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Motto

Motto

Ptal se jednou vnuk svého prapraotce:
»Dédo, co to znamena byt blahoslaveny?

Stary muz se zamyslel a pravil:

»Blahoslaveni jste vSichni, ktefi mate pochopeni pro mou pomalou
chuizi a roztfesené ruce a nesykate netrpélivé, kdyz se belham a neumim
uz hezky jist. Blahoslaveni jste, kteti vidite, Ze moje ucho se musi na-
médhat, abych porozumél, a mluvite se mnou pomalu a zfetelné.

Blahoslaveni jste, kteti vidite, ze moje o¢i jsou zkaleny, moje my$len-
ky jsou smutné, a taktné mi pomuzete, v ¢em pravé pomoci pottebuji.

Blahoslaveni jste, kteti se u mne zastavite s pfivétivym Gsmévem
a mate trochu Casu si se mnou popovidat. A nedélate to se shovivavou
ironif.

Blahoslaveni jste, kteti nefikate, Ze jsem stary popleta, protoze po-
Fad néco zapomindm a ztracim.

Blahoslaveni jste, kteti umite ve mné vzbudit vzpominky na zaglé
Casy a trpélivé mé vyslechnete, kdyz si zavzpomindm na to, jak jsem
byl mlad.

Blahoslaveni jste, kteti davate najevo, Ze nejsem je$té odepsan a ne-
jsem tak docela sam.

Blahoslaveni jste vy vsichni, ktefi mi néjak ulehéujete dny stari,
které mi jesté zbyvaji ujit po cesté do vé¢ného domova. Az tam dojdu,
budu o vas vypravét.




Motivacni prvky pfi praci se seniory

Predmluva

Slozeni lidské populace se v soucasné dobé méni. Na celém svété pribyva
star$ich lidi. S prodluZujici se délkou zivota se stéle vice lidi doziva vy-
sokého véku. Podle statistickych prognéz ma byt 21. stoleti stoletim se-
niort, alespon v prvnich 50 letech. Béhem 50 let bude poprvé v historii
lidstva zit na Zemi vice lidi star$ich 60 let neZ osob mlads$ich 15 let. Jiz
nyni stoupa pocet osob ve véku nad 80 let a tato skupina bude nartstat.
V roce 2014 bylo v Ceské republice 17,4 % osob nad 65 let a predpoklé-
dana doba doziti u Zen ¢inila 82 let a u muzu 76 let. Pro spole¢nost to
znamena zvy$ené zaméreni na geriatrickou péci.

Existuje fada seniord, ktefi si udrzuji své fyzické, psychické i spo-
le¢enské aktivity. VSem neni tato schopnost déna, a tak je nékdy sta-
ry ¢lovék prehlizen, odsouvan, neni mu dostate¢né projevovéna tcta
arespekt. Mnozi seniofi jsou velmi zavisli na péci své rodiny, ktera
ji v mnoha pripadech neni schopna zabezpedit ¢i odmita poskytovat
a pfesouva ji na instituce zdravotni a socidlni. Je také podcenovan fakt,
ze mnoho déti nasich seniort jsou sami seniofi.

Stale castéji selhavaji i profesionalové, ktefi 1é¢i a osetfuji seniory
ve zdravotnickych a socidlnich zafizenich. Prestavaji chapat zménéné
potreby seniort nebo jsou pri své praci vycerpani fyzicky i psychicky
a nedokaZou pojmenovat svij syndrom vyhoteni.

Jedna z cest feseni je naudit se chapat zmény starnouciho ¢lovéka
a respektovat jeho potreby, jednat s nim jako s plnohodnotnym obca-
nem této zemé a pomdhat seniorim naplnit jejich Zivotni roli ve stari.
Dévat seniortim dostatek prostoru a ¢asu ptijmout své fyziologické
zmény, nechapat stati jako nemoc a nelpét na ¢innostech, na néz jiz
sily nesta¢i. Pomahat hledat vnitfni energii pfijmout nové podminky
a stavét na tom, co senior umi a co dokaze, kam sméfuje a co chce.

Kazdy z nas je jedine¢nd, neopakovatelna bytost. Na celém svété
nemdame kopii, v jedine¢nosti neexistuje porovnavani ani soupereni.
Kazdy z nas ma v sobé¢ mnoho krasného, dobrého, ale samozfejmé i to,
co nam vadi, ¢i dokonce $kodi. Pro¢ si nepfiznat, ze vSichni mame ne-
dostatky, chybicky i chyby. Ur¢ité je cilem kazdého z nas vyzdvihnout
to, co je dobré, a prozit laskavy a spokojeny Zivot v kterékoliv jeho etapé.

