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Starnuti a stari je zavérecnou

etapou nasi pozemske zivotni cesty

K zakladnim existencnim otazkam patri
hledani odpovedi, zda starnuti a stari jsou
zakonite neradostné.

Je starnuti chorobou nebo normalni etapou
Zivotni cesty?

Co je uméni starnout?

Je mozne naucit se umeni starnout dustojné?
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Odbornici dokazuji, ze zaciname

starnout hned od narozeni.

okud jde o télo, je to neldprosny zakon.

S dusi je tomu uz jinak — zkuSenost
dokazuje, ze jsme tak stari, jak ,stare”
vnimame, myslime, prozivame udalosti
a jedname.

A pro duchovni uroven plati, ze je mimo
cas a prostor.
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Problemy starnuti - socialni

pocity osamocenosti a opustenosti (nikdo
S nimi nemluvi a nenasloucha jim)

naroky na pozornost a zajem okoli o jejich
problemy

zvysena zavislost na kontaktech

odchod dospelych deti z rodiny (syndrom
opusteného hnizda),
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pripadneé odchod do zarizeni pro
seniory (domov duchodcu, domov-
penzion, dum s pecovatelskou sluzbou),

smrt partnera, vrstevniku,
neduhy a choroby stari
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Problemy starnuti -

psychologicke

2Ny pec l,

zmeny v hodnotach,

nazorova ulpivavost,

dusevni prijeti vekem danych omezeni,
rigidita ve vztazich,

podeziravost a neduvéra a neékdy
nepochopitelna naivita
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Problemy starnuti -

fyziologicke
zhorseni zraku,
zhorseni sluchu,

potize s rovnhovahou,
potize s hybnosti — osteoporoza,
iInkontinence,

zhorseni zdravotnich potizi zanedbavanych
v predchozich obdobich — revmatismus,
diabetes




Od'kdy. je clovek stary?

V pohledu socialni politiky a sociologie je
stari oznacovano jako treti vek.
Psychologoveé hovori o osmém veku. Pro
zajimavost se podivejme na nekolik
kategorizaci stadii vyvoje Cloveka behem
ontogeneze.




utvareni (do 20 let),
mladi (do 40 let),
rozkvet sil (do 60 let),
stari (po Sedesatce).




CtyFi véky Glovéka

podle indicke tradice

hodnot také na Ctyri stadia:
1. V detstvi a mladi je to touha po uspokojeni
tuzeb

2. V mladé dospelosti usili o bohatstvi nebo moc
Cl uspechy

3. Ve zralé dospelosti smerovani k
zodpovednosti, touha plnit sve povinnosti

4. Ve stari u3|I| 0 vymanenl Z tuzeb, touha PO
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\/e staré Ciné se zivot délil na

vek uzavirani manzelstvi (do 30 let),

vek plneni spolecenskych povinnosti (do 40
let),

VEK poznavani vlastnich omylu (do 50 let),
posledni moznost tvurciho Zivota (do 60 let),
vek moudrosti (do 70 let)

stari (po sedmdesatce).




Uz v 19. stoletiisi kdesi vsiml, ze existuje s vekem cloveka spjaty zebricek
dominujicich zivetnich problemu a ukoelu; Jejichz objektivaitnalehavost

SUBjEKtVAIprezIvanitzavisitnatom, jakiuspesne smeije zviadli

meni ve vek hezakotvenostl;

do 35 let jde o vek kariery, ktery se pri neuspéechu stava
vekem rozvratu;

do 45 let jde o vék autority (vysledku), pfi neuspéchu vék
zklamani:

do 50 let se predpoklada vék akce (postaveni), pfi nezdaru
vek zavisti;

do 60 let Ize charakterizovat Zivotni drahu jako vék hodnosti,
ktery se pri neuspéchu stava vekem resignace;

do 65 let je mozny vék dustojnosti, ktery se pfi nesplnéni
osobnich oCekavani zvraci ve vek cynismu,

po 65 letech je pfed nami vék moudrosti, ktery se mize
zvrtnout ve veék zatrpklosti.
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\/ psychologii je obecne prijimano

rezliseni zivotni cesty do esmi etap
(Poedle E. Enksena; 1999).

