OSOBNOST CLOVEKA VE STARI]

PHDR. EvA JAROLIMOVA

1. VYUKOVE CILE:
Zaci
* vysvétli vyvoj lidské psychiky ve staii s ohledem na interpersondlni kon-
takt;
* objasni specifické potieby ve staii;
* na piikladech ukazi vyznam aktivity a aktivni adaptace v zivoté.

2. OSOBNOST SENIORA

Staii kazdy proziva svym individualnim a osobitym zpusobem.
Vyznamnou roli v zivoté starnouciho ¢lovéka hraje to, jaky si vytvoril obraz sa-
ma sebe (tj. sebepojeti na zakladé vztahu k minulosti, pfitomnosti i k budouc-
nosti), jaky si vytvofil obraz o svém okoli, obraz stafi u vlastnich pfedku, zna-
mych i méné znamych osobnosti, postoj dané spoleénosti viéi nému, ale
i pfedsudky, myty nebo stereotypy o starnuti a stafi. Dle sou¢asnych poznatku
pFispiva znacnou mérou k pfijeti a postoji viiéi vlastnimu stafi také sama osob-
nost, jeji rysy, temperament a mira adaptability daného jedince.

Osobnost starého ¢lovéka je jednota dusevnich vlastnosti, ktera je zalo-
zena na jednoté télesné i dusevni konstituce a utvaii se v jeho spolecenskych
vztazich. Tato osobnost je vysledkem celého predchoziho vyvoje, ale i soucasné
adaptace na problémy, resp. tkoly vyssiho véku. Z toho je ziejmé, ze mnohé
vlastnosti, které pfipisujeme staii, nejsou dusledkem véku, ale individualnich
zvlastnosti dané osobnosti.

3. VYVOJovY UKOL START PODLE E. H. ERICKSONA

Némecky neopsychoanalytik E. H. Erikson ve své ontogeneticky pojaté pe-
riodizaci od narozeni az do konce Zivota, zminuje vzhledem ke starnuti a stafi
clovéka dvé mozné polarizace, na kterych se ¢lovék v tomto zivotnim obdobi
naléza. Hovoii o tzv. integrité ja proti zoufalstvi, beznadéji, pficemz dosa-
zeni ,,integrovaného ja — integrity osobnosti* ve vyssim véku muzeme cha-
pat jako nejvyssi uroven kvality zivota ¢lovéka. Jedna se o pFizpusobeni
vlastnim triumfam, piekazkam i zklamanim, tak jak je Zivot s sebou pFinasi.
Integrita ja (self integrity) je pTijeti Zivota takového, jaky byl, pFijeti vlastniho je-
dineéného zivotniho béhu, néceho, co probéhlo tak, jak probéhlo, a nemohlo
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byt jinak. Takovy ¢lovék brani hodnotu vlastniho Zivotniho stylu oproti véem
fyzickym, finanénim ¢ majetkovym hrozbam. Tento styl integrity je vytvofen
ucinkem a puasobenim kultury, civilizace, ve které ¢lovék zije, pusobenim vy-
chovy, sebevychovy, formovanim vlastnimi Zivotnimi zkuSenostmi a vzory, vlast-
ni osobnosti. V takovém koneéném vyrovnani problémy ve staii, nemoci, ale
i smrt ztraci svij osten.

Pél zoufalstvi, beznadéje vyjadiuje postoj clovéka, ktery se nepfizpuso-
bil zivotu takovému, jaky byl. Tento ¢lovék je skepticky a zahotkly vuéi zivotu,
ktery pro ného nebyl dostateéné dobry, mohl byt zcela jiny, vlastné i jeho déti
se k nému zachovaly nevdécéné. Cas uz je prilis kratky k tomu, aby takovyto ¢lo-
vék mohl zacit zivot znovu a lépe. Je nutno zduraznit, Ze o ,,integritu ja“ je tie-
ba vést zapas v napéti mezi zivotnim naplnénim a Zzivotni prazdnotou. Tyto po-
larity souvisi se sebeuvédomovanim, sebeprozivinim jedince a stupnuji se
s pribyvajicim vékem.