Vzpomenite si na krasny podzimni den, kdy slunce prosvétluje ba-
revné koruny stromd, jejichz listy se pomalu snéseji k zemi. V podzimu
naseho Zivota mohou ubyvat nékteré dovednosti a schopnosti, méni se

10



Predmluva
®

Zivotni rytmus. Uéime se prizptisobit novym podminkdm a ddvame
vécem novy smysl. I nyni mohou byt nase dny jako jeden z mnoha
krasnych podzima.

Tato publikace je uréena pro véechny, ktefi chtéji pro sebe, své bliz-
ké ¢i klienty néco udélat. Preddvame takto své zku$enosti, nasbirané
dlouholetou praxi.

Emoce jsou hybnou pdkou nasich jedndni.

Pojmenujte je a prijméte do kazdodenniho Zivota.

Je volbou kazdého z nds, abychom energii zlosti a strachu
dokdzali proménit v energii odvahy jit dal.

Kazdy den je Sance zacinat znova.

n
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Motivacni prvky pfi praci se seniory

1 Sta¥iv Ceské republice 21. stoleti

»Rozumeét vécem jednotlivé... je cosi zlomkovitého, ale rozumét
souladu véci a spolecnym vztahiim vseho ke vsemu, to teprve je

néco, co vndsi v mysl jasné a po vsem se rozlévajici svétlo.”
J. A. Komensky

Jsme na samém zacatku tretiho tisicileti a mame prilezitost pfehodno-
tit dosavadni zpusob Zivota a chdpdni stafi. Je nutné zamyslet se nad
Casto pouzivanou vétou — stafi je konec zivota. Etapa stdi je stejné
dulezita jako kazda jina a zaslouZi si stejny diraz na rozvoj jako do-
spélost a mladi. Pfipomenime si, ze obdobi stari trva 30-40 let a bude
stejné dlouhé jako mladi a dospélost. ZaslouZi si proto pozornost a za-
jem nejen ze strany samotného seniora, ale i ze strany pomahajicich
profesi a v neposledni fadé i zajem statni socidlni a zdravotni politiky.
Stati je dalsi vyvojovd etapa lidského Zivota, ve které je hlavni diiraz
kladen na uchovani pohybovych dovednosti a psychosocilni rozvoj
osobnosti. Stdfi neni konec Zivota, teprve smrt pfinasi konec zivota.
Prodlouzeni lidského Zivota a vzajemné souziti v§ech vékovych skupin
ve spole¢nosti dava prostor k vytvoreni nového modelu osobniho riis-
tu, kde nebudou vytvareny hranice mezi mladim, dospélosti a stafim,
kde bude lidsky Zivot chapan jako jeden nepretrzity celek od narozeni
az do smrti.

Soucdasna medicina prinesla pokrok v 1é¢bé akutnich i chronickych
nemoci, ale zapomnéla hledat takové cesty, aby ¢lovék prevzal zodpo-
védnost za své zdravi, dodrzoval lé¢ebné rezimy a zabudoval do svého
hodnotového systému péci o vlastni zdravi. Zdravi je dar, ktery do-
stavame zadarmo, bez zasluhy. Teprve kdyz ho ztracime, zjistime jeho
nesmirnou cenu a touzime, aby ndm byl vracen. Jak s nim vsak celé
dny, mésice, roky nakladame?

Stale pretrvava biologicky model zdravi, ktery je zaméfen na hod-
noceni télesného zdravi a fungovani jednotlivych organd. Ve stafi pri-
chazeji fyziologické zmény, se kterymi je nutné pocitat, ale také je svym
Zivotnim stylem oddadlit. Rychly béh Zivota vytvari nezdravy Zivotni
styl, jehoz disledky pak vyuzivaji farmaceutické firmy. Velka $kéla
nabizenych produktd vnucuje lidem predstavu, ze zdravi se da koupit.
Vytvarime i umélé diagndzy pro staré lidi a oni radi 1é¢i sviij algicky
vertebrogenni syndrom namisto toho, aby se zaméfili na spravna po-
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Stari v Ceské republice 21. stoleti

hybova cvi¢eni. Televizni reklamy na lé¢iva proti nadymani a bolesti
kloubt vzbuzuji reakci: Klidné se prejidej, dame ti 1ék, klidné se pre-
téZuj, mame mast na bezbolestny pohyb. A tak ob¢ané, a to nejen ve
vys$im veéku, chodi k 1ékari, sami si urcuji diagndzy a sami by si radi
predepisovali léky. Chaos roli tak ¢asto vytvari nedorozuméni mezi
lékati a starymi lidmi.

