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Uvop

Uvop

O starnuti a staii se u nas v poslednich letech mluvi uz o néco vice nez diive. Ke
Skodé¢ véci se vSak o nich hovofi piedev§im v souvislosti s diichodovou reformou,
starnutim populace a nechvalné proslulymi predvadécimi akcemi. VSechna tato témata
pfispivaji kK tomu, ze pohled nasi spole¢nosti na stafi je Casto negativni. Pfestoze ve svém
okoli muzeme vidét seniory, ktefi se uz na prvni pohled zdaji nes$t’astni, malokdo z nés se
zamysli nad tim, co je asi muze tizit a jak by jim mohl pomoci.

Dnesni uspéchana doba klade na ¢lovéka velmi vysoké naroky — co nejvice prace
musi byt odvedeno co nejlépe a pokud mozno v co nejkrat§im case. Ve Skole i
V zamé&stnani jsme neustale srovnavani s ostatnimi a pfitom prostiedi, ve kterém zijeme (a
pracujeme), Casto velkym vykonim nenahravd. A tak je téma stresu dnes vdéénym
tématem mnoha knih, ¢lanki v ¢asopisech a na internetu i rozhovorti mezi lidmi. Lidé se
stresuji, jsou stresovani, vystresovani a ve stresu. Skoro se zda, Ze stres je zkratka v kurzu a
lidé ze jeho mozné negativni dlisledky nedomysleji.

Z pohledu mladSich generaci se mize zdat, ze stres je jev, ktery se seniorl témet
netykd. Vzdyt' nestuduji, nepracuji, jen si uzivaji své volné dny, tak co by jim mohlo
zpusobovat nadmérnou zatéz? Ve své praci bych rada tento zazity mytus vyvrétila a
pfesvédcila ¢tenafe, ze také na seniory plisobi vS§emozné stresory a Ze jich neni malo.

Teoreticka ¢ast mé prace se bude skladat ze dvou kapitol. V té prvni se vénuji
tématu starnuti a staii. Kromé obecného vymezeni se zamétim na jednotlivé teorie starnuti,
zmény, ke kterym v procesu starnuti dochazi (télesné, psychické i socialni) a adaptaci na
stafi véetné piipravy na stafi. Ve druhé kapitole se budu zabyvat problematikou stresu.
Pozornost pak vénuji predevSim projeviim stresu, stresovym faktorim a strategiim
zvladani stresovych situaci. Prakticka ¢ast mé prace bude zahrnovat vlastni vyzkum

zaméfeny na Vyskyt stresu u seniorské populace.
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1 STARNUTI A STARI

Starnuti je prirozeny dynamicky proces, ktery se tyka vSech zivych bytosti a nese s
sebou fadu involu¢nich zmén - morfologickych i funkc¢nich. Proces starnuti je velmi
individualni. U kazdého tak miize probihat jinak, byt vniman jinak a také reakce na n¢j
mohou byt rizné. V Sir§im pojeti starne kazdy z nés uz od narozeni, avSak v uz§im smyslu
chapeme starnuti jako prechodné obdobi mezi fazi dospélosti a fazi staii. V této etapé také
mame posledni prilezitost k tomu, abychom ovlivnili to, jak kvalitni bude nase staii.

Stari byva oznacovano za posledni etapu ontogeneze. Gruberova (1998, s. 5) se
domniva, ze se jedna o nezvratny biologicky proces koncici smrti jedince, a Ze obdobi stari
v sobé nese pecet’ predchazejicich etap Zivota a do zna¢né miry odpovida stylu zivota,
ktery ¢lovek zil zejména ve stfednim véku, ve fazi dospélosti.

Kiivohlavy (2011, s. 17-18) zdafile ptirovnava proces starnuti k plynuti vody.
Starnuti povazuje za d¢j, kdy voda plyne od pramene k mofi. Stafi pak chape jako stav, kdy
jsou lidé star§iho véku, neboli stav vody feky v uréitém misté. Pii tom neuziva pojmu

»stary €lovek* ¢i ,,senior* a radéji hovoii o ,,starSich lidech®.
1.1 GERONTOLOGIE

Gerontologie je v&da, kterd se zabyva problematikou starnuti a stafi. Jeji nazev
vznikl spojenim feckych slov geron — stary ¢lovek, stafec a logos neboli véda. Za autora
terminu gerontologie byva oznacovan Ilja I. Me¢nikov, drzitel Nobelovy ceny, mikrobiolog
a imunolog, ktery ho zacal uZivat na pocatku 20. stoleti.

Gerontologie byva nejcastéji rozdélena do tii casti:

Gerontologie experimentalni — Ne¢kdy byva oznaCovana také jako gerontologie
teoretickd. Je zaméfena spiSe biologicky. Zabyva se procesy a pric¢inami starnuti.
Shromazd’uje poznatky o starnuti a stari véetné koncepci starnuti.

Gerontologie socialni — Resi predeviim vztah mezi star§imi lidmi a spoleénosti. Vénuje se
potiebam clovéka ve stafi, socidlné ekonomické situaci starSich lidi ¢i jejich podporie.
Zabyva se také demografii starnuti, pfipravou na staii 1 tim, jak je mozné kvalitu Zivota
senioril zlepsit.

Gerontologie klinicka — Casto je oznatovana také jako geriatrie. Jejim zakladatelem je
Ignaz Leo Nasher. Klinicka gerontologie poskytuje zdravotni pé¢i nemocnym starSim
lidem, zabyva se prevenci, diagnostikou 1 terapii chorob ve stafi. Samostatnym lékafskym

oborem se v Ceské republice stala roku 1982. (Hagkovcova 2006, s. 9)
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1.2 TEORIE STARNUTI

Teorii, které se snazi vysvétlit piiiny starnuti, bylo koncipovano jiz opravdu
mnoho. Na to pro¢ vlastné¢ stdrneme, a predevsim da-li se tento proces néjak zpomalit Ci
uplné zastavit, se snazi lidé pfijit jiz odeddvna. Driive se alchymisté pokouseli vytvofit
elixir zivota ¢i kdmen mudrct, ktery by jim zajistil (kromé jiného) vééné mladi a
nesmrtelnost. Dnes se pokousime ziskat odpovédi na otazky tykajici se starnuti
nejruznéjSimi vyzkumy a experimenty, mame k dispozici ty nejmodernéjsi technologie, a
ptesto nikdo nedokaze pticiny starnuti spolehliveé objasnit.

Velky pocet nejriznéjsich teorii starnuti se zrodil v 50. a 60. letech 20. stoleti,
mnoho z nich uZ dnes ale miizeme povazovat za prekonané, protoze jejich vychodiska a
zavéry se Casto prekryvaji ¢i si dokonce odporuji. (Doubal a kol. 1997, s. 15). Nejnovéjsi
genetickymi faktory, tak faktory vnéjSiho prostiedi a do jisté miry ho 1ze ovlivnit. Pfestoze
7zadnd z dosud vytvofenych teorii o pfi¢indch starnuti neni stoprocentné vyhovujici,
uvedeme si alespoi ty nejznaméjsi.

Hayflickova teorie spociva v omezeném poctu déleni bunék. Stuart-Hamilton
(1999, s. 22) uvadi: ,,T¢lesné buiky nejsou nesmrtelné — zhruba v sedmileté periodé
vSechny umiraji a jsou nahrazeny bufikami novymi. Pocet téchto bunéénych déleni ov§em
neni neomezeny.“ Bylo zjisténo, Ze kdyZ se buiky piestanou délit, zacinaji starnout a
posléze zanikaji.

,» Teorie programovaného starnuti chapou starnuti jako vysledek uplatnéni uré¢itého
genetického programu, tedy geneticky determinovany jev. Pfedpokladaji platnost postulatl
o Casové omezenosti funkce jednotlivych genti ¢i skupin genl a jejim naprogramovani
predem.* (Doubal a kol. 1997, s. 53)

Teorie volnych radikali — Volné radikaly jsou atomy, ¢i skupiny atomu, které
obsahuji ve vnéjsi elektronové sféfe neparovy elektron. Vznikaji napf. vzajemnym
pusobenim radioaktivniho, Rentgenova a ultrafialového zéfeni a svétla s vodou, kterd je
obsaZena v organismu. Reakce volnych radikalti zplisobuji mnoho poruch v organismu a
zapficiiuji také vznik riznych nemoci naptf. rakoviny, aterosklerézy a rozedmy plic.
(Doubal a kol. 1997, s. 43 a 50). Proti volnym radikalti se da Gi¢inné bojovat vitaminem C a
E.

Teorie bunécného odpadu — Bunky produkuji také velkou Skalu odpadnich produkta

(ptedevsim lipofuscin), které je mohou nasledné znecist'ovat. (Stuart-Hamilton 1999, s. 23)
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Tvorbu lipofuscinu, ktery se uklada v myokardu, neuronech a bunikach kosterniho svalstva,
Ize brzdit vitaminem E. (Gruberova 1998, s. 6)

Teorie metabolickych omylid — Pacovsky (1990, s. 31) uvadi: ,,teorie metabolickych
omylt vychazeji z piedstavy, ze staii je ndhodnym nahromadénim metabolickych omyla,
které se objevuji v bunécném metabolickém cyklu (pfedevsim v syntéze proteinovych
struktur). Latky s abnormalni strukturou neni buiika schopna rozeznat, dale je metabolizuje
a vestavuje do novych struktur. Tak se objevuji dalsi omyly, coz nakonec vyusti
Vv metabolickou katastrofu a ve smrt bunky.*

Teorie ptekiizeni — (anglicky cross-linking theory) Podle této teorie je starnuti
zpuisobeno piekiizenim a néslednym znehodnocenim proteini a jinych bunécnych
makromolekul, coz postihuje DNA, bunécné membrany, extracelularni kolagen atd.
(Cevela, Kalvach a Celedova 2012, s. 21)

Pacemakerova teorie — (teorie genetickych hodin) ,,Ur¢ité organy ¢&i systémy se
povazuji za pacemaker geneticky naprogramovany na urcity algoritmus starnuti a délky
zivota. Knejdéle zndmym ,.cCasovanym* faktorim stadrnuti patii ,,vypnuti“ produkce
pohlavnich hormont a ristového hormonu s dramatickym dopadem na fertilitu, chovani,
svalovou a kostni hmotu, kiizi a jeji derivaty, télesny fenotyp.© (Cevela, Kalvach a

Celedova 2012, s. 22)
1.3 VYMEZENI STARI

Jak jsme jiz uvedli, starnuti i stafi jsou velmi individualni procesy, a tak je velice
tézké urcit, kdy uz je pfijatelné oznacit ¢lovéka za starého. Rozhlédneme-li se kolem sebe,
urcité nalezneme lidi, ktefi jsou natolik zmoZeni Zivotem a tfeba i narocnou praci, Ze se
budou v 50 letech citit stafi. Na druhé strané¢ se mizeme setkat s lidmi, ktefi maji i po
Sedesatce tolik Zivotniho elanu, Ze jim ho mohou zavidét i mladsi generace.

Abychom mohli stafi néjakym zplsobem vymezit, rozliSujeme: kalendarni,
biologicky a socialni vék (Ondrusova 2011, s. 16-17)

Kalendaini (chronologicky) vék — Kalendaini vék Ize zcela snadno ur€it, protoze je dan
datem narozeni. Clovék je povazovan za starého, dosahne-li uréité vékové hranice. Dnes je
za tuto hranici €asto oznacovan vék 60 nebo 65 let.
Svétova zdravotnicka organizace déli staii nasledovné:

e Rané stafi 60 — 74 let

e Vlastni stafi 75 — 89 let

e Dlouhovékost 90 let a vice

10
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V posledni dobé¢ se také casto uziva déleni seniord na:
e Mladé staré (young old, ptip. jen old) 65 — 74 let
e Staré mladé (old old) 75 — 84 let

e \elmi staré staré (very old old) 85 let a vice

Véclav Ptihoda (1974, s. 229 — 231) povazuje za stafi neboli senium vékové obdobi od 60
let. D€li ho dale na tfi etapy:

e Senescence 60 — 74 let

e Kmetstvi 75 — 89 let

e Patriarchium 90 let a vice

Kalenddini v€k nachazi vyuZziti ve statistice a demografii, avSak opomiji
individudlni rozdily ve starnuti jednotlivcll, a tak neni povazovan za piili§ smérodatny.
Stuart-Hamilton (1999, s. 19) trefné pfipomind, ze ,,Pocet obéhti Zemé¢ kolem Slunce
pocitany od okamziku narozeni nefekne o ¢lovéku nic, pokud tento idaj neni korelovan
Vv predvecer svych Sedesatin ptijdeme lehnout do postele jako lidé ve stiednim véku a rano
se vzbudime jako seniofi, mozna se ani v zrcadle nepozname.
Biologicky vék — ,Biologicky veék poukazuje na objektivni stav fyzického vyvoje ¢i
degenerace. Obecné je tento pojem uzivan pomérné volné k vyjadieni celkového stavu
lidského organismu.* (Stuart-Hamilton 1999, s. 22). Autofi zabyvajici se timto tématem se
shoduji, Ze biologicky veék je uren rozsahem involu¢nich zmén jedince, ale nelze zcela
pfesné vymezit.
Socialni vé€k — Stafi s sebou pfinasi také fadu zmeén, které se projevuji v socidlni oblasti.
Meznikem socialniho stati byva odchod do duchodu ¢i vznik naroku na starobni duchod.
Clovéka, ktery z tohoto ditvodu ukon¢il pracovni pomér, zatne spole¢nost vnimat jako
»typického penzistu® a ocekava, Ze se tak také bude chovat. Socidlni vék s sebou mize (ale
také nemusi) nést komplikace jako jsou napt. neschopnost pfijeti role penzisty, potize
zaplnit volny Cas, sniZeni Zivotni urovné, nezaméstnatelnost nebo pocit vzdalovani se
,,Svétu mladych®.
Z charakteristik jednotlivych vé€kovych vymezeni je zfejmé, Ze ke shodé¢

kalendainiho, biologického a socialniho veéku prakticky nedochazi. Malokdo totiz odchazi
na penzi v den, kdy dosahne hranice 60 let, a ani jeho fyzicky vzhled se v tento den zfejmé

nijak vyrazné nezméni.

11
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1.4 DEMOGRAFIE STARI

Predtim nez se budeme tématem zabyvat vice, bude uzitecné objasnit si nekteré
zakladni terminy, které se k demografii vazou.

Demografie je véda, ktera se zabyva reprodukci lidskych populaci. Klicovymi
procesy demografie jsou pfedevs§im natalita (porodnost) a mortalita (mrtnost). Primérna
délka Zivota je udaj, ktery ziskame secCtenim véka, kterych se lidé dozili, a vydélime ho
jejich poctem. Tato veliina byva ¢asto zaménovana se sttedni délkou Zivota. Stfedni délka
Zivota byva nékdy oznacCovana jako nadé&je doziti (anglicky life expectancy). Jednd se o
udaj, ktery ndm napovi, jakého veéku se urcitd osoba s velkou pravdépodobnosti dozije
(ptip. pocet let, ktery ma pted sebou). Stredni délku zivota lze spocitat pro osoby v
jakémkoli véku. Je dullezité zdiraznit, ze stiedni délky zivota se rozhodné¢ nemusi dozit
kazdy. Lidé mohou zemfit diive nasledkem nejriiznéjsich chorob ¢i tragickych udalosti.

Stejné tak se ale mohou dozit véku i mnohem vyssiho, nez jaky jim demografie pfedpovi.

To, Ze nase populace stdrne a starnout bude, uz dnes nejspi§ nikoho neptekvapi.
Podil seniorii se zvySuje a podil déti a dospivajicich kles4. Faktory ovliviiujici starnuti
populace jsou napf. Prodluzovani lidského Zivota ¢i nizka natalita. Podle udaji Ceského
statistického tfadu, Zilo v Ceské republice (k 31. 12. 2013) 1 825 544 osob starsich 65 let
(58% zeny, 42% muzi), tedy témeét 17,4% z celé Ceské populace. Podle OSN se pfitom za
starou populaci povazuje ta, kterd ma podil obyvatel star§ich 65 let vétsi nez 7%.

Roste také stredni délka Zivota. V roce 1993 byla nadéje doziti u zen 76,4 let a u
muzi 69,2 let. Do roku 2012 se tato veli¢ina posunula na 80,9 let u Zen a 75,0 let u muzi
(CSU). Muizeme si v§imnout vyznamnych rozdili v délce Zivota muzského a Zenského.
Tento jev lze pozorovat téméf ve vSech zemich svéta a také u jinych ZivociSnych druhl nez
jen u ¢loveka. Ze statistickych udaji by se mohlo zdat, Ze priroda vice nahrava Zzendm, ale
neni to tak docela pravda. Diky tomu, Ze Zeny se dozivaji prokazateln¢ vyssiho véku nez
muzi, byva stafi nékterymi odborniky oznacovano za ,problém starych Zzen“. Se
zvySyjicim se veékem tvoii vdovy stale vétsi cast Zenské populace. Jejich hlavnim
problémem je pak pfedev§im osamélost.

Lidsky zivot se bude s nejvétsi pravdépodobnosti i nadéle prodluzovat. Zatimco pro
jednotlivce je to bezpochyby dobra zprava, ve spolecnosti to otevira nepopularni téma
financovani dichodii a zdravotné-socidlni péce pro seniory. V médiich byva toto téma
Casto probirano tak nestastnym zptisobem, Ze pak kdekdo na naSe star$i spoluobCany

pohlizi jen jako na ,,vyZirky* a neuvédomuji si pfi tom dillezitost této mezigeneracni

12



STARNUTI A STARI

solidarity.
Zatim neni jisté, jakd je maximalni mozné délka lidského Zivota, ale odhaduje se, ze
je to okolo 120 — 125 let. Nejvyssiho dolozeného véku se dozila Francouzka Jeanne C.

Calmentova, ktera Zila v letech 1875 az 1997 a zemiela ve svych 122 letech.
1.5 ZMENY VE STARI

Clovek se s ptibyvajicimi léty méni, o tom neni pochyb. Vime uZ, e proces starnuti
a stafi je u kazdého jedine¢ny a nemiizeme tedy vSechny starsi lidi ,,hazet do jednoho
pytle®. Piesto bychom vsak dokazali najit znaky, které jsou vétSiné seniorti spolecné —
napf. zmensujici se postava, pomalejsi chiize, zhorSujici se sluch ¢i Sedivéjici vlasy.
Nebylo by ale spravné obracet nasi pozornost pouze ke zménam fyziologickym, vzdyt’ ve
stafi se toho méni mnohem vic nez jen nase télo. Zmeén doznéavaji také nase emoce, pamet’
nebo povaha a nesmime zapomenout ani na socidlni aspekty staii. Budeme tedy zmény, ke

kterym ve stafi dochazi délit na: fyziologické, psychické a socialni.

