cile studia na U3V :

» poskytnout seni@gm informace v novych oblastech, které maji vyznamaktivni

Zivot v sougtasre rychle se mnici spolénosti.
e umoznit porovnani svychédomosti a zkuSenosti s neji@imi poznatky
» vytvaret podminky pro kontakt starSichdalmi s mladou generaci (viujici)
» setkavéani senidra sdileni poznatk
* podpdgit sebehodnoceni a sebelctu piednictvim vzdlavani

Studium probiha ve dvou aZ#iletych cyklech, ve kterych se konajiepnasky,
seminde nebo exkurze. Studijni obory se odvijeji podlputjkmenové Skoly. &hem
jednoho roku probih&&tSinou kazdé dva tydny dvouhodinoviiegnaska. Prvni smik (1-

2 semestry) je povazovan za uvod k pgizdrganizovanym odbornym kuim v dalSich
ro¢nicich, nebo je za#ben na témata, o kterd maji seaniaejvétsi zajem. Tematické
zaneieni druhého arétiho r@niku (vyjime:né i dalSiho réniku), stanovuje programova
rada s ohledem na §y a poteby posluch&i prvniho r@niku. Absolventi obdrzi po
absolvovani diplom U3V, studium santegr¢ nenahrazuje ucelené vysokoSkolské
vzaélani.

Mezi A3V a U3V je rozdil, pestoZze maji stejnou organéra strukturu. ,Zatimco
akademie seniém zprijemnuje Zivot a kultivuje volnytas, univerzity vybizeji dastniky
k vysoké aktivit a osobni angaZzovanosti. ZjednoduSExteno &astnik akademiedtino
véku mize po vyslechnutifipdnasky vznést dotazy dipadre i diskutovat, pak akci pro
sebe zhodnoti a jde damzatimco na univerzittietiho wku musi senior vyslechnuté
piednasky doplnit samostudiem a jeho efektivitu prakana semirféch, v pisemnych
pracich i v zasrecnych zkouskach. Samigmeé ani jednu z dchto forem studia nelze

povazovat za horgi lepSi, neb6 kazda je jina a oslovuje jinou skupinu sefior

Kluby a centra seniai
Kluby seniofi pati k nejrozsahlejSim institucionalizovanym sdruzerstarSich osob.
Zanx¥iuji se gedevsSim na zajmowuv&nnostic¢lend, jako jsou vzdlavaci aktivity, kulturg-

tvorivé krouzky, poznavaci zajezdy a exkurze, besediksii, sportovig-rekre&ni
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aktivity, spol€éné vychazky, apod. DalSi formou &évacich instituci pro starSi &dny
predstavuji centra senir Mezi ¢innosti €chto olganskych sdruzeni patzejména
vychovre-vzklavaci akce, poradenskinost (pravni, socialni, zdravotni poradny) apod.
Cinnost tchto center zavisi na aktiwitsamotnychileni a také na ziskané spétmské
podpde. Tato sdruzeni vyznarapiispivaji ke smysluplnému zapojeni skupiny seihio
spole&enského &ni.

Vzdlavani prostednictvim internetu

V sowasné dob je mozné absolvovatékteré nabizené kurzy také prigstnictvim
internetu. Diky technickému pokroku hardware a \gafe p@itacu, se stava prace
s internetem stale snafji, a tak jsou zakladni principy a metody pragaodtacem
a internetem zvladnutelné i pro seniory. Interngtewt se svym informénim bohatstvim
se stavad snadno dostupnym nastrojem, ktery pomtandi ggeneraci adaptovat se na
budouci zminy. Znamen& velkou ifleZitost, jak #stat aktivni sotasti spolénosti
i v postproduktivnim ¥ku. Internet je v prv&adé nekon€nou studnici nefizr¢jSich
informaci, které si senior fme vyhledavat v pohodli svého domova, inagakova ci
autobusova spojeni, kulturni akce v okoli, otevidmby, narok na odchod daichodu
a vysi dichodu, fizné vyhlasky, ndzeni a zadkony, nejn&jsi zpravy z domova i ze &a
atd. Na internetu je vyt¥ena také celdada vzdlavacich kurg, internetovych portél
casopis a kluhi s nabidkou rozmanityctinnosti a tifi, které pomahaji seniim zistat
aktivni i v postproduktivnim &ku. Mohou zde nahlédnout do elektronickych krih
dennich list, mohou vyhledavat informace ke svym kikiim a sdilet je s ostatnimi lidmi
stejného zawteni. Nachazi se zde i spousta on-line obth&teré nabizeji bezprastni
objednani #izného drubi zboZi @imo zinternetovych stranek.id® internet (e-malil,
Skype) niize senior komunikovat se svoji rodinowageli nebo vyhledat pomodifgezsich
Zivotnich situacich¢i ovladat swj bankovni @et. Programy jako je Word, Excel zase

mohou uleliit praci acas.