Bio-psycho-socidlni model zdravi hleda souvislosti télesnych zmén
v kontextu Zivotniho ptibéhu starého ¢lovéka. Ve stafi je nesmirné
dulezita psychosocialni anamnéza: Jak senior své zmény proziva, jak
hluboce ovliviiuji jeho socidlni situaci. Pro praxi to znamend nepodce-
novat psychosocidlni souvislosti, které jsou ve stafi nesmirné vyznamné
pro motivaéni schopnosti seniora chtit dosdhnout zlepseni fyzického
zdravi. VyZzaduje to také profesionalni ptipravenost znat nejen fungo-
vani télesnych organd, ale také funkci psychiky a socidlnich vztaht
v zivoté ¢lovéka. Nesmirné dilezitou ulohu v utvareni osobniho vzta-
hu a opravdového osobniho setkdani mezi starym ¢lovékem a profesio-
nilem ma uméni hovofit i naslouchat a dokdzat v pravou chvili fici ta
spravna slova, v pravou chvili jen mlcet a naslouchat, vytvorit pfijemné
prostfedi pro zjisténi problémovych situaci a hledat moZnosti feeni ve
prospéch hodnot zdravi ve stari. Ve stari musi byt rozhodujici priori-
tou udrzovat funkéni télesné schopnosti a dale rozvijet psychosocialni
schopnosti a dovednosti.

Smutnd je také skute¢nost, Ze vynakladame stale vice energie a pro-
stfedki na lé¢bu onemocnéni nez na preventivni opatfeni. Je velmi jed-
noduché si vzit doporucovany lék. Soucasti 1écby jsou vzdy rezimova
opatrenti, kterd jsou v poptedi zajmu kazdého nemocného ¢lovéka bez
rozdilu véku. Zdravi podle WHO je ovliviiovano 4 vlivy, jeZ je dilezité
pfijmout v pojeti zptisobu Zivota.
= 50 % zivotni styl (stravovani, pohyb, psychickd pohoda)
= 20% genetické zatizeni
= 20% zivotni prostfedi (jaké mame a jaké chceme?)
= 10 % lékarska péce

Akutni medicina déld zazraky, pomaha v situacich, kdy bychom
drive zemfeli, ale nejvétsi tikol je na nds, jak pak nalozime se svym Zi-
votem, jaky zptisob si zvolime, jak budeme dodrzovat uréitd omezen,
ktera ndm dokazi udrzet nase zdravi v normeé.
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Motivacni prvky pfi praci se seniory

Priklad z praxe

V roce 2012 nam RZP privezla 23letého muze s urazem nohy;,
ktery se mu stal pfi vykonavani jeho profese v pekarné. M¢l nejen
uraz, ale i mnohocetné, jiz témér zhojené defekty na nohou. Hlavni
pric¢ina zranéni byla v souvislosti s diabetem, ktery mu byl prokazan
asi ve 12 letech. Neumél dodrzovat 1é¢ebny plan. Miij rozhovor s nim
byl o socialni situaci, kdy nechtél prijmout hospitalizaci a zaléceni.
Dozvédéla jsem se, ze se rodice rozvedli, vychovavala ho babicka,
ktera mu z lasky k nému nenastavila pravidla zodpovédnosti.

Jeho opakovana oSetfeni vzdy znamenala poruseni lé¢ebného
rezimu, ktery nebyl schopen kvili svému mladdi udrzet. Chtél si
uzivat jako jeho vrstevnici. OvS§em zapominal, Ze radost z alkoho-
lu a potravin je pomijiva a dokdze udélat ze zivota peklo. O 3 roky
pozdéji prisel s bilou holi. Dotkla jsem se ho na rameni a sdélila:
,»Ondro, rdda vds vidim a jsem prekvapena, Ze mdte hiil pro nevido-
mé.“ Vypravél mi o zhorseni, pobytu na o¢nim oddéleni a... Snazim
se i nadale objevit v jeho vnitfnim svété zodpovédnost za kazdoden-
ni Zivot. Mtizeme mu dat léky na diabetes, miizeme mu dat Gzasné
preparaty na rany, ale bez jeho tcasti jsme bezmocni.