Kazda etapa klade pred cloveka urcite
vyvojove ukoly, které musi byt spineny,
abychom se mohli posunout na dalsi
VyVOojovou uroven.

Pokud néco zabrani ve zvladnuti ukolu

psychicky vyvoj stagnuje, | kdyz telesne

se Clovék muze vyvijet dal.




Psychosocialni ROZEN Osobnostni rizika

- patologie

Stadia vyznamnych Zakladni ctnosti

krize vztah

Kojenecké Zakladni dGivéra -
Do 12 més Neduvéra

Vék hry
Do 6 let

Matefska osoba Nadéje StaZeni se

Druhé deétstvi
Do 11 let

Dospivani
Do 18 let

Mlada dospélost
Do 30 let

Dospélost
Do 60-65 let
Stari
Nad 65 let
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e Starnuti a stari je osmou etapou, pro kterou je vyvojovym

ukolem dosazeni moudrosti. Je vysledkem zapasu mezi
usilim o integritu a rozkladnymi silami neprijemnosti

Neni-li integrity dosazeno, upevni se v osobnosti
seniora zoufalstvi a beznadegj, coz je Casto okolim
Zpracovano Vv projevech nezajmu a opovrzeni,
které uvedene pocity jeste fixuji.

Seniori potrebi pozitivni zkusenosti o stavu svéta a
projevy zajmu okoli o jejich nazory. Maji-li moznost
stykat se s pozitivneé smyslejicimi vrstevniky, je to
pro ne velky zdroj posily.
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Presuny z jedné vyvojbvé etapy na dalsi

vyzaduji feseni novych problému a jsou
spojeny s krizemi, ktere se mohou
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Kajka us

(1024 - 1099)




zmeny, stejne jako slunce kdyz dosahne zenitu,
zpomali svuj chod.

Od ctyriceti let do padesati kazdy rok na sobe
zZpozoruje chorobu, kterou minuleho roku jeste
netrpel,

od padesati do Sedesati kazdy mesic shledava
nedostatek, ktereho si predesly mesic nevsimi;
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od Sedesati do sedmdesati kazdym tydnem
zjisti nemoc, o které nhemeél jeste pred tydnem
tuchy;
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Dnes uz toto znacne pesimisticke
vyliceni prubehu zivota tak docela

neplati. Nové poznatky o starnuti mozku
Isou zdrojem mirného optimismu.

Je mozno zmény zpusobené starnutim oddalit? -
Ano, zacneme-li v mladi

Jakou ulohu v dynamice zmeén ma zivotni styl? -
Znacnou.

Vyzkumy neuropsychologu, potvrzuji, ze aktivni
duchovni a dusevni zivot a zdrava zivotosprava
dokazi kompenzovat i eventuelni vliv genetickée

dispozice.
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Publikace ,,Paradoxy moudrosti*

amerického neurpsychologa ruskéeho puvodu E. Goldberga (2006)
urcena odbornikum i SirSi verejnosti,
pojednava o tom,
ze starnuti mozku nemusi nutné znamenat pokles
dusevnivykonnosti.

Tomuto problemu se autor venuje v rade rovin -
historicke, kulturni, psychologicke a neurologicke a
doplnuje je priklady ze zivota historickych
osobnosti.

Zabyva se funkcemi obou mozkovych hemisfer a
oproti dosavadnimu tvrzeni zduraznuje novy

vedecky poznatek, ze | mozkove bunky se
obnovuiji.

V zaveru prinasi kniha namety, s jejichz pomoci Ize
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Jak starne mozek?

Je mozno zmeny zpusobeneé starnutim oddalit?