4. POSTOJE K VLASTNIMU STARI

Senior je nucen se vyrovnavat nejen se zménami vnéjsimi (odchod do du-
chodu, zména socialni role, Zivotniho stylu, ztrata uréité ,,moci®, nékdy i se
vznikajici zavislost na druhych osobéch, socialni prostiedi, umrti blizkych, vrs-
tevnikt, institucionalizace atd.), ale i s celou Fadou zmén ve vlastnim téle, kte-
ré mohou doprovazet nadmérné obavy o zdravi. S témito zménami souvisi i pii-
jeti konec¢nosti vlastniho zivota. Lidé, ktefi se neadaptovali na samotné staii,
mohou zaujimat rizné obranné postoje: hostilni — pasivni az zavisly, odmita-
ji vrstevniky vzhledem k pokroéilému véku a vyhledavaji pouze mladsi osoby.
Ti, co se na staii dobfe adaptuji, zaujimaji vétsinou konstruktivni postoj (viz
7. Matgjcek, Z. Dytrych: Radosti a strasti prarodi¢t aneb Kdyz mame vnouca-
ta, Grada, Praha 1997). Tento konstruktivni postoj je daleko efektivnéjsi. Je
spojen s dobrymi vztahy v rodiné, pozitivné ovliviiuje mezigeneracni vztahy
i vztahy uvnitf socialni sité daného ¢lovéka a podstatnou mérou zlepsuje kva-
litu Zivota ¢loveka. Staii lidé, ktefi se podstatnou mérou vhodné adaptovali na
vlastni stafi, nemaji ve vétsiné piipada problémy s vyrovnavanim se a pfijetim
vlastni smrti.

5. ZPUSOBY VYROVNAVANI SE SE ZMENAMI

Starnuti piedstavuje souhrn zmén ve struktufe a funkei organismu, pii-
¢emz se jedna o zmény v oblasti somatické, psychické, emoéni a socialni. Tyto
zmény mohou podminovat zvySenou zranitelnost organismu, pokles nékterych
schopnosti a tim i celkového vykonu, které vsak stary ¢lovék muze kompen-
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zovat. Zde hovoiime o kompenzaci externi (napf. zpusob a typ dopravy
vzhledem k omezenym pohybovym moznostem ve stafi, vyuziti lékafské prote-
tiky, kompenza¢nich pomucek atd.) nebo kompenzaci interni (védomi facili-
tace nékterych schopnosti, napt. paméti atd.). Kompenzace také znamena, ze
clovék, ktery nemuze vykonavat néjakou ¢innost, kompenzuje tuto ¢innost ¢in-
nosti jinou (napf. omezeni pohybu kompenzuje jista starsi Zena rukodélnymi
¢innostmi - vySivd, hackuje nebo vypravi vnoucatim pohadky apod.).
Kompenzaci dopliiuje také selekce, ve které se zuzi zajmy ¢lovéka a omezi jen
na ty, které dobfe zvlada. U optimalni adaptace k jednomu cili vede vzdy ,,né-
kolik cest”, jak pravi zkuSenost i kazuistiky nejen starSich, ale i mladsich je-
dinct. Proces adaptace vzdy probiha v ¢ase a starsi ¢lovék potfebuje vice ¢asu,
aby se danym zméndam mohl postupné prizpusobit a nepocifoval tak jejich pu-
sobeni jako natlak.

6. FYZICKE ZMENY VE STARI A JEJICH MOZNE DUSLEDKY PRO PSYCHIKU A CHOVA-
NI

Ve staii dochazi k celé fadé somatickych i psychickych zmén. Z vnéjsiho po-
hledu pozorujeme snizeni postavy. Vék clovéka se také projevuje ve tvari, ze-
jména v jeji spodni ¢asti (Spicatéjsi nos, vystupujici brada). To ma vétsi psycho-
logicky vyznam nez zména postavy a vahy, nebof pravé v tvafi jsou tyto zmény
na prvni pohled nejvice zietelné. Zhruba u 90 % osob lze po 60. roce véku zji-
stit podstatné snizeni zrakové percepce a asi u 30 % se také zhorsuje sluch (nej-
Castéjsi je presbyakuzie — nedoslychavost). To muze mit za nasledek nejen po-
kles vykonu v jednotlivych ¢innostech, ale snizenou moznost rekreace (Cetba,
naslouchani hudbé, mluvenému slovu atd.). Pfi nedoslychavosti nékdy docha-
zi k psychickym symptomum jako stazenost, izolace az podeziravost. Tito lidé
maji pocit, Ze druzi hovofi pfed nimi o nich, protoZe oni je stejné neslysi.
Takovy ¢lovek muze vice podezirat okoli a hnévat se, konstruovat nespravné
scénaie reality. Zhor§ené zrakové i sluchové vnimani pfedstavuje riziko
drazl a ztizenou moznost komunikace s druhymi lidmi. Jiz zminéna
kompenzace zrakového a sluchového deficitu pomoci bryli, sluchadel a jinych
pomucek muze znamenat velkou pomoc v celkovém osobnim pFizpisobeni i ve
spolecenském zafazeni starnouciho ¢lovéka. Zadouci v tomto pfipadé je udr-
zovani vhodné komunikace s vyuzitim nonverbalnich projevii (pohlazeni, stisk
ruky, o¢ni kontakt, Gsmév apod.), budovani kladnych vztahu, davéry, porozu-
méni a dobré nalady v rodiné. Stary ¢lovék je vsak schopen do uréité mi-
ry kompenzovat ztraty v oblasti zrakové percepce, nedoslychavost ¢i
pohybovou nejistotu prostiednictvim opatrnosti, pomalejsiho tempa,
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vytrvalosti a zvySenym volnim usilim, racionalizaci a organizaci po-
stupu jednotlivych ¢innosti, koncentraci a promyslenosti jednotlivych
strategii, zvySenou sebekontrolou i kontrolou viech éinnosti a komu-
nikaci.