Uvedla jsem priklad mladého muze, abychom si uvédomili, Ze
hlavni motivaci v 1é¢bé je snaha néco pro sebe udélat nezavisle na
véku.

1 Vlivspolecenského klimatu postmoderni doby
na populaci seniori

»Etika ticty k Zivotu si Zadd, abychom vZdy néjak a né¢im
byli lidmi pro lidi.“
A. Schweitzer

Atributy soucasné spole¢nosti miizeme rozdélit na tfi skupiny.

zaméteni na pracovni vykon, sportovni aktivity - mame vykon-
né pocitace, chytré telefony, plné obchody, stale vice a vice novych
pristroju, které nam umoznuji rychleji zvladat domdacnost, rychle-
ji se dostat z mista na misto; ovSem péce o nemocného ¢loveka se
urychlit neda
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Stari v Ceské republice 21. stoleti

= osobity Zivotni styl - tvrdy individualismus, dosazeni co nejvyssiho
vzdélani, riznorodé obleéeni, vystupovani, vyrazové schopnosti,
snaha fyzicky dobfe vypadat; toho vyuzivd kosmeticky a farma-
ceuticky primysl

= uspésnost jedince — socidlni postaveni, majetek; banky nabizeji
vyhodné pujcky, avéry (,,dovol si dovolenou, puijc¢ si na ndkladné
ddrky, zdravi se dd koupit®)

Nékam se ztraci schopnost pochopeni, Ze ¢lovék pottebuje zit s dru-
hym a pro druhé, a tak se nedari dosahovat kvalitnich vzajemnych
lidskych vztaht. Jako by celd nase spole¢nost byla nemocnd — chybi ji
predevsim snaha o kulturu lidstvi. Nékam se vytraci ldska k ¢lovéku
a pochopeni pro odli$nosti druhych. Ménici se struktura rodiny dosud
nevytvorila novou roli pro starého ¢lovéka.

Poprvé v historii lidstva existuji v jednom ¢asovém horizontu ¢tyfi
generace rodinnych vztaht, které nemaji ujasnéné vzajemné role. Sta-
t1 lidé se citi ohrozeni dobou, ve které Ziji, a upozornuji na nevhodné
spole¢enské klima a vychovné vzory pro mladsi generaci. Spolecen-
skou prestiz ma mladi, krasa, ladnost, sila a dokonalost. Jako bychom
zapomnéli, ze béhem 20 let budou mladi lidé ubyvat a na svété bude
vice star$ich osob. Vétsina starych lidi neni pfipravena na uskali svého
vyssiho véku. Sami necekali, Ze se doziji tak vysokého véku, a mozna to
necekaly ani jejich déti. Néktefi seniofi dobrovolné davaji své aspory
potomkim na ndkladné dovolené, plati jejich dluhy aj. misto toho, aby
si uhradili nékteré socidlni sluzby.

Stat na sebe ¢aste¢né prevzal nékteré rodinné funkce, ale zapomi-
nd na podporu tém rodinam, které jsou ochotné samy poskytovat péci
svym rodi¢tim ve vysokém véku. Seniorska populace osvobozuje své
mladé od povinnosti s odiivodnénim, Ze maji mnoho své vlastni prace,
a oCekava vétsi pomoc od socidlnich a zdravotnich zafizeni. Stfedni
generace neciti zodpovédnost pripravit se na vlastni stari ani vést své
deéti k ucté ke stari.

1.2 Moderni doba a etapa stafi

Dnesni technické vynalezy a presycenost informacemi narusuji pra-
vidla lidské sounalezitosti. Dochazi také k tomu, ze ¢lovék pojima vse
ve sméru zuzitkovani, materidlni potteby vsak vysoce prevys$uji du-
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chovni hodnoty. Moderni komunika¢ni prosttedky ochuzuji o lidské
setkavani, o prozitky a zazitky lidského spolecenstvi a také o pozna-
ni lidského smyslu - byt ¢lovékem. Seniorim ubyvé znamd potreba
predavani informaci z generace na generaci. Malokdo chce ¢erpat ze
seniorskych celozivotnich zkusenosti, dosazenych osobnich i pracov-
nich cili a chapani svéta.