1.5.1 TELESNE ZMENY

Télesnymi zménami rozumime tvarové a funkéni zmény organi a tkani v téle.
Radime mezi né napf. zmény kosterni soustavy, svalstva, kiize, smyslovych organd, dale
nervového, kardiovaskularniho, dychaciho, traviciho systému a jesté mnohé dalsi. Stav
nékterych organti se zhorSuje uz od obdobi dospélosti, ve stafi pak pocet postizenych
organt roste.

Télesné zmeény jsou nejvice patrné. Nékteré z nich samoziejmé na prvni pohled

odhalit nedokadZeme, ale nemusime byt nejlepSi pozorovatelé¢, abychom si vSimli

piibyvajicich vrasek ve tvafi starnouciho ¢loveka, nebo jeho nedoslychavosti.

Kosterni soustava a svalstvo

Kostra a svalstvo maji nejvétsi podil na celkovém vzhledu postavy - ta se se
zvySujicim  vékem zmenSuje. Je to zplUsobeno piredevSim atrofii (ztencenim)
meziobratlovych plotének, stlacovanim obratld a vystupiiovanou kyfézou hrudni patete, pfi
které¢ ma clovek ,kulata zdda*“ a hrbi se. Vzhledem k tomu, Ze nové generace jsou stale
vyssi, miize se zdat, Ze se postava staré¢ho cloveka zmensuje o to vice.

Ve stafi také dochazi k Ubytku kostni a svalové hmoty, naopak ptibyva tuku a
vaziva. Nezfidka se objevuje osteopordza, kterd se projevuje fidnutim kostni tkan¢. Kosti
jsou tak kieh¢i a riziko zlomenin je vEtsi 1 pii ,,mensich® Grazech. Kosterni svaly ztraceji

pruznost a ochabuji, naopak u hladkych svali k zddnym vétSim zménam nedochézi.
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V disledku vSech téchto zmén dochézi u starSich lidi ke zpomaleni pohybl a ke snizeni
svalové sily.
Kuze

Kiize je nejvétsi lidsky organ, pokryva nase téla, chrani nas prfed vSemi moznymi
vnéjSimi vlivy. Neni divu, Ze pravé na ni je starnuti asi nejvice zfetelné. U starnouciho
¢lovéka mizeme pozorovat kiizi vice vrascCitou a suchou, coz je ddno ubytkem vody v téle.
Gruberova (1998, s. 15) uvadi, Ze se svrchni ¢ast kize, tedy pokozka (epidermis), ztencuje.
A presto, Ze je stale schopna regenerace, Zivotnost jejich bunék je kratsi.

Z ktuze se postupné vytraceji kolagenni a elastickda vldkna, to ma za nésledek
snizeni jeji pruznosti. S vékem také dochazi k ubytku podkozniho tuku a k redukci potnich
zlaz.

Ke zméné dochézi také u koznich derivatl. Vlasy se ztencuji, fidnou a diky ubytku
vlasového pigmentu a ptibyvani vzduchovych vakuol také Sedivi. U muzi byva cCasté
vypadavani vlast a plesatost (alopecie). Ridne i ochlupeni na jinych mistech téla. U Zen se
muze objevovat rast vousl na brad¢ (hirsutismus). (Gruberova 1998, s. 15) Nehty ve staii

rostou pomaleji nez v jinych vyvojovych etapach.

Nervovy systém

V nervové soustavé se proces starnuti projevuje piedevSim poklesem poctu
nervovych bunck (neurontl) — neurony postrddaji schopnost obnovit se a tak postupné
zanikaji. Klevetova a Dlabalova (2008, s. 21 - 22) uvadgji: ,,Vyrazny projev starnuti je
v ukladani lipofuscinu, nahnédlého pigmentu, ktery vznika z tukd. Hromadi se hlavné
v nervovych buikach, ale také v jatrech a svalech. Dochazi k biochemickym zménam
V neuronech, které maji vliv na rychlost vedeni vzrucht. V 80 letech se jedna jiz o 15%
sniZeni. Vznikaji senilni plaky na obalech neuronti, které mohou zptsobit demenci.*

Dalsi vyznamnou zménou je Gbytek hmotnosti mozku o 10-15%, ke které dochazi
v souvislosti s jeho zmensenim. Ke zméné dochazi také na synapsich, coz jsou mista, kde
se jeden neuron spojuje sdrunym a kde dochazi k pieneseni signalu pomoci
neurotransmiteri (napi. noradrenalin, acetylcholin, serotonin). Odchylky ve tvorbé
neurotransmitertt miizeme objevit pii nékterych onemocnénich ve stafi. (Gruberova 1998,

s. 20)

Dychaci systém

Také dychaci soustava ve staii zaznamenava nékteré rozdily — snizuje se hmotnost

plic, ztencuji se stény alveolli, coZ jsou plicni sklipky, ve kterych dochdzi k difuzi plynt
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mezi vzduchem a krvi, a sniZzuje se pocet kapilar v alveolech. Vitalni kapacita plic neboli
objem vzduchu, ktery vydechneme po maximalnim nadechu, se rovnéz s vékem zmensuje.
(Gruberova 1998, s. 17)

U seniorti Castéji dochazi ke zkostnaténi Zebernich chrupavek, ti se nemohou
pofadné nadechnout a ,,nestaéi s dechem. Casté je také ochabnuti mezizebernich svalil a

branice.

Kardiovaskularni systém

Mluvime-li o zménach v kardiovaskularnim systému, mame na mysli pravé ty
zmény tykajici se srdce a cév. Srdce na rozdil od jinych orgdnd svou hmotnost vyrazné
neméni. Holmerova a kol. (2014, s. 20-21) uvadi: ,,V srdci dochazi o ubyvani
kardiomyocyti (bunék srde¢ni svaloviny) 1 kontraktilnich bunéénych elementa.
Dusledkem je pokles klidové srdecni frekvence i pokles tepové frekvence pii zatézi. U
necviCicich jedinct klesd maximalni spotfeba kysliku. Dochazi k zaniku svalovych
srdeCnich bun¢k a k jejich ndhradé za vazivovou tkan. Snizuje se tim poddajnost
myokardu. Dochazi ke zméndm v arteridlnim fecisti — ubyva elastinu a piibyvé kolagenu
ve sténé artérie, coz zpusobuje sniZzeni pruznosti cévni stény.*

Ve stafi se zvySuje mnozstvi homocysteinu v krvi, to mize zpisobit kornaténi tepen
a v disledku mtize dojit ke vzniku cévni mozkové ptihody, ischemické choroby srde¢ni a
daldich onemocnéni. V Ceské republice jsou kardiovaskularni onemocnéni jednou
Z nejcastéjSich pricin amrti. Prevenci téchto chorob je dostate¢ny pohyb, zdrava vyvéazena
strava, spravny pitny rezim. Vyhybat bychom se méli stresu, koufeni a nadmeérné

konzumaci alkoholu. (Holmerova et al. 2014, s. 20-21).

Travici a vylucovaci systém

Jednim z nejcastéjsich problémi spojenych s travicim systémem je ztrata dentice.
Seniorim, jejichz chrup uz neni plné€ funkéni, d€la potize kromé Zvykani a rozmélnovani
potravy také srozumitelna artikulace. S chybé&jicim chrupem se mohou propadnout tvaie, a
tim se miize zménit vyraz obli¢eje. VSechny tyto vzhledové 1 funkéni zmény mohou vést az
psychickym problémim a snizenému sebevédomi star§iho ¢loveka.

,»S¢ zvysujicim se vékem dochazi ke sniZzeni mnozstvi slin, coz se mlize podilet na
tzv. pseudobulbarnim syndromu (porucha polykani a porucha vyslovovani). U této poruchy
polykani se samoziejme¢ mohou uplatnit i jiné doprovodné faktory. Patii sem vliv riznych
1€k, jejichz vedlejsimi ucinky jsou pocit zvySeného sucha v ustech, nebo sniZeni

hydratace az dehydratace. (Holmerova et al. 2014, s. 22)
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Dale dochazi k atrofii a snizeni vykonu jater a slinivky bfiSni. V Zaludku je
produkovano méné zaludec¢nich §tav, tim se v ném zvysuje pH a potrava se tak rozklada a
vstiebava mnohem pomaleji. U starSich lidi se také Castéji objevuje chronicka zacpa, ktera
muze byt zpiisobena mj. poklesem tlustého stfeva.

Ve vylu€ovaci soustavé zaznamendva zménu mocovy méchyft, ktery se stava méné
pruznym a snizuje se jeho kapacita. Gruberova (1998, s. 18) si v§ima také mensi velikosti a
hmotnosti ledvin, spolu se shizenim poé¢tu nefront a poklesu glomerularni filtrace, coz je

tvorba primarni moc¢i v glomerulech ledviny.

Endokrinni systém

Endokrinni systém je soustavou zlaz s vnitini sekreci (napf. hypofyza, epifyza,
Stitnd Zlaza atd.), které produkuji nejriznéj$i hormony. Tak jako ostatni systémy v téle
¢lovéka, 1 tento doznava v procesu starnuti urCité zmeény.

Podle Gruberové (1998, s. 19) dochazi ke snizeni sekrece pohlavnich hormont (u
muzil — androgeny, u zen — estrogeny). K poklesu vylucovani androgent dochazi u muza
jiz kolem 30 let, po 60. roce klesa jejich produkce rychleji. Tento proces se vSak mlze u
kazdého liSit. Vlivem poklesu produkce estrogenii a utlumu funkce vaje¢nikid dochazi u
zen ke klimakteriu. Kromé ztraty menstruace a plodnosti je tu také fada jinych potizi, které
mohou klimakterium doprovazet — napt. deprese, zmény nalad nebo navaly horka a s tim
spojené nadmérné poceni. Schopnost produkce pohlavnich hormonil zistava zachovana i

po klimakteriu, zajist'uji ji nadledvinky.

Smyslové organy

Diky smyslovym organtim (receptorim) jsme schopni pifijimat informace a podnéty
z okoli. Muze se jednat o podnéty zvukové, svételné, tepelné a dalsi. Ve stafi funkénost
smyslovych organi klesa a pro staré¢ho clovéka to mlze znamenat ztizeny kontakt s
okolim. Je vSak dilezité si uv€domit, jak podotykd Stuart-Hamilton (1999, s. 27), Ze ke

zhorSovani nasich smysli zacina dochazet jiz v obdobi dospélosti.

Zrak

Je znamo, ze az 80% vSech informaci z okoli vnimame zrakem, a tak lidé
pouze generace 60+, ale postihuje uz lidi ve fazi stfedni a starsi dospélosti.

Pruznost cocky se snizuje a akomodace oka neboli schopnost zaostfovat se
zhorsuje, to miize podle Stuart-Hamiltona (1999, s. 27) vést az presbyopii (vetchozrakosti).

Oko star¢ho cloveéka se také daleko hiife pfizpisobuje zménam svétla, kdyz je oslnéno,
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trva mu vzpamatovani se delsi dobu. U fidict — seniort je tak zvysené riziko nehodovosti
pfi fizeni vozidla za tmy. Gruberova (1998, s. 16) uvadi, ze ve stafi klesa sekrece slz a
dochazi také k obtizim s jejich odvadénim slznymi kanalky.

Zrak starSich lidi postupné ztraci ostrost. Stuart-Hamilton (1999, s. 27) si v§Sima
také zmensSeni zorného pole, zhorSeni periferniho vidéni a neschopnosti vytocit o¢ni bulvy
smérem vzhiru. Upozoriiuje také nckterd zrakova postizeni, kterd se se zvySujicim se
vékem mohou objevit. Jednim z nich je Sedy zakal neboli katarakta, pii kterém dochézi k
zakaleni ¢oCky. Dal$im muze byt glaukom, Casto nazyvany zeleny zakal. Pfi glaukomu
dochdzi k degeneraci zrakového nervu, na ktery ptsobi nitroo¢ni tlak zptisobeny velkym
mnozstvim nitroocni tekutiny. Jako posledni zminuje degeneraci maculy, coz je
onemocnéni sitnice oka.

Oc¢i seniorti se neméni pouze funkéné, ale také vzhledem. Vytvari se Sedavy
prstenec okolo duhovky, dochazi k poklesu horniho vicka a zmensuje se o¢ni Stérbina, coz
ma opét za nasledek zhorsené vidéni.

Klevetova a Dlabalova (2008, s. 59) nabizeji n€kolik vhodnych zpisobu prevence
dobrého zraku. Dilezitou roli hraji pravidelné vySetieni zraku, provadéni ocnich cviceni a

korekce brylemi, pii které nesmime zapominat také na fadné ¢isténi skel.

Sluch

Ubytek sluchové ostrosti pro vysoké tony provazi ¢lovéka uz od 10 let. (Kalvach et
al. 2004, s. 101). ZhorSovani sluchu muizZe byt disledkem vystaveni hluku, toxinim a
dal$im vnéjsim faktorim. Gruberova (1998, s. 16) uvadi, ze zhorSeni sluchu ve stafi, 1ze
povazovat za normalni jev, ktery je zpisobeny atrofickymi zménami ve sluchové draze.
Dale zmituje, Ze presbyakuze neboli stafecka nedoslychavost se projevuje zprvu tim, Ze
Cloveék neslysi jen vysoké tony a az pozdé€ji dochazi k neschopnosti porozumét mluvené
feci.

Se Spatné slySicim ¢lovékem se slusi mluvit nahlas, pomalu a v ptipad€ potfeby mu
sva slova zopakovat. Rozhodné s takovym ¢lovékem nesmime mluvit s despektem a ani
neverbalnimi projevy dat najevo, Ze je ndm jeho handicap na obtiz. Nektefi starsi lidé trpici
sluchovou vadou se za své postizeni stydi, a tak misto aby své okoli pozadali o zopakovani
informaci, radéji ml¢i a predstiraji, ze rozuméli. Jejich strach z navazani komunikace s
ostatnimi muze vést aZ k socialni izolaci.

Naslouchadlo je kompenza¢ni pomiicka, ktera aspon ¢aste¢né¢ miize pomoci zlepsit

sluch. Gruberova (1998, s. 16) se k nim stavi skepticky a tvrdi, Ze vétSinou nemaji efekt.
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Klevetova a Dlabalova (2008, s. 59) zase uvadi, ze nezfidka star$i lidé naslouchadlo
odmitaji, protoze az nepiijemné zesiluje vSechny okolni zvuky a ¢asto mivaji problémy s
jeho obsluhou.
Chut’ a ¢ich

U chuti a ¢ichu nedochézi ve stéii k pfili§ vyznamnym zménam, dokonce ani sami
seniofi Casto zaddné nevnimaji. Podle Gruberové (1998, s. 16) ,atrofie papil na koteni
jazyka vede k zhorSenému rozeznavani chuti a obdobné se zhorsuje 1 ¢ich. Oboji vétSinou
az v 8. deceniu.” Né¢kdy byva uvadéno, Ze zmény chuti a Cichu vice pocituji zeny a

mnohem vice pak kufaci.

Hmat

Také hmat se s ptibyvajicim vékem mirné méni k hor§imu. Stuart-Hamilton (1999,
s. 34) to pfipisuje zten¢ovani a vrasnéni kize starych lidi. Klevetova a Dlabalova (2008, s.
60) uvadeji, ze ,,ubytek koznich receptort snizuje citlivost hmatu, regulaci tepla a chladu,

silu dotyku, vnimani polohy jednotlivych ¢asti téla a pohybii koncetin®.

1.5.2 PSYCHICKE ZMENY

V pribéhu ontogenetického vyvoje se neméni pouze nase télesna schranka, ale
uréitou zménou prochazi také psychika. Piihoda (1974, s. 315) piSe, Ze psychické zmény
jsou pozvolngjsi, postupnéjsi a rovnéz latentni, tedy ne tak zjevné jako biologické. I u
psychickych funkci plati, Ze jejich zména probihad u kazdého seniora zcela individudlnim
zpusobem. U jednoho se mohou rozdilnosti v psychice projevit jiz v po¢atcich rané¢ho stafi,
u druhého se mohou objevit az v sedmém deceniu. Ondrusova (2011, s. 30) upozornuje, Ze
ve staii byva nékdy tézké odliSit pfirozené involu¢ni zmény podminéné skutecné jen
starnutim od téch, které uz spadaji do oblasti patologie.

Végnerova (2008, s. 315) uvadi, Ze psychické zmény mohou byt podminény bud’
biologicky, psychosocialné nebo vzijemnym plsobenim obého. Mezi biologicky
podminéné zmény fadi napi. celkové zpomaleni, obtize pfi zapamatovani a vybavovani
nebo pokles frustracni tolerance. Tyto zmény povazuje za normalni projev starnuti, nejsou-
li ptiznakem né&jaké choroby. Piikladem psychosocidlné podminénych zmén mize byt
snizeni funkénich rezerv, pokles schopnosti adaptace nebo také zhorSeni kognitivnich
schopnosti. Na tyto zmény mohou mit vliv nejriiznéjsi psychosocialni faktory napft. Zivotni
styl a navyky jedince, ocekavani a postoje spolecnosti ¢i kohortova prislusnost.

Pacovsky (1990, s. 40) zduraznuje, ze zdaleka ne vSechny psychické zmény jsou

pro seniory nezaddouci. Stafi lidé jsou trpélivi a chépavi, byvaji daleko stalejsi v nazorech 1
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ve vztazich nez mladsi generace.
Osobnost

MIluvime-li o zméné osobnosti starého ¢lovéka, nemame pochopitelné na mysli jeji
uplny prerod. Neni uplné typické, Zze by se ve staii objevovaly zcela nové vlastnosti
osobnosti, jde spiSe o zvyraznéni, ¢i naopak zeslabeni vlastnosti stavajicich. Vétsi tendenci
k akcentaci maji povahové rysy negativni.

»Introverze se muze stupiiovat v samotafstvi. Extravert se Casto stdva povrchnim,
Zvanivym, obtiznym, stereotypnim. Zistavaji mu tedy nepiijemné vlastnosti a ztraci
zabavnost, jiskru, spolecenské kouzlo. Z tizkostného cloveéka se ve stafi mize stat obtizny
hypochondr, Setrnost se mize stupiovat v lakotu, opatrnost a ostrazitost v neduvéfivost. U
téch, ktefi byli v mladi sobecti, stupiiuje se egocentrismus. Maji uzké z4jmy, vyzaduji
ohledy, urdzlivymi poznamkami vymahaji posazeni v tramvaji, bez rozhledu se vrhaji
mimo prechody do vozovky, nadavaji bezdiivodné fidi¢tim, chvastaji se, obtézuji
opakovanim stale tychz historek a zasluh, vyvolavaji scény, jsou tvrdohlavi.” (Pacovsky,
1990 s. 39)

Viagnerova (2008, s. 348) si v§ima také t€ch zmén osobnosti, které jsou spolecné
celé seniorské populaci. VEtSi uzavienost, stranéni se spolecnosti, mensi pratelskost. To
vSechno jsou jevy, které mizeme u starych lidi velmi Casto pozorovat, jesté vyraznéji se
pak projevuji u muzd. Sledovat mizeme také duSevni klid, harmonii a vyrovnanost, které
vékem stoupaji. Vysoké stafi pak s sebou muize pfinaSet naopak Uzkostnost. Stati lidé
byvaji vice konzervativni, neradi ustupuji od zazitych rituali a stereotypti, jsou zvykli

pohybovat se v zajetych kolejich a i malé zmény je Casto zmatou.