7. PSYCHICKE ZMENY VE STARI

V prubéhu stafi se setkavame s psychickymi zménami, které jsou povazo-
vany za jeho normalni soucast. Psychické zmény fyziologického stafi jsou pod-
minény mnoha faktory. Jejich celkovym puaisobenim dochazi ke snizeni odol-
nosti organismu a snizené schopnosti adaptovat se na nové podnéty, zejména
je-li jich mnoho.

Dle obecnych pfedstav o inteligenci s sebou stafi nese vétsi moudrost, na-
rust obecnych védomosti za cenu delsi doby, po kterou je tieba véci promyslet.
Psycholog R. B. Cattell identifikoval takové specializované dovednosti a pojme-
noval je krystalicka a fluidni inteligence. Krystalicka inteligence je jako
suma védomosti, které ¢lovék v prabéhu svého zivota ziskal (napf. odborné
znalosti, odborna terminologie apod.). Fluidni inteligenci muzeme definovat
jako schopnost Fesit problémy, které se nedaji Fesit na zakladé dosazeného
vzdélani, zkuSenosti nebo dané kultury (napf. ulohy typu najit pravidlo, které
spojuje skupinu polozek, at jiz verbalnich nebo matematickych). Fluidni inte-
ligence slabne u ¢lovéka jiz po 30. roce zivota. Krystalicka inteligence naopak
zustava vékem témér nedotcena.

V priabéhu starnuti dochdzi také ke zménam v reakénim ¢ase - tj. zpo-
malenim v reakeich, proto je vhodné davat star§imu ¢lovéku veétsi prostor a ¢as
pro vykonavani celé fady ¢innosti. Tyto okolnosti je tfeba brat na zietel pfi za-
méstnavani seniort. Zpomaleni psychomotorického tempa a snadna psy-
chicka unavitelnost se mohou odrazet v poruchach mysleni, jez se projevuji nej-
Castéji v podobé tzv. zabihavého mysleni, coz se v praxi projevi sniZenou
schopnosti udrzet myslenku nebo naopak ji opustit, protoze najednou ¢lovék
nevi, co chtél Fici dal. Na trovni kratkodobé paméti mohou vznikat problé-
my se vitipivosti a vybavnosti — zvlasté nazvi a jmen - tzv. ,,benigni stafecka
zapomnétlivost”. Stafi lidé dobie znaji podrobnosti o Zivoté znamé osoby - Ze
ma jednoduché nebo kratké jméno, ze snad zacina na K, ale ¢asto si jméno ne-
vybavi. Tento jev mizeme pozorovat i u piislusnika mladsich vékovych skupin,
ve stafi je viak Cast€jsi. Vybavnost paméfovych obsahti ovéem muze kolisat, je
v zavislosti na aktualnim ladéni starého ¢lovéka, pfitomnosti nemoci, tnavé
nebo interpersonalnich konfliktech apod. Tréninkem paméti a kontinual-
nim posilovanim lze tento vékovy deficit pfinejmensim zmirnit a udr-
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zet na dobré drovni. Vyhodou a kompenzaci pro seniory mtize byt pouziti
mnemotechnik (techniky pro snadnéjsi zapamatovani dat). Napomoci dale mo-
hou tajenky, kiizovky, hadanky, spolec¢enské hry, ¢etba a pfipadna interpreta-
ce textu, vyuka svétového jazyka, pfipadné vyuka na internetu v rameci inter-
netovych kavaren pro seniory.