Lidska touha po moci a Gspéchu vytvari nebezpeci prehlédnuti
zévaznych lidskych hodnot jen tak se zastavit a pomoci bez ndroku na
odménu. Nékteré medidlni kampané zesmésnuji staré lidi, nase spo-
le¢nost jiz nepotiebuje radu starsich. Televizni reklamy ndm pokfivuji
vidéni svéta, a tedy i vidéni stari. Prizkumy ukazuji, Ze se seniofi citi
odstrceni, ztraceji sebedtivéru ve vlastni Zivot. Mnoho sociologti hodno-
ti nasi civilizaci jako zaméfenou na vykon a nasledny vydélek. Objevil
se novy termin ageismus — diskriminace na zakladé véku. Soucasné
zahrnuje negativni predstavy o stafi. Vznikly tak myty jako: stafi je
ekonomicka zatéz; stari lidé jsou vSichni stejni; stafi nemaji, ¢im by
nasi spole¢nosti mohli pfispét; stafi je nemoc...

Dutisledek této predstavy je, Ze stafi neni uzite¢nou ekonomickou
investici. Lidsky vyvoj se rozdélil podle vékovych kategorii a kazdé se
prisoudila néjaka role. Stale ¢astéji se stava, Ze jednotlivé vékové skupi-
ny se spolu nedokazi domluvit, vzajemné si porozumét, a snad nejvice
se tento jev projevuje vUci starsi generaci.

V nasi spole¢nosti stale pretrvava model 60. let, ktery Gspésné star-
nuti spatfoval v traveni volného ¢asu v klidu domova, dale v ochoté
prijmout zmény socidlnich roli, dobrovolné nést socialni osamélost
ve stari a postupné se také vzdat spole¢enskych i zivotnich roli a od-
pocivat doma s myslenkou ,,vZdyf si to zaslouzim, napracoval jsem se
dost a dost*.

Proto ani spole¢nost neptipravovala s odchodem ¢lovéka do penze
néjaké programy pro seniory, ti dostali nalepku ,,dtichodce® — a s tim
zmizel jejich Zivotni pribéh. Troufame si fici, Ze mnoho seniortt muze
také trpét syndromem vyhoteni ze své pridélené role se véemi diisled-
ky. Okoli seniory mnohdy Zivi myslenkou: Nic nemusi$ délat. Kdyz
bude nejhtife, mame nemocnice a domovy pro seniory - tam ti bude
nejlip. A kdyz prijde obdobi potieby zdravotni a socidlni péce, ¢asto
chybi ptistup k potfebam osob vyssiho véku. Chybi také rehabilita¢ni
program pro seniory, ktery by umoznil navrat do domaciho prostredi.
V neposledni fadé je v nékterych oblastech nasi republiky nedostatek
kapacit v socialnich zafizenich a malo pracovniki v pfimé obsluzné
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péci. Spole¢nost zatim stale finan¢né neocenuje ty, ktefi se dokazi lid-
sky postarat o seniory, proto v socidlni i zdravotni sféfe pecujici o se-
niory stéle chybi personal.

Soucasni seniofi jsou skupinou velice vnitfné heterogenni, stari
jednotlivce je velmi individualni, hluboce ovlivnéné minulosti a pti-
tomnosti. Vét$ina soucasnych seniort prozila jednu nebo dvé svétové
valky, 50. léta, tfi ménové reformy, normalizaci i politické zmény po
roce 1989. Jejich Zivot ptinesl mnoho ztrat, Gzkosti, na vlastni kazi zazili
nedostatek. Promény doby hluboce poznamenaly jejich lidské osudy,
ndhled na soucasnost i vizi jejich budoucnosti. Museli si hodné odfi-
kat, naucili se zit skromné a jsou stale pfipraveni myslet na horsi asy
a Settit. Jsou zvykli o¢ekdvat pomoc od druhych a té se néjak nedostava.

1.3 Podpora zdravého starnuti

Musime také pfipomenout, Ze béhem poslednich let vznikaji organi-
zace, ob¢anskd sdruzeni a nadace, svépomocné skupiny, jez se vénuji
programiim pro seniory a zabyvaji se seniorskou otdzkou. Soucasné se
velmi snazi ovlivnit celospole¢ensky pohled na starnuti a stati. Nejno-
véj$im dokumentem OSN je Mezindrodni akcni plan pro problematiku
starnuti, ktery byl ptijat 12. 4. 2002 na zavér II. svétového shromazdéni
o starnuti v Madridu. Dokument reaguje na aktudlni problémy sou-
¢asného starnuti a stari. Vymezuje tkoly pro soucasnost i pro blizkou
budoucnost.