Pamét

Pamét’ je jednou z kognitivnich funkeci, k jejiz zmén€ ve stafi dochdzi. Pravé
zhorSovani paméti je psychickd zména, kterou si staii lidé uvédomuji asi nejvice. Casto si
nemohou vzpomenout, kde nechali bryle, jak se jmenuje film, ktery budou vecer davat v
televizi, nebo si v obchodé marné snazi vybavit polozky z nakupniho seznamu, ktery
nechali lezet doma na stole.

Star$i 1idé maji problémy se v§tépovanim si novych informaci a s jejich naslednym
vybavovanim. Tim se pro n¢ 1 proces uceni stava daleko narocnéjSim nez pro mladsi
generace. Pacovsky (1997, s. 59) tika: ,,Ve stafi se hafe udrzi v paméti nové poznatky,

snadno se vSak ozivuji staré vzpominky. Néktefi seniofi idolizuji svou minulost, vlastni

mladi, Skolu, mista, kde zili. Nevidi chyby, stdvaji se obranci minulych ¢asi.*
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Oslabovani paméti se da castecné zabranit jejim trénovanim. Rlzné cviceni, kde
mohou seniofi posilit své pamétové schopnosti, se konaji napt. v knihovnach nebo v
klubech pro seniory. Alternativou mohou byt také trenéfi paméti, kteii za zajemci dochazi

do jejich domécnosti. (Holmerova et al. 2014, s. 91-92)

Intelekt

V nékterych starsSich publikacich (Gruberova 1998, s. 22; Pacovsky 1990, s. 40) se
muzeme docist, Ze uroven intelektu se s ptibyvajicimi roky zivota témei nemeni. Dnes se
vSak vétSina autort kloni k nazoru, ze ke zménam rozumovych schopnosti pfece jen
dochazi.

Stuart-Hamilton (1999, s. 87) je presvédCen, ze krystalicka inteligence (tedy
ziskand, rozvijend ufenim), kterou nazyvd moudrost, se ani v seniorském véku pfili$
neméni. Vagnerova (2008, s. 328-329) tvrdi, Ze se krystalickd inteligence sniZuje, ale az u
jedinct starsich 70 let. Vagnerova déle uvadi: ,,.Cim vice se Glovék v pribéhu svého Zivota
naudil, tim lepsi a stabilnéjsi jsou jeho schopnosti v obdobi stari.*

K vétsimu poklesu dochazi u inteligence fluidni (vrozené). Tu Stuart-Hamilton
(1999, s. 87) nazyva divtipem Ci bystrosti a upozoriiuje, Ze existuji lidé, u kterych se ani ve

stafi aroven fluidni inteligence nesnizuje.

Psychomotorické tempo

Psychomotorické tempo starého ¢lovéka se zpomaluje a reakéni ¢asy se prodluzuji.
Stuart-Hamilton (1999, s. 63-71) uvadi nékolik vyzkumi, v nichz byli zkoumany a
srovnavany praveé reakeni Casy starych a mladych lidi a které pomalejsi reakce (a tim 1 rlst
reakcnich Casti) potvrzuji.

Zpomalené tempo je dusledkem snizené rychlosti zpracovdni informaci v
ukolt a situaci potfebuje vice ¢asu neZ diiv. Zpomaleni pak jeSt¢ mohou podporovat
nékteré¢ dalsi faktory napt. veétsi nachylnost seniorti ke stresu a tnavé ¢i predchozi
chybovéani. Pro vétSinu starSich lidi, zvlast€¢ jsou-li v dichodu, neni snizené
psychomotorické tempo nijak limitujici zalezitosti, protoze jim (jak s oblibou sami fikaji)
nema co utéct. (\Vagnerova 2008, s. 318-319)

Pozornost

Dalsi kognitivni funkci, kterd zna¢né souvisi pfedevSim s paméti je pozornost.

,»Pozornost je schopnost soustfedit se na urcité véci nebo si je zapamatovat bez ohledu na

pfitomnost rusivych podnétd.” (Stuart-Hamilton 1999, s. 74) Dulezita je také koncentrace
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pozornosti, tedy soustfedéni se na dany jev, predmét ¢i obsah.

Stuart-Hamilton se zaméfuje na tfi typy pozornosti: vytrvalou, vybérovou a
rozdélenou. Vytrvala pozornost spociva ve schopnosti soustfedit se na urcitou véc, aniz by
ji cokoli odvadélo jinam. Tento typ se ani se zvySujicim se vékem nijak vyrazn¢ nemeéni.
Vybérova pozornost je takova, pii které se snazime koncentrovat, ale zaroven na nas
pasobi nekteré rusivé vlivy. Provedené vyzkumy dokazuji, ze v tomto typu pozornosti
star$i lidé vyrazné pokulhavaji za mladSimi. Rozd¢€lena pozornost, jak nazev napovida, se
vyznacuje schopnosti rozdé€lovat pozornost na vice podnétl. Ve vyzkumech, které tento
druh pozornosti studovali, dopadli seniofi nejhlife. Z toho vyplyva, Ze schopnost sousttedit

se na vice neZ jeden tkol s pfibyvajicim vékem klesa. (Stuart-Hamilton 1999, s. 74-76)

Emoce

Podle Ptihody (1974, s. 343-344) v obdobi stafi pfevazuji emoce nelibé. To mize
byt zplisobeno mnoha faktory. Senior si uvédomuje, ze mu zdravi uz neslouzi tak jako
diive. Energie, kterou oplyval v dobé& svého mladi, se nendvratné vytratila. A pocituje také
blizici se konec zivota, ktery se kdysi zdal tak v nedohlednu.

Jak uz jsme dfive uvedli, s rostoucim v€kem se clovék stava klidnéjSim a
vyrovnangj$im. Na druhou stranu stafi lidé snadnéji podlehnou dojeti, a to tieba i v
situacich, které by je diive nechaly naprosto chladnymi. Casto tak muze dochazet ke
kolisani nalad nebo az k emocni labilité.

Ptihoda (1974, s. 346-347) si v§ima4, ze také smich a plac se se stafim meéni. Stary
Cloveék se uz nesméje tak casto jako diive a projevy veseli uz nejsou tak intenzivni —
sniZzuje se hlasitost smichu a ubyva doprovodnych nonverbalnich projevii. Mnohem castéji
muzeme ve tvafich seniori zahlédnout vazny (aZ smutny) vyraz. Neziidka se u starych lidi
objevuje také vétsi plactivost. Pla¢ vsak, stejné jako smich, ztraci na intenzité — je

nehlu¢ny, ba dokonce velmi tichy, nékdy starsi lidé jen slzi.

1.5.3 SOCIALNI ZMENY

K biologické a psychické strance osobnosti patii neodmyslitelné také ta socialni,
nebot’ vSechny tfi se navzajem doplnuji, ovliviiuji a tvofi jednotny celek. Mezi
nejvyznamnéjsi socialni aspekty v zivoté starnouciho ¢lovéka patii predevsim zmeéna roli.
Lidé odchdzeji do dichodu a ztraceji pii tom roli zaméstnance, kolegy a ekonomicky
aktivniho jednice, naopak ziskavaji roli penzisty. S odchodem déti z domova ptichazeji o
roli rodice, ktera byva zpravidla nahrazovana roli prarodi¢e. A v neposledni fad¢ se ztratou

zivotniho partnera dochézi také ke zmeén¢ role manzela/manzelky na roli vdovce/vdovy.
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Ve stéii se také ¢asto méni interpersondlni vztahy jedince a to jak kvalitativné, tak
kvantitativné. V souvislosti s tim je tfeba pfedchazet absolutni izolaci starého clovéka.
Velmi dillezita je pro seniory schopnost sobéstacnosti, u které casem také dochazi ke
snizeni a v nékterych piipadech az k uplné ztraté. Se sobéstacnosti souvisi 1 dalsi socialni
zmeéna, k niz mize u starych lidi dochézet — zména bydlisté. K té je tfeba uchylit se tehdy,
neni-li uz ¢lovék sam schopny se o sebe postarat.

Odchod do diichodu

Uz samotné téma ,,dichod* budi ve spolecnosti mnoho vasnivych debat. Mladi si
Casto stézuji, ze musi vydélavat penzistiim na diichody. Uz si ale neuvédomuji skute¢nost,
ze ,,diichod je cast platu vyplacena pozdégji, jak uvadi Haskovcova (2010, s. 82).

Z ust lidi stfedniho véku Casto slychdme povzdech nad tim, zda se diichodu viibec
doziji a n¢kdy 1 lehkou zavist vici starSim generacim, které odchézeli na penzi mnohem
drive. Je pravda, ze dichodovy vék roste, kdyz vSak vezmeme v tivahu také zvysujici se
pramérnou délku lidského zivota (viz kap. 1.4), mizeme konstatovat, Ze vétSina
pracujicich se nemusi obavat, ze by se svého odchodu do dichodu nedozila.

Emoce ve spole¢nosti vzbuzuje také vypocet vySe dichodt. Lidé vnimaji jako
nespravedlivé zejména vyse diichodd spoluobcanti pobirajicich po vétsinu zivota socidlni
davky. Ani stafi lidé Casto nebyvaji s vysi dichodu spokojeni, se svoji situaci jsou vSak
smifeni, a k v&t§im vzdoriim tak z jejich strany nedochazi.

Odchod do diichodu s sebou nese fadu pozitivnich ale i negativnich zmén. Mezi ty
piijemné patii kyzeny klid a odpocinek. Clovék uz nemusi kazdé rano vstavat do prace,
nemusi se uz od pondéli t&Sit na vikend, protoze jeho zivot se ted’ jednim dlouhym
vikendem stava. Odchodem do dichodu jako by ¢lovek dostal ¢as darem. Lidé v diichodu
maji mozZnost pracovat na své zahradce, vénovat se vice vnoucatim nebo si pfecist knizky,
na které neméli pti zamé&stnani cas.

Na druhou stranu penzista ztraci prestiz pracujiciho ¢loveka, coz pro néj mize byt
velmi nepfijemné. Stava se ekonomicky zavislym a nékdy se také jeho financni situace
muze znacné zhorsit. Pro nékteré lidi mize byt nadbytek volna svazujici, ztratili hlavni
napln svého dne — préci, a nevédi jak smysluplné vyuZit nove nabyty cas. Proto se jevi jako
uzitetné, zamyslet se uz v obdobi dospé€losti nad tim, jak chceme, aby obdobi naSeho

penzionovani vypadalo.

Interpersonalni vztahy

V obdobi stafi se spektrum mezilidskych vztaht zuzuje. Odchod do diichodu

22



STARNUTI A STARI

zpusobi, ze se ¢lovek prestava vidat se svymi byvalymi kolegy. Seniofi vSak osamélost
nesnaseji dobie, Pacovsky (1997, s. 60) piSe: ,,Ve vyss§im véku se znovu zhodnocuje
puvodni vyznam sdruzovani, to je bezpecnost, vzijemnd pomoc, usnadnéni Zzivota.
Starému C¢loveéku neni dobie byt samotnému, samota je tiziva...“. A tak starsi lidé udrzuji
predevsim blizké vztahy s rodinou — s détmi, vnoucaty, sourozenci, ale i se vzdalenéjSimi
ptibuznymi. Schdzi se s dlouholetymi pfateli a predevSim seniofi Zijici na vesnici také se
svymi sousedy.

Jednim z nejnarocnéjsich ukolt v zivoté staré¢ho ¢lovéka je vyrovnani se se ztratou
svych vrstevnikl, jejichz fady v tomto vékovém obdobi zna¢né¢ fidnou. Odchazi
sourozenci, pratelé, znami... Pro seniora je to velkd zatéz predevSim na jeho psychiku,
protoze si uvédomuje, Ze i jeho ¢as vymezeny pro pobyt na tomto svéte se zakonité krati.

Nejtézsi okamzik nastdva pfi Gmrti Zivotniho partnera. Clovék neztraci jen
manzela/manzelku, ale v prvni fad¢é také nejlepsiho pritele a spole¢nika, ktery pfi ném stal
v dobach dobrych i zlych. Neziidka se stava, ze ovdovély senior ma pottebu sviij zivot od
zakladu prebudovat. StaZzeni se ze spoleCnosti, omezeni navstév nejriiznéjSich akci a
traveni vétSiny ¢asu doma se da po urcity ¢as povazovat za prirozené, ¢i dokonce zadouci,
protoze to muze ¢lovéku pomoci vyrovnat se s nastalou situaci. Trva-li vSak tento stav, kdy
se senior strani celé spole¢nosti v¢etné své rodiny a pratel a z domu vychazi, jen je-li to
nezbytné, delsi dobu, miize se uz jednat o patologicky jev. V takovém piipad¢ je tieba

zakrocit diive, neZ dojde k absolutni socidlni izolaci.

Sobéstacnost

Ztrata sobéstacnosti je obecné povazovana za jeden z rizikovych faktord Zivota ve
stafi a z pohledu seniori je to dokonce jeden z nejobdvanéjSich. Nesobéstacnost se miize
projevit po strance fyzické, psychické, socidlni ¢i hmotné. (Ondrusova 2011, s. 37)
S pfibyvajicim vékem se procento lidi, ktefi se stali néjakym zplisobem nesobé&stacni,
zvysuje. D4 se fici, ze o jistou ¢ast sobéstacnosti piijde v obdobi stafi kazdy.

Nemusi se vSak jednat hned o nesobéstacnost absolutni. Né¢kdy potiebuje starsi
¢lovék jen odvézt k lékafi, protoZe zdravotni péce v misté jeho bydlisté neni dostupnd a
cestovani vetejnou dopravou pro né¢j mize byt Casoveé a predevsim fyzicky naroc¢né. Jindy
muZe byt pro seniora obtizné unést t€Zky nakup, naladit na radiu oblibenou stanici nebo
vyhledat v mobilnim telefonu dilezité ¢islo a tak mu nezbyva nic jiného, nez pozadat
ne¢koho o pomoc. Takové situace ale kvalitu Zivota seniora omezuji jen minimalné.

Existuji ovSsem komplikace, které staré lidi mohou vést az ke zméné zpiisobu
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Zivota. Vagnerova (2008, s. 417-418) uvadi: ,,Ubytek fyzickych i psychickych kompetenci,
ktery je standardnim projevem pokrocilejsiho stafi, byva nejcastéjsim divodem ke zméné
zivotniho stylu: stary clovék zacne potiebovat pomoc i v bézné, kazdodenni Cinnosti. Jeho
sobéstacnost postupné klesa, ztraci svou autonomii a musi se smifit se zavislosti na pomoci
nékoho jiného. Tuto pomoc mu mohou poskytovat piibuzni, ale i profesiondlové, at’ uz
Vv ramci jeho soukromi ¢i instituce.*

Je-li sobéstacnost starého Clovéka omezena natolik, Zze uz neni schopen obejit se
bez cizi pomoci, méla by se role pecovatele zhostit jeho rodina. Dokud seniorovi postacuje
pouze obcasna (intermitentni) péce, nemiva rodina se starosti o n¢j vétsi problémy. Stane-li
se vsak stary ¢lovek zcela zavislym na ostatnich, miize mit rodina s dlouhodobou ¢i trvalou
péci o néj nemalé potize. (Haskovcova 2006, s. 43)

Jak uvadéji ne€ktefi autofi (Haskovcova 2006, s. 43, Pacovsky 1990, s. 54-55), pro
to aby k péci o seniora v rodiné¢ mohlo dochazet, museji byt splnény tii podminky. Rodina
musi chtit, umét a moci peCovat o svého seniora. S nezajmem rodiny se setkdvame jen
to byvé s posledni podminkou — moci pecovat. V dnesni dobé je domacnost, kde ziji déti
dohromady se svymi rodi¢i a prarodi€i, spiSe vyjimkou. Chce-li tedy rodina peCovat o
zavislého seniora a mit ho neustale nablizku, musi dojit k sestéhovani. Ne kazda rodina ma
vSak pro takové sest¢hovani vyhovujici bytové podminky. Negativnim aspektem muiZze byt
ztrata soukromi a to jak pro déti a rodice, tak pro jejich seniora. Casto také musi néktery ze
¢lend rodiny opustit své zaméstnani, nebo alesponi snizit pracovni uvazek, aby se mohl péci
o seniora pln¢ vénovat. Ur€itym feSenim by mohla byt ,,seniorskd dovolena®, ktera by
fungovala na podobném principu jako dovolena matetské. (Haskovcova 2006, s. 43)

Pokud si rodina z n¢jakého dlivodu nemuiZe vzit seniora domt a plné€ se o n¢j starat,
existuji dal§i alternativy péce o staré lidi zavislé na cizi pomoci. Jednou z nich je
pecovatelska sluzba, kterd zajist'uje seniorovi napt. uklid, nakup, donéska obédl ale mize
klientovi pomahat i s péci o né¢j samého. Haskovcova (2006, s. 46) uvadi dals$i moZnost,
kterou je sluzba home care, pfi které za seniorem domti dochazi zdravotni sestra a zajist'uje
mu odbornou zdravotnickou péci. Pacient tak nemusi byt hospitalizovan v nemocnici a
zéaroven je o n¢j fadné postarano.

Umisténi seniora do nékteré z instituci jakymi jsou napf. domovy pro seniory,
domovy s pecovatelskou sluzbou, domovy — penziony nebo domovinky, by mélo byt az
poslednim moznym feSenim, protoze s sebou nese mnoho stresu. Vagnerova se domniva

(2008, s. 419), Ze clovek s pobytem v instituci ztraci osobni zdzemi a autonomii, stafi lidé
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navic vnimaji umisténi sem jako piedzvést bliziciho se konce Zivota.
1.6 ADAPTACE NA STARI

Jiz jsme si fekli, jaké zmény Clovéka v procesu starnuti provazi. Téméi vsechny
tyto télesné, psychické i socidlni zmény maji regresivni charakter a vétSinou vedou k
nespokojenosti starych lidi. Adaptace na stafi znamend prizplisobeni se témto zmeénam,
piijmout je jako soucast naSeho zivota ale nenechat je napachat ptiliSné skody. Pro n¢které
lidi mize prekondvani zmén spojenych s procesem starnuti znamenat nepiijemny stres,
nejsou schopni pfizpisobit se novému zivotnimu stylu a dochazi u nich k tzv. maladaptaci.