Dlouhodoba pamét byva ve staii dlouho funkéni. Seniofi ¢asto vzpomi-
naji na ,.staré ¢asy“ a stavaji se tak ochranci starych ¢asi. Vzpominky a roz-
hovor s blizkymi o minulych udalostech davaji starsimu ¢lovéku pocit jistoty
a bezpeéi. Na druhou stranu je pro seniory zadouci, aby se i oni snazili adap-
tovat na nové véci, podnéty ¢i udalosti, aby se ulpivani na starych vécech ne-
staly rigidnim postojem ve stafi a neblokovaly ¢i nezastavily tak probihajici
adaptaci. Mezi starsimi lidmi je cela fada vynikajicich ¢tenaiu a to nékdy az do
vysokého véku. Tim dochazi opét k posilovani paméfovych i poznavacich
schopnosti a schopnosti u¢it se. V oblasti fe¢i dochazi k vnéjsim zméndam, ja-
ko je zvySovani a slabnuti hlasu, protoze dochazi k dbytku svalstva a zmenso-
vani kapacity plic. Na téchto zménach se mohou podilet kvalita zubnich pro-
téz a koufeni. Ubytek hlasové vykonnosti se projevuje ve zvolfiovani tempa
artikulace, coz se tyka bézné improvizované feci i reakénich ¢asa p¥i vyslovo-
vani slov. Verbalni schopnosti ale s pfibyvajicim vékem zustavaji zachovany. Je
pozoruhodné, Ze nékteré schopnosti jako napf. hudebni sluch (nejen u muzi-
kantt), percepce Feci, prostorova orientace (u technikd, stavaii), aktivni cetba,
paméf i schopnost ucit se, které byly v prabéhu celé Zivotni drahy posilovany
a které prakticky starsi ¢lovek vyuziva stile, zustavaji vékem nezménény.

Starsi lidé zachycuji i subjektivné zmény v citovém prozivani. Jsou ¢asto
senzitivnéjsi zejména k rodinnym uddlostem. Vyznam rodiny s vékem stoupa.
Starsi lidé jsou pro rodinu velmi duleziti z hlediska nejen fyzické ¢i finanéni
vypomoci rodiné (za cenu tsporného hospodafeni), ale pro poskytovani emoc-
ni podpory détem, vnoucatim, poskytuji praktickou pomoc, hlidaji vnoucata,
v pFipadé potieby nabizeji dospélym détem ¢i vnoucatim stfechu nad hlavou,
vnaseji jiny uhel pohledu na problémy v rodiné. Naproti tomu mladsi genera-
ce ,,dotuje” domacnosti starych rodi¢u jen vyjimeéné. Stejné jako v détstvi je
clovék i ve stafi vice ohrozen socidlni izolaci ¢i emo¢ni nebo podnétovou de-
privaci. Zde je proto nutné zduraznit, Ze navyk aktivniho zpusobu Zivota
i ve vyssim véku je zcela zadouci a potiebny.

Starnouci ¢lovék k tomu, aby dosahl stanoveného cile, musi vynakladat vel-
ké volni usili. Pomalejsi pohyby téla, snizené motorické tempo i aktivita, po-
malejsi reakéni ¢as nebo zdravotni zabrany nuti starsiho ¢lovéka vyvijet tsili
s pomalejsim tempem, s potiebou a trénovanim jisté davky trpélivosti. K dosa-
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zeni stanoveného cile uplatiuje vice rozvahu, trpélivost a vyuziva svych dii-
véjsich zkuSenosti. Motivace k ¢innostem na strané jedné nékdy klesa, star-
nouci ¢lovék miva snizeny zajem o ¢innosti, které diive rad vykonaval. Tento
jev ale neni u vSech senioru konstantni, nebot se muzeme setkat i s takovymi,
ktefi se do vysokého véku stale nééim zabyvaji a zustavaji aktivni. Cela Fada
osobnosti tvorila vrcholna dila ve vysokém véku. Napt. G. Verdi zkomponoval
v osmdesiti letech pro své potéseni operu Falstaff, dilo dokonalé, vyvazené, re-
alisticky citéné. Toto dilo se stalo vrcholem operni tvorby viibec. Podobné
A. Rubinstein koncertoval i ve své osmdesatce. U nas by takovym obdobnym
ptikladem mohl byt houslovy virtuos V. Snitil nebo violoncellista M. Sadlo.
P. Picasso maloval do velmi pozdniho véku a zemfel v 91 letech. A tak bychom
jisté kazdy z nas ve svém okoli nalezli celou fadu osobnosti, pro které vék v je-
jich ¢innosti nebyl piekazkou.