Poradni sbor véech vlddnich resortti v Ceské republice vypracoval
z madridskych zavért navrh, ktery byl schvalen 15. 5. 2002 usnese-
nim vlady jako Ndrodni program ptipravy na starnuti na obdobi let
2003-2007. Dalsi program byl stanoven na obdobi 2008-2012 a nyni je
platny dokument na obdobi 2013-2017. Hlavnim cilem dokumentu je
dosahnout zmény postoje a pristupu k seniorské populaci. Jednotliva
ministerstva zodpovidaji za plnéni stanovenych tkold, které maji vést
k dosazeni ,,spolecnosti pro viechny generace®.

Narodni program se obraci na celou spole¢nost — mladou, sttedni
i starsi generaci. Vychdzi ze skute¢nosti, Ze mlada generace neni pfipra-
vena na stafi a plné nechape prinos seniorské populace pro spole¢nost.
V popredi zajmu je dulezitost prijeti principu nediskriminace a solida-
rity, uznani starsich obc¢anti jako pravoplatnych ¢lent spole¢nosti a uvé-
doméni si péce o seniory jako stdlé hodnoty v lidském spoleéenstvi.

17




1

Motivacni prvky pfi praci se seniory

Stfedni generace, jako ekonomicky aktivni ¢ast spole¢nosti, je zod-
povédna za svou vlastni ptipravu na starnuti a prosazovani celospole-
¢enskych opatfeni ve prospéch seniorii. Nedilnou soucdsti je vyzkum
v oblasti rodiny, kvality Zivota, nazort a postoju stfedni generace, sle-
dovani dodrzovani lidskych prav. Seniorska generace svymi aktivitami
a pristupem ma prispét ke zméné vnimdni procesu starnuti a stari. Je
tfeba poskytovat seniorim dostate¢ny prostor a podminky k aktivni
ucasti na spolecenském a politickém Zivoté ve staté. Zaroven se seniofi
sami musi snazit vyuzit vSech moznosti, které jim spole¢nost nabizi.
Znamend to také jejich zodpovédny a aktivni pfistup k vlastnimu zi-
votu, péci o zdravi, u¢ast na spoleéenskych, kulturnich a dobrovolnych
aktivitach.

Dokument je rozdélen do 10 kapitol:

1. Etické principy
2. Pfirozené socialni prosttedi
3.Pracovni aktivity
4. Hmotné zabezpeceni
5. Zdravy zivotni styl, kvalita zivota
6. Zdravotni péce
7. Komplexni socialni sluzby
8.Spolecenské aktivity
9. Vzdélavani

10. Bydleni

Rok 2012 byl vyhlédsen Evropskym rokem aktivniho starnuti a me-
zigeneracni solidarity. Existuje Strategie a akéni pldn pro zdravé stdr-
nuti v Evropé 2012-2020. Cilem je posilovani zodpovédnosti obc¢anti
ke svému zdravi, zaji$téni informovanosti spole¢nosti o potfebach
star$ich osob, zajisténi ochrany starsich osob pred diskriminaci a vse-
mi projevy nedustojného zachazeni, tyrdni a zneuzivani. Dale je cilem
podpora zafizeni, jez pecuji o seniory, a vytvareni podminek pro vzdé-
lavani seniorti a mezigeneracni solidaritu v prostfedi $kol, mést a obci.!

Program WHO Zdravi 21 obsahuje principy zdravého starnuti.
V roce 1990 OSN vyhlésila 1. fijen mezinarodnim dnem seniort, kaz-
doro¢né jsou poradany akce pro seniory. Rok 1999 byl vyhldsen mezi-

1 Viz www.who.cz, WWW.mzcr.cz, Www.mpsv.cz

18


file:///D:/prace/grada/i_16/podklady/../../../../vwi/AppData/Local/Temp/Rar$DI01.588/www.who.cz,www,mzcr.cz,www.mpsv.cz

Stari v Ceské republice 21. stoleti

narodnim rokem seniord. Probihd projekt aktivni starnuti v Evropské
unii.? Dne 15. 6. 2006 byl vyhlasen Svétovy den proti nasili na seniorech.

Svaz diichodciti Ceské republiky zalozil 31. kvétna 2005 Radu senio-
ri Ceské republiky a vydévaji prvni seniorské noviny Doba seniori.
Rada seniort povazuje stav statni podpory organizacim seniort pti
rozvijeni jejich spole¢enskych, kulturnich, sportovnich a vzdélavacich
aktivit za nedostate¢ny. Osobné jsem presvédcena, ze béhem 20 let se
situace zménila, a to ve prospéch senior.