Kiivohlavy (2011, s. 55) rozliSuje pojmy ,adaptovat si“ a ,adaptovat se®.
Adaptovat si znamena ptizplsobit si néco k obrazu svému, tak aby to Iépe vyhovovalo
naSemu Zivotu. Adaptovat se znamend pfizplsobit sdm sebe zménénym podminkam, ¢i
jinak — zvyknout si na né.

Prvni krok ke spravné adaptaci na stati spoc¢iva uz v samotném uvédomeéni si faktu,
ze starneme. P&t nejCastéjSich typid reakci na stafi sepsal americky psycholog D. B.
Bromley, ve svych publikacich je pak uvadi napt. Haskovcova a Pacovsky.

Prvnim typem je konstruktivnost. Konstruktivné adaptujici se ¢lovék je tolerantni,
otevieny a mily k lidem. V jeho Zivoté pfevazuje pohoda a vyrovnanost, je smifeny se svou
minulosti a nema obavy z budoucnosti. Ani ve vy$s§im véku ho neopousti radost ze zivota a
smysl pro humor, diky tomu nemé problém pfi navazovani novych kontaktt a také ostatni
ho vnimaji jako pohodového starouska. Takovy senior neztratil smysl Zivota ani po
odchodu do diichodu a vyborné se adaptoval na novou zivotni etapu.

Dalsim mozna strategie je zavislost. Tato forma reakce na stafi je typicka pro lidi
pasivni, nevyhledavajici pfiliSnou aktivitu. Takovi maji radi sviij klid, pohodu domova a
odchod do diichodu pro né byl vlastné pozitivni zalezitosti. Jsou nesobéstacni, zavisli na
svém okoli a spoléhaji na druhé, Ze se o n¢ postaraji. Proto na ostatni casto ptisobi dojmem
bezmocného starého c¢loveéka. Jejich vztahy Kjinym lidem byvaji spiSe pasivni a
k navazovani novych znamosti se stavi veskrze odmitave.

Jinou formou reakce na stafi je obranny postoj. Strategii obranného postoje voli
predevsim lidé, ktefi zili svoji praci a kariérou. Takovi lidé byli uspéSni ve spolecnosti,
plnili rizné dalezité role a funkce a svoji nezavislost a sobéstacnost nechtéji ztratit ani ve
staii. Casto ziistavaji profesné aktivni i poté, co dosdhli diichodového véku. Ztrata
zamestnani se prakticky rovna ztraté smyslu zivota. Lidé s touto strategii bojuji proti stafi a

odmitaji si ho pfipustit.
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Neptatelstvi je pifikladem maladaptace (nepfizpiisobeni se novym Zivotnim
podminkam) na stafi. Lidé, ktefi neprozili sviij zivot tak, jak si piivodné predstavovali, se
stavaji ve stafi nadurdénymi, nesnasenlivymi ale také nesnesitelnymi. Vinu za vSechno zI¢,
co se jim kdy pfihodilo, svaluji na ostatni. Vici okoli jsou podeziivavi, nékdy dokonce
agresivni. Nepieji nikomu nic dobrého, zvlasté pak mladym lidem, kterym zavidi, Ze maji
jesté cely zivot pred sebou. Nedokazi s nikym dobie vychézet a tak se radéji stahuji do
ustrani, kde jim hrozi socidlni izolace. Stafi vnimaji jako hotkou teCku za svym pokazenym
Zivotem.

Poslednim typem reakce je sebenenavist. Lidé, kteti jako strategii adaptace na stati
voli sebenenavist, jsou stejn¢ nespokojeni se svym zivotem jako ti v predchozi skuping.
Rozdilem mezi nimi je, Ze tito seniofi neobvinuji ze svého nestésti okoli, nybrz sami sebe a
»shodu okolnosti“. Cely svilj Zivot povazuji za zbyte¢ny, nevyhledavaji ani Zadné kontakty,
a tak jsou také Casto osaméli. Se svym stafim jsou smifeni, ale nedokazi ho (stejné jako
predchozi zivotni etapy) efektivné naplnit.

(Haskovcova 2010, s. 83-84, Pacovsky 1990, s. 41-42)
Jiné teorie adaptace na staii nabizeji Cevela, Kalvach a Celedova (2012, s. 131-
132). Ti rozdéluji formy adaptace z hlediska (ne)zachovani aktivity starnouciho ¢lovéka.
Prvni je teorie aktivniho Zivota, pfi niZz ¢lovek i ve stafi setrvava ve stavajicim zptusobu
Zivota, uchovava si také veskeré aktivity, kterym se vénoval v ptedchozi etapé€ Zivota,
pouze poupravi podminky K jejich realizaci. Dalsi je teorie substitu¢ni — tuto strategii voli
lidé tehdy, uvédomi-li si, Ze ne vSechny své dosavadni aktivity jsou schopni pln¢ zvladat.
Nechtéji vSak jesté ziistat neCinnymi, a tak tyto aktivity nahradi jinymi — snadnéji
zvladnutelnymi. Posledni je teorie postupného uvoliovani. Pti tomto zplsobu adaptace
senior, védom si svého narlstajiciho stafi, postupné vypousti aktivity ze svého Zivota.

Cevela, Kalvach a Celedova upozoriiuji, Ze zadna z uvedenych teorii neni vyhradné
dobra nebo S$patni. To, jakou mozZnost si senior vybere, zdlezi Cist¢ na ném. Vybrana
strategie by vSak méla korespondovat s jeho povahou i aktualnimi moznostmi. Neni divod
vzdavat se oblibenych aktivit jen proto, Ze jsme pfesdhli urcitou v€kovou hranici. Stejné
tak bychom se neméli poustét do ¢innosti, které uz napi. ze zdravotnich divodi nejsme
schopni vykonavat. Uvedené teorie adaptace na sebe mohou také volné¢ navazovat.
V pocatcich stari si Cloveék vSechny svoje aktivity ponechéava, ale s pfibyvajicimi 1éty a

ubyvajicimi silami je postupné ubira, az je vypusti tplné.
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Priprava na stafi

24

piiprava na stafi, ktera ndam mtze pomoci piejit z obdobi dospélosti do obdobi tietiho véku
bez vétSich potizi. Takova piiprava je celozivotni zaleZitosti a ten, kdo s ni otali az do
odchodu do penze ma podstatné ztizenou vychozi pozici. Ale jak se fika — lepsi pozdé,
nezli pozdéji. A tak i zacit se pfipravovat v pokrocilejsim veku je lepsi nez nezacit vibec.

Piiprava na stafi se klasicky déli do tii fazi — dlouhodoba, stiednédoba a kratkodoba.

Dlouhodoba piiprava

S dlouhodobou pfipravou na stafi by se mélo zacit jiz od nejutlejSiho véku a to
nejprve vrodiné a posléze také ve Skole (ptfipadné v dalSich vychovnych zafizenich).
Détem by mélo byt vtépovano, Ze ke stafi se maji chovat s toleranci a tictou. Je tfeba mit
na paméti, Ze déti kopiruji chovani svych rodic¢i. Chceme-li naptiklad, aby naSe ratolesti
poustéli starsi lidi sednout v tramvaji, musime jim jit pfikladem a sami uvolnit své misto
pokazdé, kdyz né&jaky senior piistoupi.

Déti si mohou budovat dobry vztah k seniorim i pies své prarodic¢e — kladny vztah
k vlastni babicce a dédeckovi mlze zajistit, ze si budou vazit i ostatnich starych lidi, se
kterymi setkaji. Opét je vSak dulezité, aby v rodiné fungovala mezigeneracni solidarita a
pomoc, kterou by dité mohlo odkoukat.

Velky vyznam ma také zdrava zivotosprava — i K t&é miizeme nase déti vést uz od
mala. Navykat je na zdrava jidla, dostate¢ny pohyb a seznamit je s nebezpecim uZzivani
drog a jinych navykovych latek. Rovnéz péstovani zajmu, konickd a mezilidskych vztahti
hraje dulezitou roli v dlouhodobé ptfipravé na staii. Neméné vyznamné je také finanéni
zabezpeceni ve stafi. Na to by mél kazdy z nas myslet a davat si penize stranou, dokud je

ekonomicky aktivni.

Strednédoba priprava

Strednédoba piiprava by méla zapocit kolem 45-50 roku zivota. HaSkovcova (2010,
S. 174-175) navrhuje zacit pfiblizné 10 let pfed odchodem do dichodu. V tomto obdobi by
se mél Clovek zacit zaobirat otazkou, jak vyplni svij nové nabyty volny ¢as v obdobi
penzionovani - mél by si vymyslet sviij program na stafi. Haskovcova ho nazyva — ,,druhy
zivotni program‘ a dodava, ze aktivity, kterymi se chce ¢lovék v tomto druhém zivotnim
programu zabyvat, by mély byt zapocaty jesté pred nastupem do penze, aby na né ¢lovek
mohl pozdéji plynule navazat.

Soucasti sttednédobé piipravy by mélo byt bezpodminecné pfijeti zdravého
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zivotniho stylu a odstranéni nezadoucich navykl v Zivotospravé. Udrzovani stavajicich
rodinnych i ptatelskych vztaht by mélo byt samoziejmosti, obnovit bychom ale m¢li také

styky s témi, ktefi v prubéhu let z naseho Zivota ,,vypadli“. (Haskovcova 2010, s. 175)

Kratkodoba priprava

S kratkodobou piipravou je idealni zagit 2-5 let pted odchodem do penze. Clovék
by se mél vprvni fadé zamyslet nad tim, zda jsou jeho stavajici bytové podminky
optimalni i s ohledem na pfipadny zhorSujici se zdravotni stav ve stafi. V ptipad¢ Ze tomu
tak neni, je tfeba byt nalezit¢ upravit tak, aby byl bezbariérovy, snadno udrzovatelny a
pfedevSim bezpecny. VSude tam, kde hrozi starému cloveku riziko padu, by méla byt
prihodné umisténa madla a rizné protiskluzové podlozky. Také staré, pripadné nefungujici
spotiebice by se méli pfed odchodem do diichodu obménit, dokud na to ma ¢lovek silu a
dostatek finan¢nich prostfedkti. Nekteti star$i lidé fesi nevyhovujici podminky bydleni
prestéhovanim se do mensiho a pohodIngjsiho bytu, nachazejiciho se v blizkosti déti a
vnoucat.

Diive nez odejdeme do dichodu, méli bychom se zam¢fit také na své zdravi. Je
nejvyssi ¢as na 1écbu vSech zdravotnich problémil, jejichz feSeni jsme odkladali na pozdéji.
| vpiipad¢, ze zadné zdravotni komplikace nepocitujeme, je zadouci absolvovat

preventivni prohlidku. (Haskovcova 2010, s. 176-177; Pacovsky 1990, s. 56-57)

Druhy Zivotni program

KdyZ jsme mluvili o sttednédobé piipravé na stafi, zminili jsme se mj. o ,,druhém
zivotnim programu®, kterym méame na mysli napli volného ¢asu v obdobi staii. Nekteti
autofi o ném hovofi jako o ,,ndhradnim Zivotnim programu®. Haskovcova (2010, s. 125) se
od tohoto terminu distancuje, nebot’ tento nazev vyvolava ptedstavy, Ze se jedna o né&jaky
ménécenny program, ktery je jen slabou nahrazkou zivota ekonomicky aktivniho ¢lovéka.

Haskovcova (2006, s. 20) také uvadi n€ékolik zdkladnich forem druhého Zivotniho
programu. Prvni z nich je moznost pokracovat v pracovné pravnim vztahu i po vzniku
naroku na starobni diichod. Seniofi mohou setrvat ve svém stavajicim zaméstnani (pokud
jim to okolnosti dovoli), nebo si mizou najit méne narocnou pracovni pozici, popt. jen
brigadu ¢i CasteCny Uvazek. Druhou moZnosti jak smysluplné vyuzit Cas ve stafi je
dobrovolnictvi. Seniofi touZi byt potfebni a pravé riizné dobrovolnické organizace jejich
pomoc dokdzou ocenit. Dal$i formou druhého Zivotniho programu miize byt péstovani
svych hobby. Kazdy z nas ma né&jaky konicek, ktery ho bavi, ale mozna na n¢j nemél pti

zamé&stnani dostatek ¢asu. V dichodu nastdva piihodné chvile na to se ke svym zalibam
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vrétit a rozvijet je, ba co vic — mame ¢as i na to vyzkouset nékteré nové aktivity. Posledni
moznosti, ve které se mohou seniofi realizovat, jsou univerzity tietitho véku. Ty jsou
vhodné zejména pro ty, ktefi zastavaji nazor, ze ,,Clovék se ma v kazdém véku co ucit*.
Seniofi si dnes mohou vybirat z opravdu Siroké palety nejriiznéjSich predméti. To ale neni
jediny benefit, ktery univerzity tietiho v€ku nabizi - pro vétSinu studenti je totiz

dilezitéjsi, ze se zde mohou setkavat se svymi vrstevniky.
1.7 STAR{ANEMOC

Casto byva zdlraziiovano, Ze stafi neznamena nemoc. Je oviem pravda, Ze se
stoupajicim veékem se fady nemocnych rozriistaji a pocet zdravych lidi klesd. Nemoci
(nejen ve stafi) souvisi se stresem. Je-li ¢lovék nemocny, obvykle to pro néj znamena
velkou stresovou zatéz. A naopak, Casty stres v zivoté ¢lovéka mulze zpusobit nemalé
zdravotni komplikace. Proto ma i zarazeni kapitoly o stafi a nemoci své opodstatnéni.

Nemoci ve staii maji urcita specifika, kterymi se lisi od téch v jinych v€kovych
obdobich. Prodluzuje se naptiklad doba trvdni nemoci a naslednd rekonvalescence, starsi
¢lovék zkratka potiebuje na uzdraveni vice ¢asu nez za mlada. Ubyva znamek nemoci, coz
spolu se stoupajici toleranci vic¢i bolesti mize vést k pomalejSimu odhaleni choroby.
Seniofi totiz mohou opomijet nékteré pocatecni ptiznaky, protoze se domnivaji, ze ke stari
prost¢ patii. U starych osob se také muzou objevit zvlaStnosti klinického obrazu a
nejruznéjsi nespecifické ptiznaky chorob, které zna¢né komplikuji stanoveni diagndzy.

Za zminku stoji i vzajemné propojeni zdravi se socidlnimi poméry, které se ve staii
projevuje vic nez kdy diiv. Da se fici, Ze kazda nemoc do jist¢ miry ovliviiuje socialni
situaci seniora a plati to také obracené — zména socidlni situace miize ovlivnit zdravotni
stav ¢lovéka. Gruberova (1998, s. 45) uvadi jako ptiklad umrti Zivotniho partnera, které
muze vést k depresivnimu syndromu a pfemisténi seniora do domova dichodci, které
muze vyvolat delirantni stav.

U nemocnych ve vys$§im véku €astéji dochazi ke komplikacim, nezfidka se objevuje
fetézeni chorob, kdy jedna nemoc vyvolavéa vznik dalsi. Pro stafi je rovnéz typicka tzv.
polymorbidita tj. souCasny vyskyt né¢kolika chorob. Bastecky et al. (1994, s. 25) popisuji
dalsi jev, k némuz mize u nemocného starého ¢lovéka dojit — tzv. akceleraéni fenomén, pii
kterém miize jakékoli nemoc uspisit proces starnuti.

Mezi nejcastéjSi symptomy a syndromy ve staii patii: zdvraté a pady, poruchy
spanku — piedev§im nespavost, delirantni stavy, poruchy vyprazdiovani (inkontinence,

obstipace), dehydratace, poruchy vyzivy, hypotenze, imobilita a prolezeniny (dekubity) —
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zejména pii delSim pobytu na Iizku. (Gruberova 1998, s. 47-59)

Mezi nejfrekventovanéjsi choroby seniorské populace fadime: onemocnéni
dychacich cest, choroby srdce a cév (aterosklerdza, ischemicka choroba srde¢ni, cévni
mozkova piihoda, hypertenze), nddorova onemocnéni (piedev§im nadory prsu, prostaty a
tlustého stieva), cukrovku, onemocnéni kloubti a kosti, demenci, Alzheimerova chorobu,

Parkinsonovu chorobu nebo depresi, ktera neziidka vede az k sebevrazd¢ star$iho ¢loveka.
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2 STRES

Mnoho lidi by se mohlo domnivat, ze stres je fenoménem az poslednich let, ktera
jsou typicka svoji hekticnosti. To ale neni tak docela pravda. Stres je totiz soucasti zivota
¢lovéka jiz od pradavna. Trebaze lidé v praveku, starovéku, stfedovéku a ani v novoveku
terminu ,,stres* neuzivali, i oni se museli dennodenné vypoiaddvat s nejriznéjSimi
zatézovymi situacemi. Stres neni dokonce ani jevem specificky lidskym — ponofime-li se

do této problematiky hloubéji, zjistime, Ze stres se objevuje také u zvitat a rostlin.
2.1 VYMEZEN{ STRESU

Podle definice H. Selyeho, kterou mizeme najit v Psychologickém slovniku (Hartl
a Hartlova 2009, s. 568) je stres ,,charakteristickou fyziologickou odpovédi na poskozeni
nebo ohrozeni organismu, ktera se projevuje prostiednictvim adaptaéniho syndromu®.
Hartl a Hartlova upozoriiuji, Ze pojem stres se casto ve spole¢nosti nespravné uziva také
pro konflikt, uzkost, frustraci, vyssi aktivizaci a celkové pro vSechny nepfiznivé situace.
Samotné slovo ,,stres” pfevzala CeStina z anglického ekvivalentu ,,stress®, které vzniklo z
latinského ,,stringo, stringere, strictum®, coz je vyraz, znamenajici — utahovat, stahovat
(smycku kolem krku). (Ktivohlavy 1994, s. 7)

Stres se vyskytuje tam, kde na ¢lovéka ptisobi enormni zatéz, je pod vlivem napéti,
tlaku a svoji situaci neni schopen vlastnimi silami zvladnout. Mira takové nadmeérné zatéze
neni u vSech stejnd. To co jednomu miize pfijit jako ,,brnkacka® mtze pro druhého
znamenat nepiekonatelnou zivotni situaci a naopak. Faktory, které zpilisobuji stres,
nazyvame stresory. Stres miiZze vzniknout nejen vlivem jednoho silného stresoru, ale také
kumulaci vice menSich stresord, pfipadné jejich dlouhodobym plisobenim.