Motivace také zavisi na Grovni rodinnych vztahti nebo na charakteru in-
terpersonalnich vztahti v domové duchodecu ¢i jiné instituci, kde néktefi seni-
ofi trvale ziji. Motivace také souvisi s jejich vlastnim sebehodnocenim a potfe-
bou uznani. Stary ¢lovék tak jako ostatni mladsi lidé potiebuje, aby ho nékdo
potieboval.

Ve struktufe osobnosti seniortt dochazi téz ke zménam. Akcentuji se pi-
vodni rysy osobnosti jako dominance, egocentrismus, ale i dobrota, laskavost,
schopnost naslouchat nebo empatie. V dusledku kumulace zivotnich udalosti
dochazi i ke zménam v hierarchii hodnot. Ve stafi pievlada touha po klidu,
soukromi, nékdy az samoté. Néktefi staii lidé jsou radi sami, jini naopak. Mira
osamoceni a prozitek samoty je velmi individudlni. Je rozdil mezi ,,byt sam*
a ,citit se sam“. V nedavné vyzkumné studii vétsina starsich lidi konstatuje, Ze
samota tizi. Z ust jedné 79leté zeny naopak zaznél vyrok, Ze v samoté ¢lovék
dozrava. Hranici toho byt sim a byt s druhymi lidmi ma kazdy ¢lovék indivi-
duilné nastavenou.