4

| kdyz PC a internet imasi starSi generaci celdadu moznosti jak istat aktivni,
piedstavuje pro & prace s pétacem a internetem staleseco vzdaleného, coz potvrzuji
i vysledky z vyzkund (Bockova, 2007). Z oslovenych respondemntice neZz polovina
hodnoti svoje znalosti na PC jako dobré, ale jesetiiea jako velmi dobré. Sipyvajicimi
roky se pditatova gramotnost snizuje. Hlavnimivbdem této skutmosti je fakt, ze

pacita¢ a internet u nas v dobach, kdy dnesni seclmwdili do Skoly, neexistoval
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V souladu s mySlenkami Evropského projektu aktiongtarnuti a mezigenera
solidarity je aktualni stala nabidka kiirzkteré @i seniory praci na pitati (nag.
Zaklady prace s pitacem, Kurzy prace s internetem, Zaklady ovladanéitatovych
programi Microsoft Word, Excel, PowerPoint, Digitalni fot@die a jeji zakladni
zpracovani v pgtaci: Komunikace pes Interne{Skype, ICQ, blogy)Cilem kurz je, aby
senidi ztratili obavu pracovat s gaacem a mohli jej vyuZivat jako prasdek ke spojeni

se s¥tem, se svymi blizkymi, ale i pro wlastni rozvoj a sebeuplatni.

5.3 Trénovani pam éti u senior U

Starnuti mozku je firozeny biologicky proces, ktery gatke zvySujicimu se &ku.
Panttové schopnosti starSich lidi neklesaji ale autarkwtil ve stéi je mozné si pasr
udrzet na dobré udrovni. Mnoho studii dok&zalo,akévita zvySuje Zivotaschopnost
mozkovych budk. Jak vys¥tluje Borz (1995), pagt ovliviuji tzv. energetické vstupy-
nejobvyklejSimi podéty pro spravné mentalni funkce jsou zrak, sluctmath Kron€ toho
— s ohledem na dobrou funkci p&m— je potebné udrzovat tzv. emocionalni energii,
kterou ¢asto oderpava nemoci prozivani ®¢i nemoci, zarmutek nebo pocit osam
Pokud je tedy dbano na fyzickou vitalitu, socianémocionalni angazovanost, smyslové

vnimani a prosty fyzicky kontakt,ike byt panmt’ dlouho funkni.

Funkéni zmeny mozku ve sté

Tyto funkéni zmeny mohou byt shrnuty dockolika bodi:

» zhorSeni ,okamz# pouzitelné inteligence”, ktera zahrnuje shrod@zini
a vyuzivani novych informaci. Toto selhavanize byt wdome kompenzovano

rozdlenim informaci a &€eni na kratSi Useky,

» poSkozeni ,¥kové zavislé pami — jde nagiklad o neschopnost vzpomenout si na

urcité jméno, vybavit si &gakou vzpominku,

e meni se prostorové vnimani (zhorSeni vniméani hloullgbo prostorového

umisgni),
» ubyva schopnost koncentrace, tj. stedkini se,

» pomalejSi a mé&hspolehlivé kdédovani, coz je vstupni faze proceamatovani
(neboli slovni formulace toho, co sgeici co vidime, slySime, apod.),
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o starSi lidé si dale vzpominaji na to, co prozili wstvi a mladi, ale ife si

dovedou zapamatovat informace nové (kratkodob&pam

Naopak sémanticka paih (tj. pan®t, kterd pracuje s obecnym vyznamem slov)
zustava i Bhem starnuti v posmné dobrém stavu. Jak uvadiikohlavy (2005), potvrzuje
se, Ze starSi lidé obetisou ve vybavovani fakta informaci uloZzenych v sémanticke
pantti stejre dokxri jako lidé mladi, starSi lidé povaZzovani za zapé&thive, na rozdil od
mladSich. Pokud tedy seniorowjakym zpisobem selZze paf, mize na toto reagovat
mnohem citli¥ji a v souvislosti s tim také Zae své partové schopnosti podhodnocovat
(Hamilton, 1999).

Pro pochopeni z#m funkce mozku ve gta bude v nasledujicim textu popsana funkce

mozku a vystleny zakladni pojmy

5.3.1 Obecné informace o pam éti
Pantt je definovana jako schopnost:
» prijimat informace (recepce) — napzv. vStpovani si uitych veci
(informaci) do parti,
» zpracovavat informace (kddovat je),

» uskladiovat informace (retence),

» vydavat uskladéné informace (reprodukce - information retrieval),
vzpominani (reminiscence) a rekolekceiefpvnavani shromazdych

informaci);
» znovu poznavat jednou zapamatované (rekognice).

Existuje mnoho Klasifikaci lidské patnh NejjednodusSim a n&gsgjSim zpisobem
kategorizace druhpantti je jejich rozliSovani podle doby, po kterou dakénformaci
podrZzet — obvykle tedy na kratkodobou a dlouhodopaott. Lze sem jest prifadit
pamét’ senzorickou (ultrakratkou). Jak tyto druhy géinfunguji, ukazuje nasledujici

obrazek.
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A v 1
——> SP > KP > DP
W

Obrézek 2 - Schéma funkce p&im
LegendaSP - senzoricka pa#ti, KP — kratkodoba pa#ti, DP — dlouhodobéa pam
Senzoricka (ultrakratkd) pamét- SP