Existuji dvé podoby stresu — eustres a distres. Oba druhy projevuji podobné, jejich
povaha je ovSem jind. Eustres je ve své podstaté pozitivni zalezitost, prestoze ho doprovazi
ur€itd mira zatéZe, je spojeny s piijemnymi pocity. Mezi situace, které mohou eustres
vyvolavat patii svatba, cestovani nebo tfeba rande. N&kteti lidé eustres dokonce sami
vyhledéavaji napf. prostfednictvim adrenalinovych sporti. Eustres nékdy muize pferlst v
distres, a to v okamziku, kdy ztrdcime nad situaci kontrolu. Distres je pro organismus
velice skodlivy, objevuje se, kdyz Cloveék citi strach, pretizeni, nejistotu, zkratka velmi
negativni emocni procesy. Bartlikova (2010, s. 18) uvadi jest¢ dalSi typ stresu -
»alostaticky stres - tento pomérné novy pojem se pouziva pro stres, ktery pirechazi az za
hranici patologie.

Stresovou reakci mame na mysli odpovéd’ organismu na ohroZeni. Hans Selye
y p g y
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nazval tuto reakci ,,obecnym adaptacnim syndromem® neboli GAS (General Adaptation
Syndrom) a rozdélil jeji prubéh do tii fazi. Vychazel z toho, Ze reakce organismu na zatéz
je stejna, at’ uz byla vyvolana jakymkoli stresorem.

1. Faze — poplachova (alarmova) — Organismus se setkava se stresorem a ihned
mobilizuje sily, aby se mu mohl ubranit. Aktivuje se sympaticky nervovy systém a
nadledviny, do krve se vylucuji hormony, gluk6za, adrenalin a dalsi latky.
Organismus se pfipravuje na bojovou nebo utékovou reakci. Boj (titok, fight) ale
nemusi vZdy znamenat fyzicky atak, ale spiSe slovni utok ¢i jinou formu agresivity.
Pti strategii utéku (flight) zase nemusi ¢lovek nutné ,,brat do zajecich®, ale spise
voli ur¢itou formu rezignace.

2. Faze — rezistence (adapta¢ni) — V této fazi dochazi ke klidu, dopliuji se energetické
zdroje, organismus se adaptuje. Funguje zde mj. pfeddvani zpétnovazebnych
informaci.

3. Faze — vycCerpani (exhausce) — Organismus je vy¢erpany z piili§ dlouhého ptisobeni
stresoru, neni uz schopen vzdorovat a kolabuje. To muze zpisobit i mnohé
zdravotni potize. Na biologické trovni dochazi k aktivaci parasympatického
systému.

(Bartankova 2010, s. 19-20; Kliment 2014, s. 12; Kfivohlavy 2009, s. 167-168; Paulik
2010, s. 46)

2.2 VYVOJ POZNATKU O STRESU

Ve 20. stoleti zacali védci poprvé experimentalné studovat stres, a to zejména diky
pokustim na zvifatech. Zvifatim uméle vyvolavali stres za pomoci nejriiznéjSich podnéta
jako napft. horka, mrazu, elektrickych vyboji apod. Ochranci zvitat by z jejich tehdejsiho
pocinani zfejmé¢ radost neméli, faktem ale zlstava, ze pravé diky jejich experimentim
mame dnes mnoho diilezitych poznatkl o stresu.

Prvni vlaStovkou ve studiu stresu byl rusky psycholog, fyziolog a 1ékaf, 1. P. Pavlov
a jeho pokusy se psy. Jeho experimenty jsou zndmé predevSim ve spojeni se studiem
podminénych a nepodminénych reflext. Uz mélo se ale vi, Zze provadél i takove, kdy psim
navozoval stresové reakce, a ty dale zkoumal. Jeden z pokust spoc¢ival v tom, ze psovi byl
stiidaveé ukazovan kruh a elipsa. KdyZ byl pfedvadén kruh, pes dostal zradlo, kdyz elipsa —
pes dostal elektrickou ranu. Pes se po velmi kratkém case naucil tyto dva ttvary od sebe
rozliSovat. Pavlov pak zacal elipsu postupné¢ menit tak, aby byla ¢im dal tim vice podobna

kruhu. Pes byl pomérné dlouho schopny oba utvary rozeznavat, kdyz uz to vSak piestaval
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zvladat, dostal se ,,do stresu® (Pavlov to nazyval — strzenim vyssi nervové Cinnosti). To se
projevovalo riznymi zptisoby - n¢kdy se vrhnul na asistenta, jindy uplné ustrnul.

Za prvniho ,,opravdového* experimentatora v oblasti stresu je povazovan americky
fyziolog Walter B. Cannon, ktery provadél pokusy s kockami a se psy. Také on se pokousel
dostavat zvitata do stresovych situaci, aby mohl dale zkoumat jejich reakce. Ve svych
experimentech pfisel na to, Ze jak kocky, tak psi pfi napadeni voli vzdy jednu ze strategii —
boj nebo utek (fight or flight), o kterych uz jsme se zmiinovali v atvodu. Cannon se dale
zabyval studiem souvislosti mezi homeostazou (stalost vnitiniho prostiedi) a sympatickym
nervovym systémem.

Na Cannona navazal kanadsky lékaf, biolog a chemik narozeny ve Vidni, Hans
Selye, ktery byva (pro mnohé pfinosy v oblasti vyzkumu stresu) nékdy oznacovan za ,,otce
stresu. Pfi svych pokusech s krysami se zabyval hlavné ¢innosti endokrinniho systému.
Pti tom zjistil, Ze dtlezitou roli pfi stresu hraji nadledviny, které¢ vylucuji hormony ptimo
do krve. Selye je také autorem pojmu ,,GAS* (obecny adaptacni syndrom), o kterém jsme
hovotili uz diive a jenz déli stresovou reakci do tii fazi — poplachové faze, faze rezistence a
faze vycerpani. Jak Selye tak Cannon byli ¢asto kritizovani za to, Ze soustfedili svoji praci
predevsim na fyziologickou stranku stresu a omezovali se na experimenty se zvifaty.

Americky psycholog Richard S. Lazarus oproti svym kolegiim soustiedil svou praci
také na psychické hledisko stresu, zejména pak na zvladani stresu u lidi (viz kap. 2.6).
Ktivohlavy (2009, s. 168) o jeho praci fika: ,,Soustfedil se na to, co se déje v psychice
Cloveka, ktery se dostava do téZké zivotni situace. Soustavné studoval specificky lidskou
¢innost — snahu poznat smysl toho, co se dé€je, vystihnout, odkud nebezpeci ptichdzi, jakou
ma povahu, jak moc by mohlo ¢lovéka ohrozit a co by se dalo tvafi v tvar tomuto
nebezpeci delat”.

(Kfivohlavy 2009, s. 166-169; Kiivohlavy 1994, s. 15-17)
2.3 STRESORY A SALUTORY

Stresory jsou faktory vyvoldvajici stres. Stresory mohou mit rliznou intenzitu i
dobu trvani. Co ale maji vSechny stresory spole¢né je, ze jsou to nepiijemni Cinitelé, kteti
Skodi organismu clovéka, vyvijeji na ng tlak a vzbuzuji v ném napéti. Oproti tomu
salutory jsou faktory, které maji na ¢loveka velmi pozitivni G€inek, dokdzou ho povzbudit
a dodat mu energii. Kfivohlavy (2009, s. 170) uvadi jako ptiklad takového salutoru
smysluplnost vykonavané ¢innosti, pochvala a uznani ostatnich ¢i pfesvédceni, Ze to o€ se

snazime, ma svoji hodnotu.
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Kazdy autor déli stresory trochu jinak. My si uvedeme hned né¢kolik typt déleni,
abychom si utvofili co neucelenéjsi prehled stresovych faktort.

Nejcast¢jsi déleni stresort, které uvadi také Bartankova (2010, s. 16-17) je déleni
podle jejich povahy na fyzikalni, chemické, biologické a psychosocialni. Mezi fyzikalni
fadi teplo, chlad, tlak, vibrace, zafeni a elektricky proud. Za chemické stresory povazujeme
jedy, toxiny, alkohol, otravy ¢i infekce. Biologickymi stresovymi faktory mohou byt —
hlad, zizen, bolest, nebo patologické stavy jako operacni, popaleninovy a posttraumaticky
stres. V psychosocialni oblasti pak jako stresory ptsobi napt. tizkost, strach ze zkousky,
z vystoupeni, ze sexualni nedostatecnosti, z bolesti, z nemoci, z hospitalizace, ze smrti
nebo narusené interpersonalni vztahy.

Jiné déleni nabizi Paulik (2010, s. 42), ktery déli stresové faktory na realné a
potenciélni. Realné stresory jsou takové faktory, které aktualné ohrozuji nebo narusuji
zivot ¢lovéka. Potencidlni jsou mozné faktory, které se mohou stat redlnymi, dosahnou-li
urcité intenzity, frekvence, doby trvani, atd.

Kiivohlavy (1994, s. 13) uvadi rozdéleni stresorti podle intenzity na ministresory a
makrostresory. Ministresory (az mikrostresory) jSou Stresory mirné intenzity, které pfi
nahromadéni, ¢i dlouhodobym vlivem zptsobuji stres. Makrostresory jsou velmi silné
pusobici stresory, které mohou mit znicujici ucinek.

Ve své dalsi knize uvadi Ktivohlavy (2009, s. 174-179) Sirokou paletu stresord.
Radi mezi n& hluk, spanek (nedostatek &i patnou kvalitu spanku), vztahy mezi lidmi,
negativni socialni jevy (obavy z kriminalnich ¢ind), nesvobodu a pocit bezmoci,
dlouhodobé napéti, omezeny prostor a stresory, které maji vztah k praci (zaméstnani) —
pfetizeni mnoZzstvim prace, casovy stres, neumérné¢ velkd odpovédnost, nevyjasnéni
pravomoci, vysilujici snaha o kariéru, kontakt s lidmi (at’ uZ pfiliSny kontakt nebo naopak
izolace), nezaméstnanost.

Rheinwaldova (1995, s. 7-12) rozdéluje stresové faktory na myslenkové, ukolové a
fyzikalni. Myslenkové vznikaji z pohledu na sebe sama, na druhé lidi, na svét a nejriznéjsi
situace, z emoci a vztahti. Ukolové jsou dany zplisoby, kterymi fesime problémy. A mezi
fyzikalni stresory fadi prostfedi, ve kterém se nachazime, predméty, se kterymi pracujeme,
nas organismus a vse co jej ovliviiyje.

Rheinwaldova dale upozorfiuje na to, ze stresory mohou byt také lidé — nazyva
»stresofi“. Pozname je napt. podle toho, Ze ndm skacou do feci, neustale si na néco stézuji,
ponizuji a urazeji druhé, vyvolavaji v ostatnich pocity viny, nedrzi tajemstvi, povySuji se

nebo manipuluji své okoli. Naproti tomu existuji ,,1éCitelé stresu®, ktefi se Casto usmivaji a
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zdravi, vazi si druhych a jejich prace, umi délat kompromisy, berou ohled na city ostatnich
a pozorn¢ naslouchaji druhym.

Ze vSech stresovych faktort, které jsme si uvedli je zfeteln€ jasné, ze stres neni jen
problémem mladé a stiedni generace, ale stejné tak se tyka také seniord. Pro kazdé
vyvojové obdobi existuji typické stresory a ani stafi neni vyjimkou. Strach z bolesti,
nemoci, hospitalizace, smrti, nedostatek spanku, nekvalitni spanek, pocit bezmoci — to
vSechno jsou faktory stresu, které jsou u senior pravdépodobnéjsi nez u kohokoliv jiného.

Velmi aktualni je také druh stresu zvany ,technostres - jedna se o neschopnost
vyrovnat se s novymi informac¢nimi a komunika¢nimi technologiemi. Stresovymi faktory,
které vedou k technostresu muze byt napf. price s mobilnim telefonem nebo pocitacem.
Vzhledem k své podstaté je technostres nejcastejsi pravé u seniord, ktefi mivaji z uzivani

modernich pfistroji obavy.
2.4 PROJEVY STRESU

VétSina lidi stres znd, a to dokonce z vlastni zkuSenosti. Jisté by 1 dokazali dat
dohromady nékteré ptiznaky, kterymi se projevuje. Nékdy se ale mlize stat, ze si sviyj stres
(predevsim pak dlouhodoby) neuvédomujeme a plsobime tak svému télu i psychice
nedozirné skody. Prvnim krokem v boji proti stresu je diagn6za. Rozpoznat stres mizeme
az na zéklad¢ znalosti jeho projevi, diky tomu pak miZeme pomoci nejen sobg, ale také
lidem v naSem okoli. Pro komplexni pfedstavu o riiznych symptomech stresu si je uvedeme
v pojeti hned nékolika autort.

Prvnim z nich je Kfivohlavy (1994, s. 29-30; 2009, s. 181), ktery ve svych

publikacich uvadi ptehled projevi stresu podle Svétové zdravotnické organizace.

Fyziologické priznaky stresu

Palpitace (buseni srdce) — vnimani zrychlené, zintenzivnéné a asto i nepravidelné ¢innosti srdce

Bolest a svirani na hrudni kosti

Nechutenstvi a plynatost — tlaky v bfisni oblasti

Ktecovité, svirajici bolesti v dolni ¢4sti biicha, pfipadn€ spojené s prijmem

Casté nuceni na moc¢

SniZeni aZ nedostatek sexudlni touhy, pfipadné sexudlni impotence ¢i frigidita

Zmeény (nepravidelnosti) v menstrua¢nim cyklu

Bodavé, fezavé a palcivé pocity v rukou a nohou

Svalové napéti v kréni oblasti a v dolni Casti patete, Casto spojené s bolestmi

Uporné bolesti hlavy — &asto zaginajici vzadu v zatylku a rozgifujici se vpred od temene hlavy k &elu
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Cast&jsi migréna — zachvatova bolest jedné poloviny hlavy

Exantém — vyrazka v oblieji

Neptijemné pocity v krku (jako bychom méli v krku knedlik)

Potize v soustfedéni vidéni na jeden bod, ptipadné az dvojité vidéni

Emocionalni (citové) priznaky stresu

Prudké a vyrazné zmény nalad

Nadmeérné trapeni se vécmi, které zdaleka nejsou tak dilezité

Neschopnost projevit emocionalni naklonnost a sympatii ¢i empatii

Nadmérné starosti o vlastni zdravotni stav a fyzicky zjev

Nadmérné denni snéni a stazeni se ze socialniho styku (omezeni kontaktu a komunikace s druhymi lidmi)

Nadmérné pocity unavy

Obtizné soustfedéni pozornosti (nepozornost v praci, spoleéenské interakci apod.)

Zvysena podrazdénost, popudlivost a lzkostnost

Behavioralni priznaky stresu
(projevujici se v chovani a jednani lidi)

Nerozhodnost a do jisté miry i nerozumné naiky

Zvysena absence v praci, zvySend nemocnost, pomalé uzdravovani po nemoci, nehodach a trazech

Sklon k nepozornému fizeni (napf. auta) a zvySena nehodovost

Zhorsena kvalita prace, snaha vyhnout se ukoliim, vyhybani se odpovédnosti, Castéjsi pouzivani vymluv a

rust falesnych forem jednani i mluveni (podvadéni, lhani apod.)

Zvyseny pocet vykoufenych cigaret za den

Zvysena konzumace alkoholickych napoji

Vétsi zavislost na drogach vseho druhu

Ztrata chuti k jidlu, nebo naopak piejidani

Zmény v dennim zivotnim stylu a rytmu — dlouhé no¢ni bdéni a pozdni vstavani, problémy s usinanim atd.

Snizena kvalita prace i snizené mnozstvi vykonané prace

Eger (1997, s. 11-12) d¢li symptomy stresu na ty, které se projevuji v chovani,
télesné, emocni a mentalni. Mezi ptiznaky projevujici se v chovani jedince fadi pfejidani
se, priliSné piti alkoholu, nadmémé koufeni, zanedbdvani osobniho vzhledu, nespavost,
roztékanost, nervozitu, letargii, zmeénu sexualni aktivity, neobvyklou neobratnost, netecnost
a omezeni komunikace. Té¢lesnymi projevy stresu mohou byt bolesti hlavy, zaludeéni
potize, zavraté, poceni a ties rukou, poruchy vidéni, vyrazka na kuzi, buseni srdce, sucha
usta, vysoky krevni tlak, bolesti zad a S$ije a nechutenstvi. Symptomy projevujici se
Vv emoc¢ni oblasti jsou napt. deprese, napéti, podrazdéni, vycCitky svédomi, mySlenky na
sebevrazdu, plac, agresivni chovani, pocit strachu a uzkosti. Mentalnimi pfiznaky mohou
byt ztrata koncentrace, Cast€js$i zapominani, ¢astéj$i chybovani, Castéj$i zamysleni béhem
dne, chybné rozhodovani, méné racionalniho uvazovani, nerozhodnost a vahavost.
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Rheinwaldova (1995, s. 5-6) mluvi o ,,signalech stresu®, které by ¢lovék rozhodné
nem¢l prehlizet, protoze mohou vést az k nékterym nemocem. Patfi mezi n¢ tfes rukou,
zvySené poceni, tik, zvySena reakce na zvuky, podrazdénost, hadavost, nervozita, pocity
uzkosti, deprese, odosobnéni, vysychani v Ustech, motani hlavy, unava, slabost, bolesti
hlavy, bolesti ramenou a zad, nutkdni utéct a schovat se, potize s rozhodovanim, zvysSena
starostlivost o kazdou malickost, nezdjem o opravdové problémy, problémy s lidmi,
zapomindni schliizek a informaci, ndhld zména obvyklého chovéni, stranéni se lidem,
snizena sexualita, clenové rodiny jdou na nervy, problémy se spankem, nechutenstvi nebo

ptejidani a nutkani plakat.
2.5 MERENI STRESU

K tomu, abychom nékomu mohli skutecné diagnostikovat stres, ptipadné zjistit
miru jeho ptisobeni, je tfeba umét ho zméfit. Vyvstava vsak otazka — jak? Odpovéd’ na ni
nam déava napt. Ktivohlavy (2009, s. 179-183), ktery metody zjistovani a méfeni stresu
déli do Ctyft kategorii:

Vyuziti poznatkii o fyziologickych a biochemickych priznacich stresu

K nejbéznéji pouzivanym fyziologickym metodam, pomoci kterych se da indikovat
stres, patii biochemické vysetfeni. Diky nému je mozné stanovit mnozstvi katecholaminti v
moci, coZz muze dokazat, zda dand osoba je pod vlivem distresu. Déle je mozné vyuZit
operacionalni endokrinologickou formu prikazu negativniho vlivu stresu, kterd se da
provadét jen v laboratornich podminkach, a je tedy pro psychology v podstaté
nedosazitelna. Kfivohlavy uvadi jeste¢ dalSi mozné metody fyziologické indikace stresu —
méteni krevniho tlaku, frekvence tepu, frekvence dechu a galvanické koZni reakce. Méteni
stresu na zakladé fyziologickych a biochemickych ptiznakl patii mezi nejobjektivné;jsi.
Vyuziti dotaznikii zamérenych na zjiSovani psychologickych charakteristik priznaki
stresu

V ramci psychologického diagnostikovani distresu se pouzivd napf. metoda
pozorovani chovani lidi ve stresu (ta ovSem neni standardizovana) nebo dotaznik Svétové
zdravotnické organizace zahrnujici rizné piiznaky stresu (viz kap. 2.4). Dotaznik vychazi
z predpokladu, ze symptomy v ném uvedené se vyskytuji predevsim u lidi v distresu. Tento
dotaznik neni pouzivan jako jediny, dodnes bylo publikovéno nespocet rtiznych dotaznikt
zaméfujicich se na zjiStovani pfitomnosti stresu.