\J C v AU

Jakou ulohu v dynamice zmén ma zivotni styl?
Znacnou.
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Psychologie prinasi mnoho dokladu o

na biologickem a
nsychologickem veku.




Neumannova, B.:

Byla jsem zenou slavneho muze.
(Host, Brne 1998.)

moudrost,

O které se rika, ze vsemu rozumi, vSe chape a vsechno odpousti.
Tehdy rezignujeme a jsme spokojeni, ¢imz se utésujeme, jako se
deti utesuji obrazy.

Ale nejsme stari, kdyz citime v sobé touhu jeste vice zmoudret,
kdyz vime, ze mame stale stoupat kupredu - v tom vezi pohyblivost
Zivota,

a jakmile to pochopime, uz si svuj vék neuvedomujeme.

Existuje jen pestré stridani Zivota, a to mizeme pochopit jen tehdy,
sledujeme-li je z urcité vysSiny, ke které jsme jednoho dne dospéli.”
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Faze rozvoje lidskych aktivit
podle R. Robhbinse
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Jestlize se v utvareni prislusné profesni dovednosti

nektera z fazi rozvine a jiné nikoliv,
Clovek se stava jednostrannym a muze byt efektivni jen
nokud dana faze cyklu odpovida pozadavkium d&innosti.
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Pod vlivem udalosti zivota a
rodinnych scenaru se formuiji

» zakladni zivotni styly, ktere pretrvavaji az do
smrti, pokud se Clovek nesnazi vzit svuj vyvoj
do svych rukou a neusiluje o zmenu.
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Vystizne problem zivotni cesty formuluje
Jaroslav Durych (ve sbirce uvah Ecce homo):

dila a ukazat,

co bylo dobre vzdy,

co bylo na pocatku dobré a na konci Spatné,

CO ha zacatku spatné a na konci dobre

a co bylo spatné vzdy,

a téz, co bylo nutne,

nebot Jjsou v nekterych pr/padech nutné i chyby,
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Joan M. Eriksonova
0 devatem stadiu — stari po roce 75 pise:

Silu a ovladan/ zacina telo ztracet svou autonomu

Zoufalstvi, které strasi v osmem stadiu, je duvérnym
Spolecnikem v devatem, protoze je temer nemoznée
veédeét, které stavy nouze a ztraty fyzickych schopnosti
bezprostredne hrozi.

Protoze jsou ohrozeny nezavislost a sebeovladani,
slabne sebeucta duvéra. Nadeje a duvera, ktere kdysi
byly ucinnou pomoci, jiZ hejsou pevnymi oporami
drivejsich dna.

-

ViroU'a primerenou poKorou
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Kvalita zivota Je rozhodujici!

pokles fady fyziologickych funkci (snizena tvorba zaludecni Ci
pankreatické stavy, pokles funkénosti strev, srdce, plic, nervového
systému...)

pokles urcitych funkci mozkove tkane (ztizene pamatovani, zhorsené
vybavovani si urcitych poznatkt, zapomnétlivost, snizena orientace,
,Zmatenost" a podobné)

pokles funkcCni tkané ve svalové oblasti (Ubytek aktivni svalove tkané -
,sarkopenie®)

v pozdeéjsich vekovych obdobich se objevuje take urcita ztrata

A ha-h el

situacich), Ci urcité problemy spojene se ,sebeobsluhou®)

patrné, Ze se vlastne jedna o dve skupiny problemu, kterée jsou
navzajem uzce propojene. Je to delka zivota, a jeho kvalita. Prave
kvalita Zivota senioru nebyla do nedavné doby tolik v popredi
pozornosti, ale situace se nastésti v tomto smeéru radikalné meéni.