Informace o tom, co sedg kolem nas, fichazeji k nam progednictvim smyslovych
orgami — tzv. analyzatdr, které zachyti podty jen na kratkou chvili. Rd4 se s tim, Ze
senzoricka pagt uchovava smyslové viemy jen po dobu od je¢in&iny vtefiny do dvou
vtetin. S ohledem na druh smyslového organu, kteryrark mformace fichazi, hovéime
pak o paniti sluchové (nap verbalni), zrakové (ikonicke, lexikalni) dmave, apod.
Senzoricka pa#st vykazuje ukité specifické zvlaStnosti. V BEmM stavu je vyrazh
ovliviiovana pozornosti (koncentraci). T&uje to, na co se jedinec sotesti, to znamena,
Ze pisobi selektiva (vyberové). Fikladem niize byt zamsieni na vidni veci, které nas
zajimaji a ,nevidni* véci, které nas v dané chvili nezajimaji — nestajentru zanmsreni
nasi pozornosti a nemaiji vztah k naSemu stavielpgk naSi motivaci). Protogdovek je
tzv. ,jednokanalovym informmim vodtem“ s relativd malou kapacitou, je pimba
tomuto faktu pizpasobit mnoZzstvi informaci. Proto m&tsina lidi potize v informané
nadlimitni situaci — nap tam, kde mluvi &olik lidi najednou, kde jeiillis slozita situace
(nag. na Kizovatce silnic p jizdé autem), apod. S ohledem na miduny vyznam
pozornosti pro senzorickou pa#ti byva v rdmci vycviku trénovani senzorické pim
vénovana specialni pé ujaskni funkce pozornosti. Howd se zde o signifikanci
informaci — o jejich vyznamu praripgemce (pozitivni/negativni konotace). Tento vyznam
informace pro fijemce rozhoduje o tom, co z tzv. chaosu - ,infatmbo Sumu“¢lovek
uvidi, uslysi a kratkodabsi zapamatuje. Sem pht otdzka detekce signalu v Sumu, vlivu
minulé zkuSenosti na zateni pozornosti a percepci (vnimani) pé&tdn Lékai se v této
souvislosti zabyvajéinnosti retikularni formace, ktera docité miry zaji$uje bclost —

a tim i funkci pozornosti a podrzeni informace wnzmické paniti. O pozornosti
kratkodobé pawti se v psychologicke literate hovdi jako o filtru — situ. Pozornost —

obrazr receno — diky své filtréni schopnosti vybird z nggastavitelného mnoZstvi
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podreta, které natloveka doléhaji, jen &které. Ty, které maji proého vyznam. Ty jsou
po tomto filtrovani ultra kratkodab uchovavany v senzorické patn Toto septi
senzorické pasti s pozornosti vysitluje i tzv. selhani senzorické pétn To mize byt
zpusobeno nedostateou koncentraci pozornostiiwnimani (pozn. slovo koncentrace ma

v jadru slovéko ,centrum* — sted — odtud vyznam terminu ,sotextni®).

Pro vycvik koncentrace pozornosti existiigela tiznych metod. Rkladem mohu byt
nag. hledani rozdil mezi relative stejnymi obrazky, které se vSak &kterych drobnych
detailech li&i. Ukolem pozorovatele pak je nalézo todlisnosti. P&t se také postupy,
které vychazeji z psychologickych diagnostickych tode nap. ciselny c¢tverec,
Bourdonniiv Skrtaci test, hledani odliSného druhu p#idn- ¢innost typu korektorského
¢teni textu, sledovani cesty v bludisti atp. V oblaakustického vnimani jde nap
o0 zapamatovani siuzré¢ dlouhé melodické linie, tzrn¢ slozité, pipadré neobvyklé
harmonie, hudebniho rytmu, intenzity a barvy zvukp. Pati sem i cvEeni typu
rozeznavani zvukuiznych hudebnich nastioye he orchestru, hledani okim zakladni

melodie v piibéhu skladby atp.

Z poznatk psychologie pa#ti vyplyvaji pro trénovani SP aezna doporgeni.
Piikladem ntize byt motivace (ujasni cile), vylokeni paralelnich aktivit — zabyvat se
fadou ¥ci postups (algoritmuscinnosti). Mezi doporéeni ke zlepSeni senzorické paim
pati i vhodnost zgazovani pomlk, pauz a chvilek odjoiku pri déle intenzivnim

sledovani ufitého dtje, apod.

Kratkodoba (pracovni) pamét’ — KP

Mimotradna pozornost sefiptrénovani parti vénuje tzv. kratkodobé - pracovni
pantti. Duvodem je to, Ze jde o nesmirmilezitou sodast lidského systému nejen
podrzeni informaci, ale i jejich zpracovavani. Katoba par®’ se zabyva &domymi
psychickymic¢innostmi a ma pro &domi a jeho obsah pri@dou dilezitost. Kratkodoba
pamet’ probiha v subkortikalnich strukturach mozku (pedd Kirou mozkovou) a v jeji
¢innosti se iz objevuji charakteristiky specifickgdomé mozkove&innosti. V retézci tri
druhi lidské pangti — pangti senzoricke, kratkodobé a dlouhodobé — stoji kkndbba
pantt uprosted. To znamena mimo jiné, Ze v ni probih&edkteré pichazeji na jedné
strar¢ ze senzorické patti do pangti dlouhodobé, za druhé pa&innosti, které fichazeji
z dlouhodobé pasti a v kratkodobé pasti se hodnoti (nap pfi rozhodovani)

a zpracovavaiji.
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Z funkéniho hlediska jeieba upozornit, Ze kapacita kratkodobé @iae vyjadeena v
psychologii ,okidlenym* vyrazem ,7 + 2“. Jde zde o tzv. chunksaafmlického ,,chunk” —
doslova ,Spalky teva“, tj. velké kusy, velké porce, tj. vSe, co @hderizuje robustnost).
Timto terminem (chunks) se rozumi smysluplné shinkyrmaci. Takovym informaim
shlukem niiZe byt nap jedno jediné jednocifernéslo (nag. 4), ale i sdruZzenidkolika
¢isel (nap. 824). Mize jim byt jednaara i symbolicky obraz (ikona), jedna hlaska i celé

slovo, gipadre souslovi (idiom), jedna nota cela melodiei harmonie atp.