Vyuziti dotazniki zaméienych na tézké Zivotni udalosti

Thomas Holmes a Richard Rahe, ameri¢ti psychologové, jsou autory ziejmeé
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nejznaméjSiho dotazniku na zjiStovani miry stresu skrze zavazné zivotni udalosti v zivote
¢lovéka. Vychazeli z predpokladu, Zze tyto tézké Zivotni situace maji vyznamny vliv na
psychiku ¢lovéka. Thomas a Rahe se dotazovali svych respondentti na zdvazné udalosti

Vv jejich Zivotech, ty poté méli porovnat a urcit obtiznost jednotlivych situaci. Vysledkem
jejich vyzkumu se stala stupnice tézkych zivotnich udalosti sefazenych od nejobtiznéjsi po
nejsnazsi, kazda ze situaci je pfi tom ohodnocena urCitym poctem bodl. Pro zjistovani
individuadlni miry stresu je tfeba ve Skale zatrhnout vSechny udalosti, které u nas
V poslednim roce nastaly. Ziskani 150 bodii znamend, ze pravdépodobnost onemocnéni
disledkem stresu je 50%. 300 bodt a vice pak znamena velmi vysokou pravdépodobnost
onemocnéni v duisledku stresu. Tato Skala byla ¢asto kritizovana pro svoji obecnost.

Na Holmes - Raheové stupnici tézkych Zivotnich udalosti, kterou uvadime nize, je
mozné si povSimnout, Ze vysoce bodové ohodnocené jsou mnohé situace spojené se stafim.
V prvni desitce mizeme najit udalosti - smrt manzela/manzelky, smrt v roding, zranéni,
nemoc ¢i odchod do diichodu, coz jsou vSechno situace, jejichz pravdépodobnost vyskytu

se ve stafi zvySuje.

Holmes — Raheova stupnice tézkych Zivotnich udalosti (Rheinwaldova 1995, s. 15-17)

Udalost Pocet bodi
1. Smrt manzela ¢i manzelky 100
2. Rozvod 73
3. Separace (rozchod s partnerem) 65
4. Vézeni 63
5. Smrt v roding 63
6. Zranéni nebo nemoc 53
7. Snatek 50
8. Ztrata zaméstnani 47
9. Manzelské problémy 45
10. Odchod do dtichodu 45
11. Zména zdravotniho stavu ¢lena rodiny 44
12. T¢hotenstvi 40
13. Sexudlni problémy 39
14. Piirtstek do rodiny 39
15. Ptizpusobovani se nové praci 39
16. Zména finan¢ni situace 38
17. Smrt blizkého pritele 37
18. Zména v povolani 36
19. Manzelské hadky 35
20. Velka ptjcka 31
21. Zruseni ptjcky 30
22. Zména v pracovnich povinnostech 29
23. Dité opoustéjici domov 29
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24. PotiZe s tchyni nebo tchanem 29
25. Osobni uspéch 28
26. Manzel(ka) zacne nebo piestane pracovat 26
27. Zacatek nebo konec Skoly 26
28. Zména zivotnich podminek 25
29. Zména v 0sobnich zvycich 24
30. Potize s nadfizenymi 23
31. Zména bydliste 20
32. Zména pracovni doby nebo podminek 20
33. Zmeéna skoly 20
34. Zména v rekreaci 19
35. Zména Vv nabozenském zivoté 19
36. Zména ve spolecenském Zivoté 18
37. Mala pujcka z banky 17
38. Zména v rutin€ spanku 16
39. Zména v rodinnych vztazich 15
40. Zména stravy 15
41. Prazdniny 13
42. Vanoce 12
43. Malé poruseni zdkona 11

Vyuziti dotazniki zaméfenych na kazdodenni starosti

R. Lazarus si uvédomoval, ze nejen velké Zivotni udalosti mohou ¢lovéku pfinaset
stres, ale také bézné denni situace mohou byt stresogennimi faktory. Zformuloval tedy
dotaznik zaméfeny na kazdodenni starosti a potize - HS — Hassles Scale. Dotaznik
obsahuje 117 polozek, kter¢é mohou uvadét Clovéka do stresové situace. Prestoze se
Lazarusova Skala stala teréem kritiky, nebot’ uvedené polozky mohly byt jak pti¢inami
stresu, tak jeho duasledky, podnitila vznik dal§ich podobné& orientovanych dotazniki.

(Kfivohlavy 2009, s. 179-183)
2.6 ZVLADANI STRESU

Zvladani stresu neboli coping je zplsob, jakym se vyrovnavame se stresem.
Nejdulezitéjsi z hlediska zvladani stresu je samoziejmé prevence, nékdy ani ta nas vSak
pred n€kterymi stresovymi situacemi nezachrani a my tak musime najit nejvhodnéjsi cestu,
kterak se se stresem vyporadat. Jak uz to byva — existuji k tomu vhodné i nevhodné
postupy. Vhodné postupy berou ohledy na télesné i duSevni zdravi jedince, a tak Ukolem
kazdého (stresovaného) ¢loveéka by mélo byt aplikovat alespon néktery z téchto vhodnych
postupii do svého zivota.

Mezi nevhodné zplsoby vyporadani se stresem patii pfedevSim koufeni, piti

alkoholu a uzivani dalSich navykovych latek. Drogy (mezi které se tadi i alkohol a nikotin
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obsazeny v cigaretach) sice mohou ¢lovéku ulevit od aktualné prozivaného stresu a napéti,
pfivést ho na jiné myslenky a dokonce mu zlep$it naladu, je vSak tfeba myslet také na to,
ze uzivani navykovych latek si vybira svou dan. Muze zplsobit nemalé zdravotni i
psychické potize a narusSit socialni vztahy. NepfiliS vhodnymi zpiisoby vyrovnani se se
stresem jsou také obranné mechanismy, které ve skute¢nost stresovou situaci nijak nefesi,
ale ddvaji pouze urcitou iluzi vyfeseni. Mezi takové obranné mechanismy se fadi: popteni,
vytésnéni, potlaceni, racionalizace, kompenzace, sublimace, regrese, somatizace, fixace,
identifikace a dalsi.

Mezi zakladni strategie zvladani stresu patii strategie zamétené na feSeni problému
a strategie zaméfené na emoce. V té prvni se ¢lovék snazi vyiesit uréitou situaci, tim Ze
méni nékteré vnéj§i podminky nebo své vlastni mySleni (zména aspiraéni urovné,
alternativni zpisoby uspokojeni). Pfi druhé strategii se Clov€k snazi zmirnit negativni
emoce, které u néj nastaly v disledku ptsobeni stresu.

Zvladani stresu podle Richarda S. Lazaruse je zaloZzeno na tzv. dvojim
zhodnocovani situace ohrozeni. Prvni fazi je prvotni zhodnoceni situace (primary
appraisal), kdy c¢loveék bere v potaz vSechny mozné aspekty ohrozeni (zdravi, povést,
sebehodnoceni apod.), ale také potencialni ohrozeni, ke kterému by mohlo dale dojit. Ve
druhé fazi — druhotného zhodnoceni (secondary appraisal) pak ¢lovék dava dohromady
vSechny moznosti, které ma k dispozici v boji proti onomu ohrozeni (obranné i Gto¢né
strategie).

Podle Lazaruse existuji také konkrétni predpoklady, které nam mohou s bojem proti
stresu pomoci: dobry zdravotni stav, dostatek sily, pozitivni postoj k moznostem tspésného
zvladnuti situace, znalosti a dovednosti zvladani tézkosti, dovednosti socidlniho chovani,
socialni opora, dobré materialni zazemi.

Kftivohlavy (2009, s. 168-172)

Coping v pojeti Evy Rheinwaldové (1995, s. 173-209) piedstavuje Sirokou paletu
konkrétnich technik redukce stresu — od dechovych cviceni, vizualizace a imaginace,
meditace pies Schultzilv autogenni trénink a desentizaci (metoda snizeni precitlivélosti) az
po rady jak spravné odpocivat, jak si spravné zorganizovat svilj ¢as nebo jak se zbavit
stresu tvofivosti.

s bojem proti stresu, je rozhodnout, je-li naSe tézka situace beznad€jna ¢i existuje-li
alesponi jiskficka nadéje (byt’ nepatrnd), Ze by se situace mohla zmeénit k lepSimu. Kdyz

situaci zafadime do jedné z kategorii zménitelna x nezménitelna, ¢eka nas dalsi rozhodnuti
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— pfijmout nastalou situaci nebo bojovat?
Kftivohlavy fika, Ze existuji dvé spravna rozhodnuti a dv€ nespravna. Za spravné
pak povazuje piijeti nezménitelné situace a bojovani v situaci, ktera se zménit da.

Nespravneé rozhodnuti je bojovat s nezménitelnou situaci stejné jako pfedem vzdany boj ve

chvili, kdy stale existuje nad¢je na zménu.
oe]]

Kivohlavy (1994, s. 50-51)
spatne

spravné:
prijeti

nezmeénitelna
spatne

bOJ
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3 ANALYZA STRESORU

Cilem praktické ¢asti prace je zjistit vyskyt stresovych faktori u populace seniord.

Pomoci vyzkumu se pokusime potvrdit nebo vyvratit pfedem stanovené hypotézy. Budeme

......

vvvvvv

stavu (svobodni, rozvedeni a ovdovéli). Diference v odpovédich jednotlivych skupin se
nasledné pokusime analyzovat a interpretovat.
Hypotezy

» Seniofi zijici na vesnici se citi méné stresovani nez seniofi zijici ve mésté

» Seniofi zijici v manzelském svazku se citi méné ve stresu nez seniofi v jiném

rodinném stavu
3.1 METODIKA VYZKUMU

Vyzkumné metody

Realizovany vyzkum je celkové koncipovan jako kvantitativni. Pro ucely
vyzkumného Setfeni byla zvolena metoda pisemného dotazovani — dotaznik, ktera
umoznuje zadavateli ziskat od respondentti velké mnozstvi informaci v pomémé kratkém
casovém useku.

Dotaznik (viz ptilohy) byl konstruovan tak, aby zjistoval mozné piiciny i projevy
stresu. Kromé uvodnich otazek, které maji za tkol zjistit kritérium pohlavi, véku,
rodinného stavu, bydlist¢ a dosazeného vzdélani obsahuje 12 uzavienych otazek
dichotomickych pravych a 16 uzavienych Skalovych otdzek s moZnostmi odpovédi: ano,
spiSe ano, nevim nebo ne. Otazky byly sestaveny tak, aby byly pro seniory srozumitelné a
snadno pochopitelné. Také nabidka odpovédi byla zamérné omezena, aby volba odpovédi
nebyla pro cilovou skupinu respondentt pfili§ narocna.

Dotazovanym byla zaru¢ena anonymita, aby z vypliovani neméli obavy a mohli
odpovidat zcela oteviené. Pied hlavni distribuci dotaznik byl proveden pfedvyzkum na
vzorku 10 respondentti, aby se ptedeslo pfipadnému nepochopeni nékterych otazek.

Pfi vyhodnocovani dotazniki budou sesbirana data graficky a procentudlné

vyjadiend, soucasti bude také jejich analyza a interpretace.
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Respondenti
Dotazniky byly distribuovany mezi respondenty, kteii jiz dosahli 60 let véku (a

cey

mohou byt tedy povazovani za seniory) a zaroven ziji v domacnostech (v dotazniku se
objevila otazka zjist'ujici, zda respondenti ziji v doméacnosti nebo v domové pro seniory,
aby vyzkumny vzorek zustal z tohoto pohledu homogenni).

Vyzkumu se zucastnilo celkem 84 respondenti — 56 zen a 28 muzl Zijicich
pfedev§im v Plzeniském kraji. VeE&kové rozpéti dotazovanych je od 60 do 85 let. Dvé
seniorky svij vék zamérn€ neuvedly, coz milZze souviset s faktem, Ze v€k je v nasi
spoleCnosti stale castecné vniman jako néco, ¢im by se Zena neméla chlubit. Podrobnéjsi

rozdéleni respondentt podle kritéria véku nabizi nasledujici graf.

vék
4% 2% " 60-64 let
= 65-69 let
= 70-74let
= 75-79 let
80 a vice let

= Neuvedeno

Z hlediska rodinného stavu se mezi respondenty utvofily tfi skupiny: Zenati/vdané,

ovdovéli a rozvedeni. Nikdo z dotazovanych neuvedl, Ze je svobodny. KdyZ tedy budeme

ey

ve vyhodnocovaci ¢asti vyzkumu porovnavat odpoveédi seniorit Zijicich v manzelském
svazku s odpovéd’'mi seniord v jiném rodinném stavu, mame na mysli seniory ovdovélé a

rozvedené.
Rodinny stav

= Rozvedeni

= Ovdovéli

= Zenati/vdané
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Dalsim kritériem, podle kterého budeme odpovédi respondentii porovnavat, je

misto jejich bydliste.

Bydlisté

= Vesnice

= Mésto

Poslednim kritériem, které dotvoii obrazek o skupiné respondentd, je nejvyssi
dosazené vzdélani. Dotazovani méli moZnost oznacit jednu z moZznosti: zakladni, stfedni

bez maturity/vyucen(a), sttedni s maturitou nebo vysokoskolské.

Vzdélani

= zakladni

I‘ = sti‘edni bez
maturity/vyucen(a)
' = stfedni s maturitou

= vysokoskolské
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3.2 VYHODNOCENI DOTAZNIKU

Pfi vyhodnocovani dotazniku je soustfedéna pozornost piedevsim na odpovédi celé
skupiny respondentl. Grafy porovndvajici odpovédi seniorti podle kritéria bydlisté a

rodinného stavu jsou uvadény v piipad¢, ze se vyrazné lisi.

1. Miate hodné volného casu?

Vétsina seniorti uvedla, Ze volného casu piili§ nemaji. Moznych vysvétleni muize
byt hned nékolik. Nekteti respondenti jisté stale chodi do zaméstnani, které jim zabird
zna¢nou Cast dne. Seniofi — penzisti zase mohou mit nejrizné;si aktivity a konicky, diky
kterym uz jim také mnoho volného ¢asu nezbyva. Z grafii vyplyvéd, ze méné volného Casu
maji seniofi Zijici na vesnici a ti, kteff jsou Zenati/vdané. Zivot na vesnici a s tim &asto
spojené starani se o hospodaistvi (o dobytek, o zahradu,...) dokaze clovéka velmi

zameéstnat. Také zivot v manzelském svazku dava ziejmé& méné prostoru pro volny cas.

Celkem

= Ano

= Ne

4

Vesnice Mésto

= Ano
= Ano

= Ne
= Ne

Zenati/vdané Ostatni rodinny stav

= Ano

= Ano
= Ne

= Ne
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2. Délate si starosti o své zdravi?

Z hlediska strachu o vlastni zdravotni stav dopadly vSechny sledované skupiny
seniort priblizn¢ stejn€. Tii Ctvrtiny respondentl uvedly, ze obavy o své zdravi skutené
maji, jen ¢tvrtina seniorll si s nim starosti nedé¢la. V teoretické casti jsme si tekli, ze
zdravych lidi se zvySujicim se vékem ubyva, je tedy velmi pravdépodobné, ze i nasi
respondenti mohou trpét néjakou nemoci, kvili které maji o svllj zdravotni stav obavy.
Starosti mohou vyplyvat také z celkové kiehkosti, ktera je pro star§i lidi typicka c¢i
z potencialniho ohrozeni nékterou chorobou. Strach o zdravi mlze byt velmi mocnym

stresorem Vv zivot¢ seniora, je proto tieba o své zdravi (nejen) ve staii peclive dbat.

Celkem

‘ " Ano

= Ne

3. Jste Casto v kontaktu se svou rodinou?
Naprosta vétSina seniort uvedla, Ze je se svou rodinou ¢asto v kontaktu. Vysledek
je potésujici protoze Casty kontakt s rodinou mtze byt prevenci proti socidlni izolaci, ktera
lidi ve stafi muZe ohrozovat. Rodina také miZe dat starému Clovéku smysl Zivota,

predevsim pak péce o vnoucata mize byt sttedobodem seniorova zivota.

Celkem
1%

= Ano

= Ne
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4. DodrZujete zdravou Zivotospravu?

Vyzkum ukézal, Zze vice nez polovina respondentll (56%) zdravou Zivotospravu
dodrzuje. Mensi ¢ast (44%) senioru si naopak se zdravym zivotnim stylem hlavu nelame.
Zdrava Zivotosprava, zejména pak dostatek pohybu a vyvazena strava, mize pomoci
predchazet stresu a jeji dodrZzovani je proto vice nez zadouci. Zatimco z hlediska kritéria
bydlisté¢ vyzkum nezjistil zadné vyrazné€jsi odchylky od pruméru, z pohledu Kkritéria
rodinného stavu ukézal na zna¢né rozdily.

Skupina seniort, ktefi jsou Zenati/vdané, dodrzuji zdsady zdravého zivotniho stylu
hned v 65 %, coZ je o néco vice, nez je primérna hodnota. Seniofi v jiném rodinném stavu
(v nasem pfiipadé rozvedeni a ovdovéli) naopak v 62 % zdravou Zivotospravu nedodrzuji.
MozZnym vysvétlenim by mohlo byt, Ze seniofi v manZelském svazku o sebe ze
zdravotniho hlediska pecuji vice pravé kvili svému partnerovi/partnerce, zatimco seniofi

V jiném rodinném stavu uz na zdravy zivotni styl rezignovali.

Celkem

= Ano

= Ne

Zenati/vdané Ostatni rodinny stav

= Ano = Ano
= Ne \ / = Ne
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5. Mate komu se svérit, kdyz vas néco trapi?