8. POTREBY STAREHO CLOVEKA

V uspokojovani potieb starého ¢lovéka nejsou dulezité jen fyzické potieby,
ale také potieby psychické. Vsechny lidské potieby tvoii celek, ktery spojuje fy-
zicky, psychicky a socidlni aspekt ¢lovéka, jez jsou od sebe neoddélitelné.
Potfebou se nerozumi pouze néco, co ¢lovéku chybi, ale také a hlavné to, k ce-
mu ¢lovék skrze ni sméfuje. Potfeba je projevem bytostného pfani. S potiebou
souvisi také otazka autonomie. Stary ¢lovék uspokojuje své potieby radéji sam,
nez aby pozadoval pomoc pfi myti, oblékani nebo jidle. Pfi pomoci starému
clovéku je dulezité dat mu prostor pro to, aby si co nejvice véci mohl délat sam.
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Respektovat autonomii druhého je zikladem pomoci. Je tieba si polozit otaz-
ku: Co si udéla sam? Co mize délat? O éem muze rozhodnout? Co chce?
Autonomie znamena také rozhodovat se, vybrat si, zistat panem svého Zivota.
Dle amerického psychologa A. H. Maslowa lidské potieby délime na potie-
by zakladni (nizsi) a rastové (vyssi).
K zikladnim potfebam fadime:
* Fyziologické potreby — tyto potieby jsou zcela zakladni. Neuspokojeni jed-
né z nich se muze odrazit na nasem celkovém stavu a zdravi. K témto po-
tfebam patii vyziva, vylu¢ovani, dychani, spanek, odpoéinek, pohyb (chu-
ze), hygiena (jako podminku zdravi), tiSeni bolesti, smich, pla¢, fyzické
kontakty. Pokud nejsou u nékoho fyziologické potfeby alespon éasteéné
uspokojeny, neni mozné u né postoupit k dalsim stupfiiim potieb.
Uspokojovani téchto potfeb vénujeme nejvic ¢asu.
* Potieba bezpeci — kazdy c¢lovék tuto potfebu vnima a proziva jinak.
Nékdo se potfebuje zamknout na dva zapady pro pocit bezpedci, jiny klidné
spi pfi nezamcenych dvefich. Potiebu bezpeci dale délime na potiebu eko-
nomického zabezpeceni (jedna se o védomi ¢lovéka, ze ma dost prostfedku
na zivobyti. Starsi lidé ale dokdzou Setrné a tusporné hospodafit tak,
aby mohli ,,pFilepsit détem nebo vnoucatiim) a potrebu fyzického bezpeci
(ta muze pramenit z obavy starsich lidi z padu). Pocit bezpe¢i mohou posi-
lit kompenzaéni pomucky (choditka, berle, hole) a nékdy také opora vlast-
niho ¢lena rodiny ¢i personalu v instituci. Uspokojovani této potieby souvi-
si i s mirou kontaktu v rodiné ¢i instituci. Do potfeby bezpeéi patii
i potieba psychického bezpeci (jedna se o pocit, ze nékam patiim). Pocit fy-
zického bezpeci podporuje také ¢asové orientacni struktura dne (jidlo, cvi-
Ceni, aktivity nebo ¢innosti, sledovani TV atd.). V této vékové etapé vystu-
puje zietelné do popftedi potreba jistoty — kdy jedinec trva na svém postupu.
Pedanty ale nachazime ve vsech vékovych skupinach.
* Socidalni potieby - je dobfe znam fakt, Ze ¢lovék nemuze zit dlouho sam.
Potfebuje kontakty, komunikaci, byt s druhymi. K této potiebé dale Ffadime
potiebu informovanosti, ktera souvisi s aktivnim stylem Zivota i ve vys§im vé-
ku (mit informace o svété, ve kterém clovék Zije, védét, co se déje ve mésté,
ve ¢tvrti — zvlasté, kdyz uz nemuze vychazet —, mit zpravy o blizkych li-
dech). Kontakt s okolnim svétem usnadnuje adaptaci a brani izolaci kaz-
dého c¢lovéka.
* Potreba ndlezet k néjaké skupiné - jedna se o potiebu byt ¢lenem néjaké
skupiny, af uz jde o rodinu, spolupracovniky, skupinu pfatel, néjaky klub
nebo cirkevni spolecenstvi.
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* Potieba ldsky — mit nékoho rad a byt milovan je nejbytostnéjsi a v lidském
zivoté u viech vékovych skupin nejvyznamnéjsi lidskou potfebou.
* Sexudlni potreby - jsou pfirozenou potiebou i ve stafi. Dle soucasnych
vyzkumii je nespravné se domnivat, Ze existuje ur¢ita spravna dGroven sexu-
alni aktivity nebo Ze je tato aktivita vitbec nutna k tomu, aby ¢lovék dosa-
hl spokojeného stari.
* Potieba vyjadrovat se a byt vyslechnut — mit moznost s nékym mluvit, roz-
mlouvat, konverzovat, potvrzovat dialog, vyjadfit sviij nazor, sdélit své mys-
lenky. Nékdo potiebuje mnoho mluvit, jiny se spokoji s naslouchanim dru-
hému.
* Potieba autonomie - jedna se o autonomii ve smyslu byt svobodny, roz-
hodovat sam za sebe. Clovék miize byt fyzicky zavisly a zaroven psychicky
zcela autonomni. Ocekavani zavislosti a mentalni nekompetence seniort
v piipadé paternalistického pFistupu nebo ztraty autonomie seniort v in-
stitucich nekultivuje zbyvajici sily, neaktivuje rezervy, naopak posiluje za-
vislost. Soucasti autonomie jsou i dalsi slozky — potieba uzndni, vaznosti,
potieba byt uzitecny. Ta souvisi se sebehodnocenim, sebepojetim starého ¢lo-
veka, které zpétné ovliviiuje psychické, potazmo i somatické zdravi seniorti.
K potfebam vyssim (rastovym) Fadime potieby seberealizace, rozvoje vlast-
ni ¢innosti a duchovni potreby, které ¢lovéku za uréitych okolnosti mohou kom-
penzovat deficit nékterych potieb na rovni nizsi (zakladni). I starsi ¢lovék tou-
Zi po seberealizaci — chce naplnit smysl svého zivota. Muze to byt spojeno
s praci, rodinou, intenzivnim konickem, zijmem o néco, s virou v Boha. Dat
svému zivotu smysl je problémem kazdého z nas. Kdysi jeden stary muz pro-
nesl, ze by chtél zemfit. Mél jiz pocit, zZe se jeho ¢as naplnil. Udélal vse, co by-
lo tieba, a chtél dojit na konec Zzivota.

9. PRIPRAVA NA START

C. G. Jung konstatoval, ze vsichni si zaéneme uvédomovat, Ze Zivot neni ne-
omezeny. Stale vice situaci se opakuje — a to nam ukazuje, Ze stirneme.
Opakovani je charakteristicky a strukturalni prvek ¢asu. K projeviim stafi pat-
Fi i skuteénost, Ze si najednou uvédomujeme, jak jsme ¢im dal pomalejsi, a to
zejména p¥i naroénych vykonech. Tim, Ze ¢lovék zakousi tyto hranice, je veden
k tomu, Ze si zaéne vychutnavat to, ¢im je. Dokonce se uéi pfijimat se takovy,
jaky je. Souhlasi se svou obyéejnosti i smrtelnosti. Dle I. Stuart-Hamiltona spo-
kojené starnuti pfedpoklada schopnost piekonavat télesné obtize nebo piinej-
mensim nalézat potéSeni v ruznych aktivitich. Pro kazdého ¢lovéka s pfibyva-
jicim vékem muze byt obava ze starnuti pfekonana snahou pecovat o ty, ktefi
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po ¢lovéku zistanou, o spokojenost blizkych lidi a neustalym zlepSovanim zi-
votnich podminek. Clovék miiZe totiz staFi predikovat. Zmény p¥ichazeji po-
malu, a tak se na stafi maze postupné pfipravovat. Z dlouhodobého (celozivot-
niho) hlediska je vhodné mladou generaci seznamovat s problematikou
starnuti i stafi a péstovat v ni zakladni dctu k diive narozenym. Vytvaret tak
vhodnou pudu pro zlepseni mezigenera¢nich vztahu ve smyslu péstovani do-
brych vztaht zaloZenych na lasce, porozuméni, vzajemnosti, empatii, davéte,
akceptaci a podpofte.