Koédovani a dekodovani

Terminem kbédovat (z anglického to code — zaSifiosatrozumi v prvéad zpravu
klasifikovat (ukit, o¢ jde) a po té zaSifrovat {gvést nap zpravu z jedné formy gténi do
jiné, odlisné formy — jak tomu je nappii podavani utajenych zprav). Kodem s@qm
rozumi soustavaipatych zasad pro totoipvadni informaci z jedné formy do druhé.
O dekdédovani a kédovani jdei piijmu informace, kterafichazi ze senzorické pain
Informace pichazejici ze senzorické p&th ma jinou formu, neZli ta, kterd jde do
dlouhodobé pawi. V kratkodobé pawti se odehravaji dva druhginnosti. Prvni je
usmernovani ritualizovanych® informaci. Rozumi se jimy téinnosti, které se jiz
mnohokrat ve stejné formopakovaly, jejichz algoritmus (systém po &atasledujicich
kroka fidicich celé #ni) je osvojen a té#i jiz zautomatizovanPrikladem nize bytrizeni
pohyh: klaviristy ¢i jiného instrumentalisty) 4 h/e z not (viz tzv. kinetickou pah
Jinym piikladem niZe byt série pohykridice pi zpomaleni chodu auta az zastaveni auta
na signalcerveného sitla na kizovatce — tam, kde je nekomplikovana situdeihy
o tom, jak nalozit s informacemi, kterdighazeji ze senzorické p&t Téch je vzdor
filtraci na nejnizsi drovni staleiihis veliké mnozstvi. V kratkodobé p&thdochazi proto
k hodnoceni &hto informaci. To probiha podle toho, jaky ma dafarmace vyznam
a vztah k volnimu a moti¢aimu zandteni (zangru, intencicinnosti danéhailoveka).
Z tohoto hlediska je hodnocena smysluplnost dafeénrace. V pipad, Ze toto hodnoceni
dopadne ve progph dané informace (kdyZ je hodnocena jako smys#)pie postoupena
do dlouhodobé pa#t, piipadre Gcastni se i momentalniho celkového rozhodovaciho
procesu. Nema-li senzoricka informace pozitivnidaci (neni pochopena jako peihna,
vyznamna a smysluplnd), upada v zapéminJde tedy v kratkodobé patno zvaZzovani

souvislosti dané informace vstupujici do kratkodpaegti s celkovym @nim.
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Z vySe uvedenych psychologickych pozratkfungovani kratkodobé paitnjsou pro
trénovani parti vyvozovana pravidla umagijici lepSi zapamatovani &dvaného
scklovanych informaci, Zazovani informace do smysluplného kontextu (soast§),
piitazovani nové informace organicky k té, kterou ghd@ osoba mé atp. Odtud vychazi i
odstugiovani vhodnostitiznych metod umatujicich zapamatovani giohlavy, 2005).

» Memorovani — teni se bezesmyslovym slabikam (podle vzoru experime
Hermana Ebbinghause) — nejnevhgdn zpisob ukladani informaci do p&tn
rychlé zapominéni, pteba opakovani informaci pro uchovani v paniObrazek
3).

» Organizovani vstupnich informaci dociych celki (jejich asociovani podle
urcitych charakteristik — n@pfazeni stromi do skupiny podle toho, jde-li o stromy

listnaté nebo jehtnaté atp.).

» Zpracovavani informaci do smysluplnych d¢etkohledem na jejich vztah k zém
— nag. celkovému zvladnuti debni latky, zjgsobu prace, n@ps PC — osobnim

pocitatem v ugitém prostedi (nap. Windows) atp.

» Pouzivani mnemotechnikZakladnimi mnemotechnikami jsou kategorizace
(roztridéni podrétt do logickych skupin), vizualizace (mentalni obrgmydreta),
akronyma (tj. zkratky, slova postavena zdgenich pismen zapamatovavanych
slov), akrostika ifkanka, poateini pismena nap verSe vytvéeji ukité slovo i
maji pripomenout psdatek poditového slova), metodaipehu (vytvaeni gibehu
za pomoci pod¢tovych slov), metoda loci (umisti podrétt do mentalni mapy

uré¢itého mista).
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6 dni

Uplynuly €as
Obrazek 3 - EbbinghausovéJka zapominani
Zdroj: http://zpameti.cz/lepsi-uceni/usnadnete-air@atovani

Legenda Nejrychleji zapominame v prvnich hodinach p@ni — po deviti hodinach si
Ebbinghaus pamatoval 60 % toho, co sechada mésic zapomdl asi 75% nateného
materialu. Objevem je, Ze se zapominatasem zpomaluje. Boch zapominani popsany

Ebbinghausovouikvkou dokazaly nestné dalsi pokusy.