Obcanské sdruzeni GEMA od roku 1993 podporuje zdravi senio-
rii, rozvoj gerontologie, geriatrie a kvality péce o chronicky nemocné.
Obcanské sdruzeni Zivot 90 od roku 1995 provozuje komunitni cent-
rum pro seniory a jejich blizké. Seniortim je zdarma k dispozici infor-
macni a poradenské centrum, kde ziskaji rady napt. v socidlnépravni
oblasti. Funguje telefonni linka (zfizovatelem je obc¢anské sdruzeni
Zivot 90), kam mohou seniofi bezplatné zavolat a pozddat v ptipadé
potteby o radu (800 157 157). Souc¢asné mad tisniové volani pro senio-
ry centrum Elpida s linkou 800 200 007. V centrech socialnich sluzeb
funguji kluby dtichodct. Jsou vydavany Casopisy Senior revue, Vital,
Generace, zpravodaj Seniofi a tada dalsich, které jsou urceny pro $i-
rokou seniorskou verejnost a vénuji se otazkam zdravého starnuti,
zaméruji se na objasnéni fady nemoci a jejich pric¢in a doporucuji re-
Zimova opatfeni. Pfinosem v téchto titulech jsou také rozhovory se
star$imi lidmi, ktefi vedou stale aktivni a spokojeny Zivot a jsou nam
vSem prikladem. Existuji vzdélavaci centra pro seniory, vytvareji se
moznosti ziskdvani informaci v oblasti informa¢ni technologie. Roz-
viji se dobrovolnickd ¢innost (www.hest.cz, Cesky cerveny ktiz, cirkev
aj.). V fadé mést a obci funguje informaéni a poradenské centrum pro
seniory (pravni poradna, bytové a finan¢ni otazky, pastoraéni pomoc,
pomoc pii vypliovani formulait apod.). Velmi dobte se rozviji pro-
jekt Areion - tisniové volani pro zdravotnickou pomoc. Na nékterych
projektech spolupracuje také méstska policie, kterd pomahd seniorim
ziskat informace pomoci tisnového volani a porada rovnéz seminare
na téma bezpecnosti v bytech. Velkym pfinosem pro seniory jsou pro-
gramy a projekty Ceské katolické charity.

Nabizime nékteré webové odkazy: diakoniecce.cz, senio.cz, forse-
nior.cz, remedium.cz, zivot90.cz, tretivek.cz, stari.cz, gerontocentrum.cz,

2 travelagents.doc
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charita.cz, elpida.cz, pecujici.cz, cestadomu.cz, penzista.net, hospice.cz,
chronickabolest.cz a dalsi.
Rada bych vas seznamila s nazorem staré pani, jak prozit krasné stari.

Recept na Gspésné starnuti o¢ima 90leté Zeny
»Zlozvyk nevyhodis oknem,
musi od tebe odejit po schodisti krok za krokem.“
M. Twain

Pani A. K. oslavila v zaf{ své 92. narozeniny. Zije sama, dcera
ji navstévuje asi 3x v mésici, obcas za ni dochazeji syn a vnuk. Ma
zavedenou pecovatelskou sluzbu.

Povidat si s ni je obohacenim dne a zazitek na dny pristi. Tolik
lasky, nadéje a vstricnosti jsme jiz dlouho u starého ¢clovéka nevidéli.
Stale touzi poznavat nové véci, mit nové zazitky, setkavat se s zaji-
mavymi lidmi, néco nového se dozvédét. Jeji zptisob Zivota prameni
hlavné z prijeti stavajicich podminek a vyuziti danych moznosti ke
svému prospéchu. Hovori o tom, Ze je$té nechce umfit, ma ze smrti
strach a neni na jeji prichod viibec pfipravena.

Vyuzivd moudrosti z Kordnu: Zivot je slavnost, na kterou jsme
byli pozvéni. Rikd: ,,Slysite, pozvdni. A pro¢ se tedy nesnaZit prozit
ho radostné - slavnostné...“ Hovori také o svych mladsich soused-
kach, za nimiz ptichazi se svym choditkem prisednout na lavicku:
»Nemohu je poslouchat, ty jejich neustdlé stiznosti na vse kolem, na
jejich bolesti, na mladé. Ony samy ddvaji Spatny priklad mlddeZi
a nechovaji se k ni s ndleZitou victou. Kdyz jsem drive jezdila tram-
vaji, nikdy se mi nestalo, Ze by mé mlady clovék nepustil sednout, ale
ja jsem ho dokdzala oslovit a poZddat o pomoc.”