Kazdy ¢lovék stiedniho véku (45-50 let) by mél uvazovat o tom, co bude dé-
lat, az nebude moci vykonavat to, co nyni. To znamena, Ze by se mél zabyvat
hledanim odpovédi na otazku, jaky program si zvoli, az vstoupi do dichodu.
Vhodné je, kdyz zvolené aktivity zahaji a v dichodovém véku je rozvine.
Zacinat se zcela novymi aktivitami az na pocatku penzijniho ¢asu je sice teo-
reticky mozné, prakticky viak velmi naro¢éné a obtizné. Kratkodoba p¥iprava
na stafi, resp. na odchod do starobniho diichodu (2 az 3 roky pfed odchodem),
ma byt ryze praktickd. Lidé by si méli vhodnym zptsobem (dokud jsou jesté pfi
fyzické sile a maji dostate¢né ekonomické zazemi) vhodné upravit svij byt (bez-
bariérovy a bezpeény styl) a obménit opotfebované nebo nevykonné domaci
spotiebice. Méli by také vice dbat o zdravy Zivotni styl, upravit stravovaci navy-
ky, vénovat se pfiméfené sportovni aktivité, zalibam, dop¥Favat si potéseni, pro-
zivat radost, posilit pratelské a spolecenské vztahy, zit v nadéji a mit cil. Dat
smysl ¢i ,,ANO* svému zivotu ve vztahu k pievzeti odpovédnosti za vlastni zivot
uprostied rodiny i ve spolecnosti. Nejdulezitéjsi je vsak vytvoFit jiz v pru-
béhu prfedchoziho zivota navyky na aktivni Zivotni styl a dobrou adap-
taci. Vseobecné se ma za to, Ze Gspésny je ten, kdo se dovede pFizpusobit. Brat
véci tak jak jsou. ,,Snaz se pFizpusobit a povede se ti lépe,” je v tomto pFipadé
dobrou radou.

Zavérem piikladam doporuceni E. Lukasové: ,Zivot dostavame jako dar
(moznost), a je na kazdém z nas, co z toho, co nam bylo dano, vytvoiime®.

A ja si dovoluji dodat: ,,To plati pro viechny vékové skupiny®.

SHRNUTI

Lidska osobnost je jednota dusevnich vlastnosti, ktera je zaloZena na jed-
noté télesné i dusevni konstituce a utvaii se ve spolecenskych vztazich. Je vy-
sledkem pfedchoziho vyvoje i adaptace na soucasnou situaci. Stafi pFinasi v zi-
voté ¢lovéka mnoho zmén — télesnych, psychickych, socialnich. Vyrovnavat se
s témito zménami neni jednoduché. Zaroven ¢lovék vidi koneénost svého Zivo-
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ta. Némecky neopsychoanalytik E. H. Erikson popsal lidsky Zivot jako konti-
nualni vyvoj, kdy kazdé vékové obdobi p¥inasi ¢lovéku specificky vyvojovy ukol.
Pro obdobi stafi popsal dva mozné protipoly, mezi kterymi se ¢lovék muze po-
hybovat: na jedné strané integrovana osobnost, na druhé strané beznadéj, zou-
falstvi. Integrita osobnosti znamena vyrovnanost se svym zivotem, s aktualni si-
tuaci, s plusy i minusy. Opakem je ¢lovék, ktery je se svym Zivotem, s tim, co se
mu podafilo ¢i nepodafilo, nespokojeny, ktery je nesmifeny se starnutim. Uko-
lem pro stafi je podle Eriksona pravé boj o integritu osobnosti, o vyrovnanost
pfes vSechny zmény, event. ztraty, o adaptaci, o smysluplné naplnéni Zivota ve
stari.

Zakladnimi mechanismy vyrovnavani se se zménami ve stafi je kompenza-
ce a selekce. Kompenzace muze mit dvé podoby: nemohu-li se vénovat jedné ak-
tivité, najdu si jinou nebo kompenzuji néjaky sviij handicap pomuckou - holi,
brylemi, naslouchadlem. Selekce znamena, Ze zGzim své zajmy na ty, které dob-
fe zvladdm nebo pro mé maji nejvétsi smysl.