Touto otdzkou jsme se od respondentli v podstaté dozvedél, jestli maji nékoho, kdo
je jim natolik blizky, ze mu svéii i néjaké svoje bolistky a trapeni. Celych 94 % z nich
odpovédélo kladnég, vysledky byly navic podobné ve vSech sledovanych skupinach. Moci
si 0 svych problémech s nékym promluvit je dialezité v kazdém zivotnim obdobi, stafi

nevyjimaje. Otazkou ale zlstava, zdali se seniofi dané osobé (té které se mohou svéfit)

skuteéné svéfuji, nebo své starosti nosi v sobé.
Celkem

6%

v

6. Jste nékdy ve stresu?

Z vyzkumu vyplyva, ze vétSina seniorti — 79 % — n€kdy ve stresu byva. Pfedpoklad,
ze vice ve stresu se citi lidé zijici ve mésté, se nepotvrdil. Odpovédi seniorti z mést a
vesnic se 1i8i o pouhé jedno procento a tak je ziejmé, Ze prostiedi, ve kterém Clovek Zije, na
stres vyznamny vliv nema. Podle vysledki je ovSem evidentni rozdil v odpovédich seniort,
pti rozdéleni podle kritéria rodinného stavu. Zenati a vdané pocituji stres o néco méné nez
je prumérna hodnota. U ovdovélych a rozvedenych se objevuje stres hned v 90 %, je tedy

mozné, ze partnerskd samota mize plsobit stresogenn¢.

Celkem
‘ " Ano
= Ne
Zenati/vdané Ostatni rodinny stav
10%

= Ne \ ’ = Ne
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7. Jste spokojen(a) se svou Zivotni urovni?

Se svoji Zivotni Urovni je spokojeno 69 % dotdzanych. Dobra zivotni Uroven je
jednim z ptedpokladi spokojeného stafi, je proto zalostné, ze téméf tietina seniort s ni
spokojena neni. Velké rozdily jsou patrné mezi seniory z mésta a seniory z Vesnic.
Respondenti zijici ve mésté jsou v 76 % Se svou Zivotni urovni spokojeni. Naopak 41 %
dotazanych, ktefi ziji na vesnici, Sni spokojeno neni. Vysledky tedy ukazuji na stale

znatelny rozdil v zivoté ve mé&sté a na vesnici.

Celkem

= Ano

= Ne

Vesnice Meésto

= Ano = Ano

= Ne = Ne

50



ANALYZA STRESORU

8. Citite se Casto unaven(a)?

Co se tyCe unavenosti, jsou v porovnavanych skupinach velké rozdily, prestoze
celkovy graf ukazuje ¢etnost kladnych i zapornych odpovéedi piiblizné stejnou. Az 62 %
seniortl zijicich na vesnici se citi unaveng, seniofi zijici ve mésté se citi unavené ve 46 %
piipadi. U kritéria rodinného stavu jsou rozdily jeSt¢ markantnéjSi. Zatimco Zenati a vdané
se citi unaveni ve 40 %, u ostatnich rodinnych stavli se ¢astd unavenost vyskytuje u vice
nez tii ¢tvrtin dotazovanych. VEt§i unavenost mlize ve staii ocekdvat témét kazdy, je vSak

tieba rozliSovat, je-li v pAsmu normy nebo uz je pfiznakem néjaké nemoci (piipadné také

stresu).
Celkem
= Ano
Vesnice Mésto

= Ano = Ano

’ = Ne = Ne

Zenati/vdané Ostatni rodinny stav

= Ano = Ano

= Ne

/ = Ne
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9. Ucastnite se reklamnich predvadécich akei?

Reklamni predvadéci akce jsou u nas nechvalné proslulé stejn¢ jako jejich
organizatofi, kterym se pfiznaéné zacalo fikat ,.Smejdi“. Ti se na prodejnich akcich
nezdrahaji pouZzit ani agresivni chovani a na zakazniky — zejména seniory — vyvijeji tak
velky natlak, ze ti mu nakonec podlehnou a nabizené zbozi zakoupi i nékolikandsobné
draz, nez jaka je jeho skute¢nd hodnota. I piesto, ze v médiich Casto probihd osvéta o
téchto nekalych prodejnich taktikach, stale se najdou lidé, predevs§im z fad seniort, kteii se
predvadécich akci ucastni. Proto jsme otazku tykajici se reklamnich ptedvadécich akci,
polozili i nasim respondentiim.

Vysledky dopadly nad ocekavani - 98 % seniorli uvedlo, ze se reklamnich akci
neucastni. Toto ¢islo miZe byt ovSem zkreslené, protoZze mnoho seniorl se za navstévovani

téchto akci stydi, a tak to rad¢ji neptiznaji.

Celkem
2%

' = Ano

= Ne

52



ANALYZA STRESORU

10. Jste ¢lenem néjakého zajmového spolku ¢i sdruzeni?

V otazce Clenstvi v zajmovych spolcich se opét projevily zna¢né rozdilnosti mezi
jednotlivymi skupinami respondentl. Seniofi zijici ve mésté a seniofi ovdovéli a rozvedeni
se realizuji v zajmovych sdruzenich mnohem ¢astéji neZ seniofi, ktefi bydli na vesnici a ti,
kteti jsou Zenati/vdané. Je to dané nejspiS tim, Ze tato sdruZeni jsou ve méstech vice
dostupna a jsou vyhledavana vice lidmi, ktefi nemaji zivotniho partnera, ale nechtéji byt
sami, a tak si zde hledaji sptiznéné duge. Clenstvi v zajmovém spolku miize byt pro starého
¢lovéka velmi ptinosné, protoze ho udrzi v socidlnim kontaktu, vyplni jeho volny ¢as a

pomuze mu rozvijet jeho zajmy.

Celkem

g -

Vesnice Mésto

= Ano = Ano

= Ne = Ne
Zenati/vdané Ostatni rodinny stav

= Ano = Ano

= Ne = Ne
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11. Pomyslite nékdy na sebevrazdu?

PtestoZze se o sebevrazddch starych lidi pfili§ nemluvi, jsou pomérné casto se
vyskytujicim jevem. Stafi lidé ¢asto bilancuji, citi se byt pro svoje okoli pfit¢zi a n¢kdy
zcela ztrati smysl Zivota, to vSe muze vést k tomu, Ze si sdhnou na Zivot. V nasem
vyzkumu se k obcasnym myslenkam na sebevrazdu pfiznalo 5 % seniori. Mozna se toto
¢islo nezdd nijak zévratné vysoké, ale je tfeba si uvédomit, Ze jde o 4 lidské Zivoty
(Vysledek navic nemusi zcela odpovidat skutecnosti, protoze jde o velmi citlivé téma a ne

kazdy se s takto osobni véci chce svétovat v dotazniku).

Celkem
5%

= Ano

= Ne

12. Méte s nékym nedoreSeny konflikt?
Vyzkum ukézal, Ze s nedofeSenym konfliktem se vyporadava 13 % dotazanych,
pfi¢emzZ ani v jednotlivych porovnavanych skupinach se vysledky pfili§ nelisi. NevyfeSeny
konflikt mize plsobit jako velky stresor, neni se tedy cemu divit, ze ve staii se lidé snazi o

to si své vztahy urovnat.

Celkem

= Ano

= Ne
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13. Mate problémy se spadnkem?

Poruchy spanku jsou pro stéii typické a jen malokomu se zcela vyhnou. Vyzkum
ukazal, ze s jistymi spankovymi problémy se potyka piiblizné polovina dotazanych
(odpovédi ano a spise ano). Velké rozdily pak mizeme vidét ve skupiné respondentl
rozdélenych podle kritéria rodinného stavu. Zatimco 60 % seniort Zijicich v manZelském
svazku problémy se spankem netrpi, u seniorti v ostatnim rodinném stavu je to pouze 21
%.

Celkem

= Ano

= SpiSe ano

= Nevim
= Ne
Zenati/vdané Ostatni rodinny stav
= Ano = Ano
= SpiSe ano ‘ = SpiSe ano
= Nevim ‘\ / = Nevim
= Ne = Ne
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14. Nudite se ¢asto?

Vyzkum ukazal, ze 84 % seniori se nenudi Casto. Tato otdzka Caste¢né souvisi
s otazkou ¢. 1 ,,Mate hodn¢ volného Casu?“, ale zcela totozné nejsou. Ten, kdo mé hodné
volného Casu a umi ho efektivn€ vyuzit ve svlij prospéch, nemusi se nutn¢ nudit. Jak jsme
se drive presvédcili, mnoho seniort je také ¢lenem néjakého spolku, jini maji zase svoje
koni¢ky a zaliby, kterym se jisté¢ nevénuji jen z nudy. Je tak tfeba vyvratit zazity mytus o

tom, ze diichodci nemaji co na praci a tak se cely den jen nudi.

Celkem
5% 79,

= Ano

= SpiSe ano

= Nevim

= Ne

15. Citite se osaméle?
O seniorech se ¢asto hovoii ve spojitosti s osamélosti, jak se ale miizeme presvédcit
V nize uvedeném grafu, nd$ vyzkum tuto skute¢nost nepotvrdil. Celych 81 % dotazanych
se osaméle neciti a nutno dodat, Ze ani seniofi z kategorie ovdovélych a rozvedenych
samotu vyrazné nepocituji. Prevenci proti samoté je udrzovani kontaktu s rodinou a

prateli, nestranéni se spole¢nosti nebo tieba clenstvi v nékterém spolku.

Celkem

= Ano
= SpiSe ano
= Nevim

= Ne
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16. Je pro vas Cas, ktery travite s rodinou (déti, vnoucata,...) dostacujici?

Tato otdzka voln€ navazuje na ptredchozi, protoze osamélost miize zaviset mj. na
tom, jak Casto jsme v kontaktu s rodinou. Pro 89 % respondentti (odpovédi ano a spise ano)
je Cas, ktery travi se svou rodinou dostacujici, pro 10 % z nich dostacujici neni. I ptesto, ze
seniofi jsou s ¢asem stravenym s rodinou povétSinou spokojeni, je ziejmé, Ze ¢ast z nich by

chtéla byt se svou rodinou jeste vice.
vt ] Celkem

1%

= Ano
= SpiSe ano
= Nevim

= Ne

17. Je vaSe financni situace dobra?
Na tuto otazku vétSina respondentli odpovédéla kladné (76,5 %). Oproti jinym
otazkam je vSak zfejmy jisty posun od vyhranéné odpovédi ,,ano* k méné& striktni ,,spiSe
ano“. Seniofi jsou tedy zfejmé se svoji financni situaci smifeni, ale jejimu zlepSeni by se

rozhodné nebranili. Rozdily jsou patrné mezi seniory Zijicimi v paru a seniory ovdovélymi

a rozvedenymi, ktefi jsou se svou financ¢ni situaci spokojeni vyrazné¢ ménég. Je to logické,

protoze k zaplaceni podobnych nakladi maji dispozici pouze jeden dichod (piip. jeden
Celkem

plat).
= Ano

= SpiSe ano

= Nevim
= Ne
Zenati/vdané Ostatni rodinny stav
= Ano = Ano
5% o o
_ = SpiSe ano = SpiSe ano
.\ ’ = Nevim . = Nevim
= Ne = Ne
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18. Mate néjaké blizké pratele?
Jiz nékolikrat jsme uvedli, Ze socialni kontakt je dulezity, aby nedoslo k socialni
izolaci. U seniortt to plati dvojnasob. Vysledky vyzkumu vyznivaji v tomto ohledu

pozitivng, protoze 94 % procent dotazanych uvedlo, ze blizké ptratele ma.

Celkem

.‘ = Ano
= SpiSe ano

= Nevim

= Ne

19. Jste sobéstacny?

Naprosta vétSina dotdzanych na tuto otdzku odpovédela kladné, pouze 2 %
respondentl uvedla, ze sobéstac¢ni nejsou. Stafi lidé se ¢asto obavaji okamziku, kdy svoji
sobéstatnost ztrati, protoze pak budou odkazani na milost a nemilost ostatnich.
Nesobéstacnost, kromé toho Ze muze byt velkym stresorem, zahybe také se sebepojetim,

nesobéstacni seniofi se totiz neziidka citi byt svému okoli na obtiz.

Celkem

\ = Ano

= SpiSe ano
= Nevim

= Ne
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20. Mate strach z budoucnosti?
U této otazky se objevily znacné rozdily mezi jednotlivymi skupinami respondentt.
z ni maji strach hned v 50 %. Také seniofi ovdovéli a rozvedeni se budoucnosti obavaji
vice nez ti, co jsou zenati/vdané. Velmi hojné se vyskytovala také odpovéd’ ,,nevim®, ta

naznacuje, ze dotdzani nemaji v otazce strachu z budoucnosti jasno.

Celkem

= Ano
= SpiSe ano
\‘ e

Vesnice Mésto

&

= Ano

= SpiSe ano

= Ano

= SpiSe ano

\ = Nevim = Nevim
’ = Ne = Ne
Zenati/vdané Ostatni rodinny stav

= Ano = Ano

= SpiSe ano
® Nevim

= Ne

= SpiSe ano
= Nevim

= Ne
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21. Mate zavazné zdravotni problémy?

Zvysledku vyzkumu vyplyvd, Ze zdravotni stav kazdého cloveéka je velmi
individudlni, jelikoz kazda z odpovédi ma v grafu celkem vyznamné zastoupeni. Odpovédi
»SpiSe ano* a ,,nevim* mohou ukazovat na to, Ze seniofi bud’ nedokézi urcit zavaznost
svych zdravotnich problémi, pfip. né&jaké problémy pocituji, ale nemaji Iékafem
potvrzenou diagnozu. ZhorSené zdravi mize byt pro star¢ho clovéka velkym stresorem, ale
muze byt také projevem stresu. Je proto dobré vénovat pozornost odhaleni pfi¢in vzniku

zdravotnich problému, nejlépe je konzultovat s odbornikem.

Celkem

= Ano
= SpiSe ano
= Nevim

= Ne

22. Mate dostatek fyzické aktivity?

Fyzicka aktivita je pro ¢loveéka velmi dilezita. Pohyb je nezbytny nejen pro udrzeni
fyzické kondice, ale hlavné¢ pro zdravi. Fyzickou aktivitou také mulzeme ventilovat
nahromadény stres a piedejit tak zdravotnim komplikacim s tim spojenym. V tomto ohledu
si nasi dotazovani seniofi nevedou Spatné, vétSina z nich se domniva, Ze dostatek fyzické
aktivity maji. Zhruba ¢tvrtina respondentti dostatek pohybu nemd, nemusi to vSak nutné
znamenat lenost. Seniofi mohou mit rizné zdravotni problémy, které jim piiliSnou

fyzickou aktivitu vykonavat zkratka nedovoluji.

Celkem

= Ano
= SpiSe ano
= Nevim

= Ne
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23. Mate néjaké konicky, hobby?

Mit néjaky sviyj konicek, kterému se vénujeme, je ve stafi mozna jesté vice dilezité
nez v predeslych zivotnich etapach. Seniofi s odchodem do diichodu totiz ztraci hlavni
zivotni program, na ktery byli odjakziva zvykli. V détstvi tim programem byla Skola
v dospélosti pak prace, ve stafi si svllj Zivotni program urCuji uz sami. A jednou
Z alternativ, kterak travit nove nabyty volny Cas, je pravé péstovani svych z4jmu a konicku.
VétSina respondentt (85 %) uvadi, Ze néjaké konicky a hobby maji. Vice zarazejici je, ze

celych 14 % seniorti zddné zéliby ¢i z4jmy nemaji.

Celkem

= Ano
= SpiSe ano
= Nevim

= Ne
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24. Utastnite se kulturnich akci (divadlo, koncerty,...)?

Kultura je soucasti Zivota ¢lovéka uz od nepaméti a neméla by se zanedbéavat ani ve
stafi. Kulturni a spoleenské akce mohou senioriiv zivot velmi obohatit a navic se na pii
mize setkat s mnohymi vrstevniky a udrzovat tak socialni kontakt. V odpovédich
vesnici, se Ucastni kulturnich akcich v 47 % ptipadi. U respondentl zijicich ve mésté je
procento Ucastniki kulturnich akci jest¢ mnohem vyssi — 74 %. Z hlediska kritéria
rodinneho stavu jsou na tom s kulturou 1épe seniofi ze skupiny ostatniho rodinného stavu —

tedy ovdovéli a rozvedeni.

Celkem

= Ano

= SpiSe ano

\ = Nevim
Vesnice Mésto
= Ano = Ano

= SpiSe ano = SpiSe ano

= Nevim * Nevim

= Ne = Ne
Zenati/vdané Ostatni rodinny stav

= Ano = Ano

= SpiSe ano = SpiSe ano

= Nevim = Nevim

= Ne = Ne
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25. Schazite se pravidelné se svymi prateli?

Dilezitost pratelskych vztaht jsme zde jiz n€kolikrat zdlraznili, tentokrat jsme se
respondenttl tazali, zdali se svymi prateli stykaji pravidelné. Odpovédi v jednotlivych
skupinach se vyrazné lisily, jejich grafické srovnani nabizime nize. Vysledky vyzkumu
ukazuji, Ze seniofi z mést se s prateli schazi pravidelnéji neZ seniofi z vesnice. Seniofi
zijici v manZzelském svazku se se svymi pfateli schazi mén¢ pravidelné nez ti, ktefi jsou
v jinem rodinném stavu. Nemusi to vSak znamenat, Ze se Zenati a vdané vyhybaji

spole¢nosti, moznd jen nemaji takovou potiebu schazet se s ptateli, protoz d€laji spole¢nost

jeden druhému.

Celkem
‘ = Ano
= SpiSe ano
\ = Nevim
= Ne
Vesnice Mésto

= Ano

= SpiSe ano

= Ano

= SpiSe ano

= Nevim = Nevim

= Ne = Ne
Zenati/vdané Ostatni rodinny stav

= Ano = Ano

= SpiSe ano
= Nevim

= Ne

= SpiSe ano
= Nevim

= Ne
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26. Mate obavy z pouZivani novych informaénich technologii
(mobil, po¢itac,...)?

Zhruba polovina dotazanych uvedla, ze se pouzivani modernich informacnich
technologii obavaji (pfip. spiSe obavaji), druhd polovina uvedla, Ze se pouZzivani téchto
technologii neboji. Vysledek tak jde proti zazitému mytu — Zze seniofi s moderni technikou
neumé¢ji zachazet a z jejiho uzivani maji strach. Rozdilnosti jsou viditelné az pti rozdéleni
seniortl podle kritéria bydlisté. Zatimco na vesnici se pouzivani modernich pfistrojii neboji
35 % seniorii, ve mé&sté je to 52 % seniorl. Lidé Zijici ve mésté¢ jsou dennodenné
v kontaktu s velkym mnozstvim modernich technologii (od otevirani tramvajovych dvefi,
pres bankomaty az po samoobsluzné pokladny v ndkupnich stfediscich) a museji se tak
naucit jak snimi manipulovat. To muize byt jeden zdivodd, pro¢ se ani novych

informacnich technologii tolik neobévaji.