e Doc. MUDr. L. K%
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Problemy stari

podle psychoeloga PhDr. Zbynka Galvase

potieby fyzické, psychické, socialni a spiritualni,
proto veskera poskytovana pomoc Ci pece musi tyto
potreby respektovat, ne-li z nich primo vychazet,

stari neni samo o sobée nemoci, i kdyz byva Casto
nemocemi provazeno,

Involucni proces a ubytek sil neni univerzalni ani
stejny u vS8ech jedincu ani u vSech fyzickych a
psychickych funkci jednotlivé osoby,

izolovat vliv faktoru stafi od vlivu jinych faktoru je
velmi tezke, neni proto snadné urcit, co je

zpusobeno vékem a co faktory jinymi, zatimco
gktory nelze zmenit, jineé vI|v zpravidla ano
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Uchovani vitality do vysokeho veku je vyslednici

nekolika faktoru, k nejpodstatnejsim z nichz nalezi:

prevladajici minuly a soucasny zivotni styl,
prostredi, v nemz dana osoba zije,

stravovani,

opotrebeni organismu,

minulé I souCasné choroby degenerativni povahy,
ale | takové poozitivni faktory jako je nezdolnost,
zachazeni se stresem,

prevladajici psychické obranne dynamismy

atd
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jakkoli stareho,

prinosem je rovnez vyhybani se _
jednostrannostem, doporucuje se pravidelne
stridani Cinnosti a odpocinku,

dusledkem necinnosti, nudy a nedostate¢né

stimulace byva stres, apatie a deprese, snizeni
kvality zivota a mnohdy nechut dale zit,

v AL AY 4

jak ono prostredi naplnuje a saturuje jeho
fyzicke, psychicke, socialni a spiritualni potreby.

——
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Co seniori vyzaduji od okoli

* Pochopeni




Jak udrzet kvalitu ziveta
navzdoeny vyskytuinegativaichi prejevu

Kdykoliv jsou seniori v osobni telesne, psychicke,
duchovni nebo socialni krizi, meéli by si pripomenout, ze
nelze zabranit pribyvani let pohybem v case.
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Kdy seniorum dobre neni

(podle pozoerovani J. Krivohlaveho)

Kdyz jsou v zajeti osobnich cilu, které vedou k nedobrému
subjektivnimu stavu; jsou to napf.:
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Kdy: je seniorum dobre
(podle pozorovani J. Krivohlaveho)

Osobni cile, které vedou k dobrému subjektivnimu stavu:
* konkrétné definovane, spinitelné cile
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POGIINKYAPOIOAY,
SERIon




Zivotni prostredi

,meli strechu nad hlavou®, teplo,
klidne bydleni a stravu,

pokud mozno je treba dbat i o
primerené soukromi.




Socialni opora

program pece o potrebne,
leCebny a ochranny rezim.

které jim usnadnuje zvladat zatez,
pomaha resit problémy

a rozviji dovednosti, jak si vedet rady
v nesnadnych zivotnich situacich.
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Poskytovat socialni opoeru znamena

Ze Jim budou ochotni naslouchat,
Ze s nimi budou ochotne hovorit,
mluvit na ne.
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Psychicka opora

vyzaduje poznani typu osobnosti
cloveka potrebujiciho pomoc, aby
povzbuzovani a dodavani odvahy byly
ucinne.




Jde-li' o nemocne nebo 6 6seby: vyzadujicl
pravidelneu PECI - SPECIVA POSKYIoVan
PSYCHICKE GPRORAVAUPEIVEMNA/SVEN VAR

probiha,

co vyzaduje,

jak se ji prizpusobit,
ceho se vzdat,

jak zmenit zivotospravu,
atd

n
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Psychicka opora dale zahrnuje:

dovednost vyuzivat reflexi vnitrniho obrazu
nemoci Ci stradani klientem (seniorem),

vedeni klientu k tomu, aby se snazili
pridavat zivot k |étum, spise nez léta k
Zivotu,

téz pfipravu rodinnych prislusniku na
Zpusoby pomoci a pecovani.