Abychom v bézném kontaktu seniory lépe pochopili, je tfeba si uvédomit
nasledujici specifika seniorského véku: u 90 % lidi se po 60. roce zhorsuje
zrak, u 30 % sluch, coz mohou byt nebo jsou handicapy v komunikaci.
Pfirozené se zpomaluje psychomotorické tempo, tzn. reakce jsou pomalejsi.
Stafi lidé se stavaji emoc¢né citlivéjsimi, udalosti a vztahy se jich vice dotykaji.
Inteligence ma dvé slozky, krystalickou (tj. suma nabytych védomosti) a fluid-
ni (4. schopnost fesit nové problémy, tkoly). Krystalicka zustava s vékem za-
chovana, fluidni se snizuje od 30. roku. Dlouhodoba pamét zustava zachova-
na, u kratkodobé paméti mohou byt ve stafi problémy s u¢enim novych véci —
vstipit si je a vybavit. To neznamena, Ze seniofi nejsou s to se uéit nové véci, jen
na né vétsinou potiebuji vic ¢asu. Pamét lze védomé cvicit — tzv. trénink pa-
méti. Na zdkladé uvedeného si lze dobie predstavit, ze stary ¢lovék, aby dosahl
néjakého cile, musi vynalozit mnohem vétsi volni usili a trpélivost nez v mlad-
§im véku. Motivace k ¢innostem samoziejmé hodné zalezi na typu osobnosti,
také je ovlivnéna rodinnymi nebo interpersonalnimi vztahy v prostiedi, kde
clovék zije. Vyrazné rysy osobnosti, pozitivni i negativni, s vékem vice vynikaji.

Ptes vycet zmén, které s sebou starnuti obvykle pfinasi, stale plati v piede-
§lé kapitole zduraziovana obrovska heterogenita, riznorodost seniorské popu-
lace. Mezi seniory je dnes velka Fada lidi, ktefi studuji univerzitu tfetiho véku.
Existuji i takovi jako v prvni kapitole jmenovany nejstarsi astronaut Glenn, stej-
né tak malif Pablo Picasso nebo nas rezisér Karel Kachyna, ktery tvofil do vy-
sokého véku, herci Vladimir Brodsky nebo Stella Zazvorkova a mnoho dalsich.

Fyzické i psychické potieby provazeji lovéka cely Zivot, i ve stafi, jsou pro-
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jevem Zivota a hnacim motorem soucasné. Potfeba neni jen to, co ¢lovéku chy-
bi, ale hlavné to, k ¢emu ¢lovék skrze ni sméfuje. Upozornime zde hlavné na
ty potfeby, na které se nékdy v povrchni predstavé o Zivoté ve staFi mylné za-
pomina. Potfeba pohybu; potieba fyzického kontaktu. Potfeba bezpeci ve smys-
lu vhodné upraveného bytu; ekonomického zabezpeceni; pocit bezpeci, Ze
mam oporu v blizkych lidech. Potfeba informovanosti (o svété, o blizkych) =
nebyt izolovan. Potfeba patfit k néjaké skupiné (rodina, pfatelé, zajmovy klub,
cirkevni spolecenstvi). Mit rad a mit nékoho, kdo mé ma rad. Sexudlni potieby
zustavaji, forma se posouva spis do roviny obecné erotické. Potieba vyjadfovat
sviij nazor. Potieba autonomie — rozhodovat si o sobé. Potfeba byt uzitecny.
Potfeba seberealizace (riznou formou), duchovni potieby.

Tak jako se pFipravujeme na profesni roli nebo se béhem Zivota pofad né-
co ucime, tak jako se starame o sviij program a napli svého ¢asu, stejné tak je
tieba pfemyslet, planovat a pfipravovat se i na stafi. Vytvaret finanéni rezervy,
které umozni bud’ zpestfeni Zivota ve staii nebo budou dulezité pro nakup riz-
nych sluzeb umoznujicich zivot doma v pfipadé snizené zdatnosti, hledat a pé-
stovat zajmy, pFatelské vztahy, vytvatet si program na staii. Z tohoto pohledu je
velmi vhodné a $fastné mit celozivotné aktivni Zivotni styl, aktivni pFistup k zi-
votu a také si celozivotné péstovat uméni adaptace na situace, které Zivot pfi-
nasi. Zivot je dar a zdlezi na nas, co z néj vytvofime.
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