Cinnost kratkodobé padti je snizovanaadou jewi, které snizuiji jeji funénost:
Interference Upevréni pangétové stopy vyzaduje titou dobu. Zapominani se vysdluije
nag. soup&vym (kompetitivnim) vatebavanim dvou nebo vice aktivit, které pro sebe
vyZzaduji sousedné pozornosti. V této souvislosti hdume o retroaktivni a proaktivni

interferenci.

Retroaktivni interferencéMuze se stat, Ze to, céldme bezprogedreé po ukité psychické
aktivité, narusi ndm zapamatovani toho, co jsimeepm vioZili do kratkodobé patti. To,
co pisSlo do kratkodobé patti pozdsji, vytlacuje z této kratkodobé paitn to, co tam
pfiSlo predtim. V terminu ,retroaktivni“ prvnicdst slova (retro-) znamena ,n&rp
pusobici®.

Proaktivni interference Fi uceni cizim jazykm se niize stat, Ze se nejprvelime
jednomu jazyku a teprve potom, kdyZz jsme jedendivi&e &ime druhému. #tom se
vSak mize stat, Ze se namiipuceni slovéek v novém (pozgSim) jazyce, neustale
vybavuji (na mysli ,tanou“) jejich zZmi v tom jazyce, které jsme seilunejprve. Jde
o jev, ktery ozné&ujeme terminem proaktivni interference (pro — znamesnérem

dopedu®).
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Souhrni@ te¢eno: K retroaktivni interferenci dochézi, kdyZz rmjjsi informace
vytésiuji informace pedchazejici. K proaktivni interferenci dochazi, kdkladame do
pantti néco nového a vstupuje nam dédemi to, co jsme v dané souvislosti do gam
ulozili jiz predtim. O interferenci hovone tam, kde nam dwsychické aktivity kladouci
narok na part spolu soupgé a tak poSkozuji zapamatovani. Tam, kdeé @gychické
aktivity naopak spolu kooperuji {pobi souhlash — spolupracuji) a jedna druhou

podporuje, hoviime o transferu (doslova éggmosu — ferro, ferre, ... nésti a transies).

Distorse(doslova ,zkrouceni“ — z latinského distorsio,qeere — kroutiti a dis — twje
zaporny vyznam) vyjadje zmény v obsahu toho, co jsme si zapamatovali. Tyt@rsm
mohou byt navozeny n&ppoznatky, které jsme v fiehu dalSiho Zivota k danései
ziskali, nebo postoje, které jsme k dareéiwmenili, ¢i zazitky, které byly jiného druhu,
nezli ty, které jsme #li pti prvém setkani s danym jevem. Vysledkem je pakipeni,

U4

»Zkresleni“¢i ,pokrouceni” toho, co bylo do paft vloZzeno. Diky vlivam distorse jefeba
byt velice opatrny $ piijmu informaci, které bdi slySime od druhych lidi, nebo sami

ziskdvame z pokladu vlastni p&m

Suprese Terminem suprese (z latinského supresere — cghnq@é presere — tléti
a sub — skrem doh) se vyjaduje skuténost, s niz se v oblasti zapamatovani setkavame.
Jde ocasto ani ne dostretelrt uvédomované potkovani toho, co jsme uloZili do pain
s ¢im se vSak &ko vyrovnavame a nechceme si tippminat. Na tento druh chyb
v c¢innosti naSi pati upozornil Sigmund Freud v souvislosti s popisetiva tzv.
superego (ndp kultury, spolénosti, civilizace atp.) nebo naopak nasichip(id) na nas

dusevni Zivot.

Amnézie.Terminem ,amnesie” se rozumi neschopnost vzponiesiona kco, co se

stalo gred Sokem (psychickymi@sem). Jde o jev kvalitatigrodliSny od tzv. zapominani.

Dlouhodoba pangt’ (DP)

Terminem ,dlouhodoba panti’ se vyjaduje skuténost, Ze to, co do této patnbylo
vloZeno, astava v ni nejen dlouho, ale v mnoh@ppdech do konce Zivota. Dlouhodoba
pantt je nejobsaz¥Si ze vSechit druhi pantti, je relativie nejresistent&si (nejlépe
odolava) naruSeni (ztkainformaci) a je porrné nejstabil@jsi. Je i nejusp@dargjsi, coz
znamena, Ze v ni nevladne chaos, ale nasgdka organické usp@dani. Pro nasténi
informani kapacity mozku se¢kdy uvadiji priklady z lingvistiky (jazyko¥dy). Ukazuje

se, Ze jen v matském jazyku aktivé pouzivame (s plnym édomenim si vyznamu) fes
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4 000 slov. V pasivni formn(pti prijmu — ¢teni¢i slySeni daného slova) jde asi o 40 000
slov. Odborg se zde hov o tzv. sémantickych (vyznamovych) mapach v higmogu,
thalamu a prefrontalnich lalocich mozkurigohlavy, 2005). Bylo by mozZzno se domnivat,
Ze tato dlouhodobé paith odpovida scemu, co zname népz teorie poitaca ve formeg
pevného diskwi diskety, CR, CD-romu atp. Pravdou to neni. | kdgZmozno obrazh
piirovnavat panst z hlediska uchovavani velkého mnozstvi informaciekice obsahlé

v celém mozku a zanechavd vémm stopy - tzv. engramata. Jak prokazaly
elektrofyziologické a elektroencefalografické stydide pi zapamatovani o tity druh
~propojeni“ mezi neurony v mozku — o jejich bio laléické spojeni. To je umabvano
(zprostedkovano)adou chemickych moderatoa neuromediatdr (neurotransmitei) na
synapsich (spojich mezi neurony). V &asné dob je v lekdskeé literatiie udavano fes