Celkem

‘ o
= SpiSe ano

i o

Vesnice Mésto

= Ano
= SpiSe ano
= Nevim

= Ne

= Ano
= SpiSe ano
= Nevim

= Ne
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27. Pocit’ujete Casto strach ¢i uzkost?

Vyzkum ukézal, Zze strach a uzkost pocituje 31 % dotazanych, 17 % zvolilo
odpovéd’ ,,nevim* a 52 % strach a uzkost netrapi. Piekvapujici je srovnani skupin seniorii
zijicich ve mésté a na vesnici. Zatimco u respondentll z mésta se strach a uzkost vyskytuji
ve 22 %, u seniorll z vesnice se vyskytuji az u 44 % dotazanych. Odpovéd’ ,,nevim* méla
V této otdzce také Casté zastoupeni. Je mozné, Ze mnoho respondentii si zejména pod

pojmem tzkost neumi vybavit zadny konkrétni pocit.

Celkem

= Ano
= Nejspis$ ano
= Nevim

= Ne

Vesnice Mésto

= Ano = Ano

= SpiSe ano

@ -

= Ne

= SpiSe ano

= Nevim

= Ne
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28. Jste spokojeny se svym Zivotem?

Ve stéfi prichazi chvile, kdy seniofi Casto bilancuji. A mohou si to dovolit, protoze
ve svém véku uz maji opravdu leccos odzito. Integrovana osobnost by sviij dosavadni zivot
mela akceptovat takovy, jaky byl — se v§im dobrym i Spatnym. Zeptali jsme se tedy i
naSich respondenti, jak jsou se svym Zivotem spokojeni. Zcela spokojeno je 54 %
dotdzanych, spiSe spokojeno je 37 % seniori a 7 % je se svym Zivotem nespokojenych.
Casto se stava, ze lidé ze svého (podle jejich ndzoru) zbabraného Zivota obvifuji své okoli,

je vsak tfeba si uvédomit, Ze odpovédnost za zivot si nese predevsim kazdy sam.

Celkem

\‘ = Ano

= SpiSe ano
= nevim
= Ne

Vysledky dotazniku potvrdily stanovené hypotézy jen Caste¢né. Prvni hypotéza -

2%

seniofi Zijici na vesnici se citi méné stresovani nez seniofi Zijici ve mésté — se ukazala jako
nepravdiva. Ba co vic, mnoho odpovédi ukazuje na uplny opak, tedy seniofi zijici na
nez seniofi z mésta, maji vetsi strach z budoucnosti, méné se ucastni kulturnich akci,
setkdvaji se mén¢ pravidelné s prateli, maji vétsi obavy z novych informaénich technologii,
jsou mén¢ spojeni se svoji zivotni Grovni, pocituji ¢astéji strach a tizkost a jsou také méné
¢asto ¢leny zdjmovych spolkda.

Druhd hypotéza — seniofi Zijici v manzelském svazku se citi méné ve stresu nez
seniofi v jiném rodinném stavu se viceméné potvrdila. Zenati a vdané vice dodrzuji
zdravou Zivotospravu, citi se méné unaveni, maji mén€ problémy se spankem, jsou
spokojen¢jsi se svou financni situaci, maji mensi strach z budoucnosti a také na ptimou
otazku, zda se nékdy citi ve stresu, jich odpovédélo zaporné vice neZ seniord v jiném

rodinném stavu.
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Cilem této bakalaiské prace bylo podat uceleny obraz o problematice staii a stresu a
rovnéz pomoci vyzkumu ziskat informace a poznatky o vyskytu stresu u populace seniort.

Z teoretickych poznatkli je ziejmé, Ze stres se seniorim v zadném piipadé
nevyhyba. Kazda zména, ke které v zivoté starnouciho ¢lovéka dochazi, bez ohledu na to
zda se jedna o zhorSeni zraku, sluchu, paméti nebo o kteroukoli jinou zménu, mize byt pro
n¢j velkym stresorem. Také t€zké zivotni situace, k nimz ve stafi dochazi napt. odchod do
penze, smrt manzela/manzelky nebo vazné zdravotni onemocnéni, mohou byt pro seniory
zdrojem stresu. Stresovym faktorem muze byt také uzkost ¢i strach z nejriznéjSich udalosti
napi. strach z hospitalizace, strach z nemoci nebo strach ze smrti. Stresogenni mohou byt
pro seniora také situace, se kterymi se musi kazdodenné potykat — problémy se spankem,
nedostatek finanénich prosttedki, osameélost, nedofeseny konflikt apod.

Z vysledku provedeného vyzkumu vyplyva, Ze vétsina seniorl je se svym zivotem
spokojena. Dotazani jsou casto v kontaktu s rodinou a prateli, jsou spokojeni se svou
finan¢ni situaci a zivotni drovni, nemaji s nikym nedofeSeny konflikt, nenudi se pfili$
Casto, jsou sobé&stacni, neciti se osaméle a maji se 1 pfipadné komu svétit, kdyz je néco
trapi. Na druhou stranu se objevilo velké procento téch, ktefi si d€laji starosti o své zdravi,
maji obavy s pouzivani novych informacnich technologii a nékdy se i citi ve stresu.

Seniofi bydlici ve mésté jsou napi. spokojenéj$i se svou Zivotni Grovni, méné
unaveni, Castéji se schazi se svymi prateli a navstévuji kulturni akce, neboji se tolik novych
informacnich technologii a maji i mensi strach z budoucnosti nez ti, ktefi Ziji na vesnicich.
Seniofi, ktefi jsou zenati (vdané) maji mens$i problémy se spankem, jsou spokojenéjsi se
svoji finan¢ni situaci, neobavaji se tolik budoucnosti a vice dodrzuji zdravou Zivotospravu

Ve

nez seniofi ovdovéli ¢i rozvedeni.

Stafi méa v nasi spoleénosti tak trochu nevyjasnénou roli. Casto byva zdiraziiovano,
ze ke starym lidem by se mél kazdy chovat s patficnou tlctu, na druhou stranu mnohdy ani
sam stat seniorim pfili§ ucty neprojevuje. Teoreticky vSichni dobfe vime, ze jednou
budeme stafi, Casto se vSak chovame tak, jako bychom na to zapominali. Mluvi se také o
respektovani potieb starSich spoluobcanti, uz se ale nedodava, ze jde o vic nez jen pustit je
sednout v tramvaji. Je ziejmé, ze k tomu aby si nase spolecnost vybudovala lepsi vztah ke
stafi, bude muset ujit jeste¢ velky kus cesty. My miizeme pfispét tim, ze zaCneme sami u

sebe.
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Jo 4

Tato bakalarska prace se zabyva problematikou staii a stresu. Teoreticka Cast se
vénuje periodizaci staii, jednotlivym teoriim starnuti, t€lesnym, psychickym a socialnim
zméndm ve stafi, adaptaci na stafi vCetné zplisobli pfipravy na stafi a nemocem ve stafi.
Teoreticka ¢ast dale obsahuje tematika stresu, vyvoj poznatkll o stresu, stresory, projevy
stresu a zpusoby zvladani stresu. Praktickd ¢ast prace zahrnuje vyzkum zjistujici vyskyt
stresu u seniorl. Soucasti prace je rovnéZ vyhodnoceni a analyza odpovédi respondentd,
véetné srovnani odpovédi seniort zijicich ve mésté s odpovédmi seniord zijicich na
vesnici a odpovédi seniorl Zijicich v manzelském svazku s odpovéd’'mi seniort, ktefi jsou

Vv jiném rodinném stavu.
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This bachelor thesis deals with the problems of old age and stress. The theoretical
part is devoted to the periodization of old age, various theories of aging, physical,
psychological and social changes in old age, adaptation to old age including way to prepare
for old age and illnesses in old age. The theoretical part also includes themes of stress,
stress knowledge progress, stress factors, stress symptoms and the ways of coping with
stress. Practical part deals with the research on detecting occurrence of stress in the elderly.
The thesis also includes an evaluation and analysis of respondents' answers. Evaluation
contains a comparison of responses seniors who are living in the city with the answers of
seniors who are living in the countryside and the responses of married seniors with answers

of seniors who have another family status.

69



SEZNAM POUZITYCH ZDROJU

SEZNAM POUZITYCH ZDROJU

Literarni zdroje

> BARTUNKOVA, Stasa, 2010. Stres a jeho mechanismy. 1. vyd. Praha: Univerzita
Karlova v Praze, nakladatelstvi Karolinum, 137 s. Uebni texty Univerzity Karlovy
v Praze. ISBN 978-802-4618-746.

> BASTECKY, Jaroslav, Quido KUMPEL a Miroslav VOJTECHOVSKY et al.,
1994. Gerontopsychiatrie. Praha: Grada, 317 s. ISBN 80-716-9070-8.

> CEVELA, Rostislav a Libuse CELEDOVA et al., 2014. Socialni gerontologie:
vychodiska ke zdravotni politice a podpore zdravi ve stdari. 1. vyd. Praha: Grada,
238 s. ISBN 978-802-4745-442.

> CEVELA, Rostislav, Zdenék KALVACH a Libuse CELEDOVA, 2012. Socialni
gerontologie: GUvod do problematiky. 1. vyd. Praha: Grada, 263 s. ISBN 978-802-
4739-014.

> DVORACKOVA, Dagmar, 2012. Kvalita Zivota seniorii: v domovech pro seniory.
1. vyd. Praha: Grada, 112 s. ISBN 978-802-4741-383.

> DOUBAL, Stanislav et al., 1997. Teoretickd gerontologie. 1. vyd. Praha:
Karolinum, 103 s. ISBN 80-718-4481-0.

» EGER, Ludvik, 1997. Stres, prevence a management stresu. Plzen: Zapadoceska
univerzita, Ekonomicka fakulta, 75 s. ISBN 8070823666.

> GRUBEROVA, Bozena, 1998. Gerontologie. 1. vyd. Ceské Bud&jovice: JihoGeska
univerzita, Zdravotné socialni fakulta, 86 s. ISBN 80-704-0286-5.

> HARTL, Pavel a HARTLOVA, Helena, 2009. Psychologicky slovnik. 2. vyd.
Praha: Portél, 774 s. ISBN 978-807-3675-691.

> HASKOVCOVA, Helena, 2002. Manualek socialni gerontologie. 1. vyd. Brno:
Institut pro daldi vzdélavani pracovnikii ve zdravotnictvi, 72 s. Ceské
oSetrovatelstvi, 10. ISBN 80-701-3363-5.

> HASKOVCOVA, Helena, 2010. Fenomén stdri. 2. vyd., podstatné pieprac. a dopl.
Praha: Havli¢ek Brain Team, 365 s. ISBN 978-80-87109-19-9.

» HASKOVCOVA, Helena, 2012. Socialni gerontologie, aneb, Seniori mezi nami. 1.
vyd. Praha: Galén, 194 s. ISBN 978-807-2629-008.

> HOLMEROVA, lva et al., 2014. Priivodce vyssim vékem: manudl pro seniory a
Jejich pecovatele. 1. vyd. Praha: Mlada fronta, 206 s. Lékaf a pacient. ISBN 978-
802-0431-196.

70



SEZNAM POUZITYCH ZDROJU

JIRAK, Roman et al., 2013. Gerontopsychiatrie. Praha: Galén, 348 s. ISBN 978-
807-2628-735.

KALVACH, Zdenék et al., 2004. Geriatrie a gerontologie. 1. vyd. Praha: Grada,
861 s. ISBN 80-247-0548-6.

KLEVETOVA, Dana a DLABALOVA, Irena, 2008. Motivacni prvky pFi praci se
seniory. 1. vyd. Praha: Grada, 202 s. Sestra. ISBN 978-802-4721-699.

KLIMENT, Pavel, 2014. Zviddaci (copingové) odpovédi v pomdahajicich profesich.
1. vyd. Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci, 110 s. ISBN 978-802-4442-
068.

KRIVOHLAVY, Jaro, 1994. Jak zvladat stres. Praha; Grada - Avicenum, 190 s.
ISBN 80-716-9121-6.

KRIVOHLAVY, Jaro, 2009. Psychologie zdravi. 3. vyd. Praha: Portal, 279 s. ISBN
978-807-3675-684.

KRIVOHLAVY, Jaro, 2011. Stdrnuti z pohledu pozitivni psychologie: moznosti,
které cekaji. 1. vyd. Praha: Grada, 141 s. Psyché (Grada). ISBN 978-802-4736-044.
NOVOTNA, Lenka, HRICHOVA, Miloslava a MINHOVA, Jana, 2012. Viyvojova
psychologie. 4. vyd. Plzen: Zapadoceska univerzita v Plzni, 82 s. ISBN 978-802-
6101-154.

ONDRUSOVA, Jitina, 2011. Stari a smysl Zivota. 1. vyd. V Praze: Univerzita
Karlova, 168 s. ISBN 978-802-4619-972.

PACOVSKY, Vladimir, 1990. O starnuti a stari. 1. vyd. Praha: Avicenum, 135 s.
ISBN 80-201-0076-8.

PACOVSKY, Vladimir, 1997. Proti véku neni 1éku?: uvahy o starnuti a stari. 1.
vyd. Praha: Karolinum, 124 s. ISBN 80-718-4486-1.

PAULIK, Karel, 2010. Psychologie lidské odolnosti. 1. vyd. Praha: Grada, 240 s.
Psyché (Grada). ISBN 978-802-4729-596.

PRIHODA, Viaclav, 1974. Ontogeneze lidské psychiky IV. Dil: vyvoj clovéka
V druhé poloviné clovéeka. 1. vyd. Praha: SPN, 495 s. Ucebnice pro vysoké skoly
RHEINWALDOVA, Eva, 1995. Dejte sbohem distresu. 1. vyd. Praha: Scarabeus,
211 s. ISBN 80-859-0107-2.

STUART-HAMILTON, lan, 1999. Psychologie starnuti. 1. vyd. Praha: Portal, 319
s. ISBN 80-717-8274-2.

VAGNEROVA, Marie, 2007. Vyvojovd psychologie II.: dospélost a stari. 1. vyd.
Praha: Karolinum, 461 s. ISBN 978-80-246-1318-5.

71



SEZNAM POUZITYCH ZDROJU

Internetové zdroje

> Cesky  statisticky  urad [online]l.  [cit.  2015-04-10].  Dostupné  z:

https://www.czso.cz/csu/czso/domov

» Wikipedie: oteviena encyklopedie [online]. [cit. 2015-04-10]. Dostupné z:
http://cs.wikipedia.org/wiki/Hlavn%C3%AD_strana

» Wikiskripta [online]. [cit. 2015-04-10]. Dostupné

z: http://lwww.wikiskripta.eu/index.php/Home

72


https://www.czso.cz/csu/czso/domov
http://cs.wikipedia.org/wiki/Hlavn%C3%AD_strana
http://www.wikiskripta.eu/index.php/Home

PRILOHY

PRILOHY

Dotaznik

Dobry den,

jmenuji se Michaela Berkova a studuji psychologii na Fakulté pedagogické ZCU v Plzni.
Rada bych Vas pozadala o vyplnéni dvou anonymnich dotazniki. Vami doplnéné tdaje
budou pouzity pro vyzkum v mé bakalaiské praci na téma ,,Stresové faktory seniort®, a

proto Vas prosim o peclivé a pravdivé zodpoveézeni otazek. Dekuji

Pohlavi: muz — Zzena

Vék:

Stav: svobodny(&) — Zenaty/vdana — ovdovély(a) — rozvedeny(a)

Bydlim: ve mé&sté — na vesnici

Ziji: v doméacnosti — v domové pro seniory

Vzdélani: zékladni — stfedni bez maturity/vyucen(a) — stfedni s maturitou — vysokoskolské

U nésledujicich otazek zakrouzkujte odpoveéd’ ano, ¢i ne, piipadné se prikloiite k té

varianté, ktera je u Vas vice pravdépodobna.

1. Mate hodné volného €asu? ............ccocooeiiiiiiiniiiiie e ano —ne
2. Délate si starosti 0 své zdravi? ... ano —ne
3. Jste casto v kontaktu se svou rodinou?.................ccccoeeiiiiiiennn ano —ne
4. DodrZujete zdravou ZivotoSpravu? ............cccocceivviiiicninieieennn, ano —ne
5. Maite komu se svérit, KdyZ Vas néco trapi? ..............cccccocevveen ano — ne
6. Jste NEKAY Ve Stresu? ..........coooviiiiiiiiiieie e ano —ne
7. Jste spokojen(a) se svou Zivotni Grovni?.............cccocceeviniininnnnnn. ano — ne
8. Citite se €asto UNAVeNn(2)?..........cccooviiiiieiiieiie e ano —ne
9. Utastnite se reklamnich piedvadécich aKei? .............ccccevveenee.. ano — ne
10. Jste ¢lenem néjakého zajmového spolku ¢i sdruzeni?.................. ano —ne
11. PomySlite nékdy na sebevrazdu?..................ccccoooeiiiiiiiiniennn ano —ne
12. Mate s nékym nedoieseny konflikt? .............ccccoociiiiiiiinininnn, ano —ne
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U nasledujicich otazek zakrouzkujte jednu z odpovédi: ano — spise ano — nevim — ne,

ptipadné se pfikloite k té, kterd je u Vas nejvice pravdépodobna.

1.

10

11

12

13

14

15

16

Mate problémy se spankem?

ano — spise ano — nevim — ne

. Nudite se ¢asto?

ano — spise ano — nevim — ne

. Citite se osaméle?

ano — spise ano — nevim — ne

. Je pro vas Cas, ktery travite s rodinou (déti, vnoucata,...) dostacujici?

ano — spise ano — nevim — ne

. Je vaSe finan¢ni situace dobra?

ano — spise ano — nevim — ne

. Mate néjaké blizké pratele?

ano — spise ano — nevim — ne

. Jste sobéstacny?

ano — spise ano — nevim — ne

. Mate strach z budoucnosti?

ano — spise ano — nevim — ne

. Mate zavazné zdravotni problémy?

ano — spise ano — nevim — ne
. Mate dostatek fyzické aktivity?
ano — spise ano — nevim — ne
. Mate néjaké konicky, hobby?
ano — spise ano — nevim — ne
. Ukastnite se kulturnich akci (divadlo, koncerty,...)?
ano — spise ano — nevim — ne
. Schazite se pravidelné se svymi prateli?

ano — spise ano — nevim — ne

. Méte obavy z pouzivani novych informacnich technologii (mobil, podita¢,...)?

ano — spise ano — nevim — ne

. Pocit’'ujete ¢asto strach ¢i izkost?
ano — spise ano — nevim — ne

. Jste spokojeny se svym Zivotem?

ano — spise ano — nevim — ne
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