Recept pani A. K. na uspésné starnuti

= Ve svych 60 letech jsem zacala denné cvicit jogu a béhem roku mi
zesilily svaly o Ctvrtinu.

= Jim nejvice tmavy chléb, ovoce a jogurty, Zadné tucné maso.

» Nikdy se neptejidam. (Bith nds stvotil jako krdsnd mimina, a co
my s tim télem udélame za 70 let Zivota i diive — Zeny nékolik brad,
hrby, muzi bficha... Jsem Bohu dluznd odevzdat své télo takové,
jaké mi daroval.)

20



Stari v Ceské republice 21. stoleti

» Obcas si dam kousek dortu, ¢okolddu, ale mdam to jako odménu,
a kdyz nezapnu sukni, tak si to zakdzu, Ziji bez viZeni.

» Dodrzuji pitny reZim - denné vypiji kolem dvou litrii minerdlky
a caje.

w Jim pravidelné cesnek a med.

= Doplriuji stravu o hot¢ik, zinek, vitamin C.

» UZivam pravidelné Ctyfi léky, které mdm predepsdany, a vim, pro¢
je beru.

» Mdm vydatny a pravidelny spdnek (a kdyZ nemohu v noci spat,
Ctu si).

» Cvicim denné i jiné cviky, nez je joga.

» Pravidelné chodim na vychdzky (nyni alespori po chodbé nebo s do-
provodem).

» Vénuji se buddhistické filozofii.

= Naucila jsem se umét si porucit! To je otdzka sebevychovy.

» Denné Ctu zprdavy o déni ve svéte.

= Ctu knihy - beletrii i jiné.

» Kazdy den se tésim na 12.30 hod., kdy ctu knihy v anglictiné a ném-
Ciné.

» Mdm v byté a kolem sebe potddek, prindsi to klid duse a vyrov-
nanost.

= Doma nesedim, ale pohybuji se.

= Projevuji ldsku k lidem kolem sebe, jak k mladym, tak ke starym.

» Mdm smysl Zivota.

= Chci Zit a bojovat s nemoci.

» Ptijimdm zmény, které v mém Zivoté prichdzeji (vZdy najdu ales-
pon jednu pozitivni).

= Co nemiiZu zménit, prijmu, nejdu hlavou proti zdi, pfizpiisobim
se okolnostem (to jsem se naucila az v 70 letech).

» Dokdzu oslovit cizi lidi, navdzat s nimi kontakt a mit nové ptitele.
Novi pratelé i ve stari pfindseji pocit pohody a téseni se na setkdni
s nimi.

» Hleddm ve svych vzpominkdch, co bylo hezkého, a znovu to prozi-
vam (moje vzpominky na létdni - kluzdk a ja).

» Mdm radost z ptirody a divim se pozorné kolem sebe (kus nebicka
vidim z okna).

» Dokdzu se radovat z kazdodennich malickosti. Kdyz nesviti slu-
nicko, feknu si — ale mdam hezké zdiclony, taky bude novy kvet...
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» Mdm ldskyplny pristup k lidem, umim odpoustét a rano se pro-
bouzet s nadéji.

» Neskodim si svou ohleduplnosti k druhym a dokdzu je poZddat
o0 pomoc.

» Pldnuji si rozvrh dne a celého tydne a zapisuji ho do kalenddfe.

Postupné kontroluji, co jsem splnila.

» Mdm dobré vztahy se sousedy.

» Drzi mé ldska a pozornost mych déti a vnoucat (mdm rdda debaty
s dcerou).

» Mdm rdda hudbu, ptirodu, slunce, hory, koné, cestovani — a kdyz
to nejde, alespoti ve vzpominkdch.

» Uspokojuje mé klavirni skladba Mésicni sondta od Beethovena,
sama hraji na klavir.

» Nahradim Cinnosti, které jiz nezvlddnu, jinou pro mé zajimavou
Cinnosti - Cetbou, poslechem hudby, vypravénim déti o lese, chalu-
pé, o jejich cestovdni apod.

» Neodmitam pomoc druhého, kdyz se nabizi - je tfeba dovolit dru-
hym, aby ndm pomohli.

= Z biblického Desatera jsem si vybrala, co je pro mé ptijatelné, a chci
se tim Fidit.

» Vyzrdla jsem na stresy smysluplnou ¢innosti a svym rozvrhem a po-
stojem k tomu, co jesté mohu délat a co jiz nezvlddnu.

Ptiloha 1 vyjadfuje pohled na stari 85leté Zeny.
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