50 miznych neuromediatar— latek, které ovliiuji (kladn nebo zapor¥) neurotransmisi.
Pati mezi & (negastji citované) latky typu acetylcholinu, kyselina gaaminomaselna

(GABA), dopamin, adrenalin, kyselina glutamova, épo

Mozkova plasticita

Studie neurolo§ a neuropatolay ukazuji, Ze od zhrubait¢atého roku vku klesa
schopnost fiimu a udrzeni informaci v dlouhodobé pdimod 70. roku ¥ku je tento
pokles je&t prudsi. V pozadi je mimo jiné pozvolné ubyvanétpanozkovych bugk (asi
10 000 nervovych butk, které den& odchazeji). V porru k celkovému p&tu nervovych
burgk v mozku, ktery se odhaduje na 15 bifipjde vSak o do «¢ité miry zanedbatelny
terminem se vyjadje kvalita nervovych spojeni meziikami mozku (neurony). Nejde
pii tom o jeden jediny spoj, jak je tomu rfay elektrickém vedeni ale o tzv. slozZitou
nervovou gi (net). V té je mozno se od jednoho bodu ke druhéoatat nejen jednim
jedinym spojem, ale mnohaiznymi cestami. Plasticitou mozku se rozumi préato
schopnost mozku zachovat pslabeniéi poruSeni jednoho ,vedeni* (synaptického spoje)
funguijici spojeni diky této nervové siti. Protoheai o tom, Ze synapse jsou plastické.
Mohou gizpusobovat intenzitu mezibgtného genosu dané situaci. Neurochirurgovée
rozumi plasticitou schopnost ,zbydésti“ mozku pevzit funkci odoperovan&sti mozku.
Vysledky operaci &éského mozku prokazaly, Ze do i$tahruba 11 let se diky této

plasticit mozku da nahradit i odebirani jedné hemisfeéry.
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Ukazuje se, Ze informace se v dlouhodobé gasnadrji ukladaji, nezli se z ni

vyvolavaji. Situace je do &ité miry obdobna tomu, kdy je ndm snadné umistitkmo

knihovny, avSak obtizné tuto knihu v knih@vnalézt. Informace, které podle rozhodnuti

na uarovni kratkodobé pafti jsou uceny k tomu, aby byly dlouhodébuchovany,

piichazeji do dlouhodobé pa&th Tam nedochazi okamiik jejich trvalému zaznamenani.

Hovorfime zde o tzv. konsolidai fazi. Ta trva minimak 20 minut. Teprve po 60

minutach je mozno hovid o trvalém uloZeni informace v dlouhodobé gamTohoto

mezidobi je totiz ieba k tvork proteini, které se na trvalych biochemickych &réach

podileji, a ke stabilizaci drah v siti nervovychnéki Tyto konsolidani faze byly

~-mapovany“ nap. pokusy s krysami, kdy vizné dol po expozici podétu pro trvalé

zapamatovani byla pokusnaiata vystavena SokufiBel-li Sok do 20 minut po expozici

podrétu, chykEla ziskana informace v dlouhodobé pim PriSel-li Sok po hodis,

informace v dlouhodobé paitn ziistala.

S ohledem na obsah informaci, kter&lpézeji do dlouhodobé p&th se rozliSuji ti

druhy pangti:

Epizodicka pamry. Tato pamit zaznamendva osobni zkuSenosticasovych
a prostorovych souvislostech — jde hap zapamatovani si toho, co se kdy komu
stalo, a kde se to stalde to pamdr osobnich zazitk (autobiografie) Nejde zde
vSak o ,fotografické”¢i jinak automatické registrovani toho, co se state

0 zpracovani toho, co jsme za#iliprozili.

Sémantickd paem. Tato pamit zvana ®kdy téz paniti lexikalni (slovnikovou)
zahrnuje naSe vSeobecné #2di. Je v ni obsaZzeno ovladani slov a pojmncely
podklad verbalni (slovni) socialni komunikace, &tgr i zakladem vnihi feci, tj.
komunikovani sama se sebou. Sémantickaparadm umo#uje vytvdit si Sirokou
z&kladnu znalosti a¢domosti, které tvid nasi civiliza&ni a kulturni zakladnu
znalosti. Umo#uje nam i pojmenovavat vSe, co nas obklopujetanspiichazime
do styku. Ovladani slov a pofjrmam umo#uje davat smysl tomu, co vnimame
(Lairova, 1999).

Proceduralni par¥. Tato panmit nam umo#uje fidit béh nasic¢innosti, zvlast pak
zautomatizovan&innosti. Rikladem niZe byt v €lesné oblastitizeni clize i
mechanické&izeni pohyld hrani na hudebni nastroj. V mentalni oblasiZenbyt

piikladem proceduralni paft cviceni a pouzivani nasobilky atp. Tato proceduralni
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pantt nam umo#uje zautomatizovat stizné senzomotorické dovednosti.

* Normy.V dlouhodobé pafi se uchovavaji nejen zazitky, ale i to, co stad nimi

— naft. ve forme spolé&enskych — civilizanich, kulturnich aj. norem.