Duchovni opora

predstavuje vytvareni takovych podminek
v prostredi a v jednani pecujicich lidi

najit nebo obnovit smysl zivota,
zaujmout postoj k neodvratnemu udelu,
dat pocit jistoty, jaky nam dava

V neznamém terénu zdatny pruvodce,
vytvaret ovzdusi lasky typu agapé a

ucit se moudremu nahllzenl toho,
1S.2 kolem nas.
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Duchovni opora je zalozena

pomahame,
na spolecnhem hledani toho, jak hojit duchovni
rany zmenou postoje k davno minulym nebo
k nedavnym udalostem, které je zpusobily,

na ozivovani zazitku pohody a prospésnych
smysluplnych Cinu jako zdroje smyslu
spocivajiciho v hodnote postoje,

na probouzeni orientace k duchovnim
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Pozadavky na pecujici cleny rodiny

Pro praci s rodinami, ktere ziji spoleCné se seniory, se ukazuje

jako naléhavé kultivovat toleranci a respekt
* pro bytostné psychologické rozdily v zajmech a
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* Bohuzel vsak pro praci s rodinami u nas neni
vytvorena propracovana metodika podobna programu

zdravotnicke osvety - a patrne ani pro verici seniory
neni propracovany program v ramci pfipravy knezi na
pastoraci senioru.
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Dusevni hygiena zakotvena ve
spiritualite:

« Cilem dusevni hygieny zivotniho udelu je ucit se

Zmer posto] « vacern, stere 2 zneo ojuji

rocl rijcr) ¢
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Strucné lze odpovedét — prehodnocovanim svych
planu, diskusi s prateli, hledanim v paméti toho, co
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SVUJ zivotni udel naplnujme

\/

¢ virou ve smysl a hodnotu zivota,

\/

¢ nadeéji v moznost zmeny podminek zivota k

nas nejvetsi ukol
rodinnem zivote
zamestnani
spolecCenskych vztazich
,byt zde pro druhé&”




Clla 2l nloepaty v Z)oie

sveho zivotniho druha/druzku,

sve povolani,

sve pratele,

vztah k sobé,

vztah ke kosmu / absolutnu / posvatnu,

a to se v8emi dusledky, které z toho plynou
Oro nas zivotni styl




Priority

Povolani

Pratelé

Prijeti viry, abychom mohli byt prijati
Bohem

Prace na sobe /prijeti sebe




Cviceni a metody pro regeneraci a

osobni harmonii.

Byt ,tady a ted”
Stradat si pozitivni zazitky —
,<Zapamatovana pohoda”

Racionalne emotivni autoterapie
(REAT — A-B-C-D-E)




Co je treba se naucit

Co odvrhnout a za ¢im se dat
Prace s télem

Prace s dusi a duchem

ABC - autoterapie, racionalne-emotivni
terapie podle A. Ellise

Odolnost proti vyhoreni
Umet pracovat s energii emoci (dekatexe)




E (exercise) — Cviceni, pohyb

W (water) - Voda

S (sunshine) — Slunecni svit
T (temperance) - Umirnénost

A (air) - Vzduch

R (rest) - Odpocinek

T (trust in God) - Dlvéra v Boha
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Co ricl na zaver k dusevni

Y GIENE?
* Pro seniory je dulezité ucit se uméni relaxovat:

4 u v 4

Je l2osi naucit se vidat ruze na trniterm xeri

1187 Y8r10YEL 00Z0rn03t trrlsr 1z ruzoyarm 55!
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Na zaver namety pro meditaci:

Vsem tem, kteri nedovedou zmenit svou zivotospravu
a nemaji chut k dusevnimu tréninku, je mozno

"Boze dej, abych nestarnul/a. Protoze vsak tomu
zabranit, dej at’ starnuti nepocituji jako uimu.

Pokud by starnuti bylo spojeno s ujmou, obestri mou
mysl milosrdnym zapomnenim.

A budu-li mit velkeé trapeni, dej, abych svym trapenim
prilis neobtezoval sve okali.

A neni-li to proti Tvemu planu se mnou — posli mi
utesitele.”
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