» Abstrakini systénV dlouhodobé pasti jsou uloZzena nejen fenomenologicka data,
ale i je gekratujici — transcendujici — pojeti. Jde &ityr druh ,nadstavby”. Do
tohoto abstraktniho systému fait vnimani smyslu Zivota, jeho orientace nejen

kulturni a politicka, ale i celkova — duchovni.

Dekddovani — uvaiovani z dlouhodobé past
Muze probihat:

e spontana — volns
e asociaci — spojenim s jinou informaci
e zanerné vybavovani

Pri zamérném vybavovani informaci z dlouhodobé g#ndo pangti kratkodobé (do
védomi) se setkavameradou fiznych €Zkosti. Tyto druhy obtizi je moZno ra#il do
dvou skupin - kratkodobé a dlouhodobé obtize vghawratkodobé obtizgantti se
projevuji tam, kde mame potize vzpomenout siinap jméno ufitého ¢lovéka nebo na
piesny terminologicky vyraz, apod. Gibson (199%nhawval pozornost jevu ($estire
znamy jako ,mam to na jazyku“), ktery nazyva TOT ,¥he Tip of the Tongue
Phenomenon®. V jinych pracich se tentyZ jev @nj@terminem blokady v naSi patin
(blockers). Jde o zkuSenost, kdy ,mame na jazykénpnutitého ¢loveka, avSak jeho
piesné z#ni nenalézame®. Tomuto jevuenoval pozornost uz Freud, Reason a Lukas,
Woodworth a Marquis atp. Ti i dalSi se snazili paizaim sefidi zablokovani hledaného
slova. Pod#lo se zjistit rekolik pravidelnosti, které Ize vyuZittipzvladnuti tohoto jevu.
Jednou z nich je tendence vybavovat si slova, kiefénaji stejnym pismenem nebo
stejnou dvojhlaskou. Druha tendence jde cestoutigkésformy slova — nap misto slova
,Di¢" se nam vybavuje akusticky podobné slovo ¢ty Pfi vybavovani informaci
z dlouhodobé pa#ti se setkAvame s obtizemi, které jstlauhodobéhqpatologického)
charakteru. Jde zvl&t nemoci typu Alzheimerovy choroby, Hopkinsonouyomby
a Korzakova syndromu. Trénovani painse tyka i pacierits €mito chorobami. Jde zde

vSak 0 zpomaleni postupu nemoci a udrZzovani stptagstabilizace).
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Trénovani pandti senioni

S trénovanim patti se setkAvame v poslednich desetileti 20. stdlitie castji.
Existuji na jedné str& odborné monografie, které jsownovany tomuto tématu
z hlediska medicinského a psychologického (Pre&d8€9; Koukolik, 2012), Na druhé
strart se setkavame adou velice obsahlych publikaci, které nabizejilazdenkrétni
cviceni pandti. Prikladem tohoto fistupu mohou byt prace (Birkenbihl, 2002;
Krumhanzlova, 2002; Koalova, 2006; Fisher, 2004). Vedkehto druti praci je mozno
se setkat s odbornymi pracemi, které vicetmérganicky spojuji odborna pojednani
0 pantti s fadou fiznych drulii cviceni. Rikladem mohou byt prace Lairova (1999),
Steelova (1997), Walberg (2005), apod.

Podpora trénovani pati u senioni v Ceské republice

Trénovanim pawti se zabyva dnegada organizaci — n&apv Némecku, Rakousku,
Holandsku, Belgii, Anglii atp. VCeské republice existuje vice organizaci trénovani
pansti. Z hlediska vzdlavani a pipravy lektofi je nejznanjsi organizaceCeska
spolenost pro trénovani patti a mozkovy jogging ¢STPMJ) - byla zaloZena v Praze
v roce 1998. Sdruzuje odborné @tele — trenéry, ktié prosli jedno nebo dvoustipvym
Skolenim cutitelt pantti a venuji se tétatinnosti jako praktiti cvicitelé (trenéi) panti.
Tato ¢innost se népstji zangiuje na trénovani pati seniofi — na rozdil od aktivity
zvané ,mozkovy jogging“, kterd je obdobnoé&innosti zamifenou na trénovani
kognitivnich funkci a to zvla§tmladSich generaci (napvedoucich, manazeratp.).
Hlavnim poslanim spoleosti je dostat do p@domi veejnosti trénovani pa#ti jako
efektivni nastroj proti mentalni deterioraci u stéuci populaceCSTPMJ kaZdoréng
vyhlaSuje ,Narodni tyden trénovani péttv ramci celosétové akce ,Tyden wdomeni
si mozku* (Brain Awareness Week)gBem tohoto tydne jsou v ramci cal®R paadany

bezplatr oswtové gednasky pro vejnost.

ZasadyCSTMJ
* Senidi by meli byt schopni vyuzit techniky a strategie pro lepapamatovani

v jejich kazdodennim Zivét

» Prostednictvim koncentkmiho cviteni a komplexnich paftiovych strategii si
senidi ovéii, Ze si stéle je8tdocela slushpamatuji. Jde o tzv. ,Terapitippmného
Soku“. Dulezity je individualni pistup a pizpisobeni tréninku schopnostem
seniora.
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» Klicem k uspchu trénovani pasti senioii je osobni zodpasdnost trenéra pagti.
Pokud senior § tréninku neusge, neni to jeho selhani, ale chyba trenéraghiam

ktery nezvladl stj ukol.

e Trénink pandti predstavuje kognitivni trénink (zatifeny na poznavaci funkce)
v kombinaci s psychomotorickymi &énimi. Zarové dochazi k socidlnimu

kontaktu se stefnmotivovanymi vrstevniky.

(www.trenovanipameti.cz)

Reminisce@ni terapie

Tato metoda vyuziva vzpominek a jejich vybavovaospednictvim tiznych podsta.
Metoda je vhodna i pro zdravé seniory, kde plnkéimpreventivni a aktivizani. Jde ale
piedevsim o velmiiezitou metodu pro osoby u senia Alzheimerovou demenci (AD).
Jednéd se o ,metoducinnou, levnou a snadno aplikovatelnou“, ktera jeogtha pro
seniory s lehkou nebosstre tezkou demenci a pro ty, pr&ezhmnoho terapeutickych
moznosti jiz nehi(Holmerova, 2007). Reminiscémi terapie se soustluje na staré
vzpominky u senidr, jejichZz kratkodoba pa#&i a vzpominky na nedavné udalosti jsou
vyznammié naruseny. Tentoffstup umo#uje senioim navrat do doby, kdy byli mladi,
aktivni, aby si tyto z&zZitky vybavovali namisto bbjcich vzpominek na nedavné
udalosti. Metod reminiscence existuje cdéhida, casto zdalezi na kreativitsocialniho
pracovnika, jakou metodu pouzijeiiltadem nize byt prace se ,vzpominkovym
kufiikem*, s fotografiemi, s f@dméty domaci paeby (vhodné jsou zejména ty, které
nejsou jiz Bzn¢ pouzivany nap mlynek na kavu, mingi valcha, staré héay), cteni
knizek z dtstvi, vytv&eni kroniky rodiny, apod.

Vlastni terapie mwe mit individualni nebo skupinovou formu. Individoi
reminiscekini terapie je ufena &m seniofim, ktei se strani spob@osti, je pro & obtizné
mluvit pred ostatnimi. Skupinova reminis¢ai terapie mze byt &inngjsi tim, Ze zvySuje
moznost sdileni vzpominek na stefa&ové obdobi, podobné zazitky, vzpominky jednoho

seniora oteviraji vzpominky druhych.

Tuto basé napsala Zena, ktera zgata na oddeni pro dlouhodobnemocné ve Skotsku.
Personal nemocnice bdisealezl mezi jejimi ¥cmi, a tak se jim libila, Ze ji opsali a base

pak putovala po celé nemocnici a dal.
Poslyste, sestro, kdyz na& imedite,
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rekrete, koho to ped sebou vidite.
Ach ano, je to jen uboha gtna
s divnyma éima a nal Silena.
Odpowvd neda vam, jidlo ji pada,
nevnima, kdyZ po néco se zada,
0 swte nevi, jen pidelava praci,

boty a pudochy napsad ztraci.

Nekdy je svéhlava, jindy se umi chovat,
uz potebuje vSak krmit asgbalovat.

Tohle to vidite? Tohle si myslite?
Sesticko, vzdy o mre viibec nic nevite.
Budu vam vyprait, kym vSim jsem byvala,

nez jsem se bezmocna az sem k vdm dostala.

Milackem rodiu, devéatkem, tak sotva deset let
s bratry a sestrami sladky Zivot jako med.
Sestnéctiletou kraskou, plujici v oblacich,
dychtivou prvnich lasek a péd samy smich.

V dvaceti ne&stou se srdcem busSicim,

co skladala sy slib za bilou kytici.

A kdyZ mi bylo par let po dvaceti,

ja cheela astny domov pro svestil

Pak peSla ficitka a pouta laskyadi,

jak rostly, uz mohli jsme uzlovat pop&m

A je mictyricet, synové odchazi,
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jenom nij verny muz psad n¥ provazi.

Padesatka psla, ale s ni dalSi mali,
co u n# na klire si jak ti prvni hrali.
VSak zdala doba zl&, mij manzel zesnul v Panu,

mam z budoucnosti strachekalo mi zawel branu.

Zivot jde dal, mé &i maji vrasky

a ja jen vzpomindm nara na dny lasky.
Priroda krutd je, i kdyz byl Zivot krasny,

na stara kolena nata z nas vsech blazny.

Telo mi neslouZzi, s gracii uz je amen.

Kde srdce tlouklo fiv, dnes citim jenom kdmen.
VSak uprosted zkazy té mla¢ka divka Zije

a srdce ji, by ha'ce, tam uvnitpoad bije.

Vzpomina na radost, na Zal, co rozechviv4,
vzdy poradd miluje a nepestala byt Ziva.

Malo bylo &ch let a netahla se li

ja smrila se s tim, Ze vSechno jednou mine.
Otevete @i, sesticko, tel, kdyZ to vSechno vite,

neuvidite seschlou snu, Td - MNE uvidite!
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6 Zaver

Skripta Kapitoly z psychologie gfanepokryvaji samdejnmé celou problematiku
vyuky prednmetu Psychologie std Toto téma je rozpracovanoiad® knih, ¢lanka
a zahraninich publikaci. Studenti maji moznost si jednotidadasti z uvedenych publikaci

nastudovat. Jde o literaturu publikovanou k datpsaai skript, samagmosti bude
aktualizace textu i literatury.
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