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Vitejte v pfiru¢ce nastroju pro podporu pozitivniho starnuti, kiera je komplexnim a
motivujicim zdrojem, jehoz cilem je poskytnout dospélym starSim 65 let a jejich
pecujicim zakladni dovednosti a znalosti pro zlepSeni wellbeingu (Zivotni pohody) a
odolnosti v pozdéjSim véku. Tato pfiruCka je soucasti projektu "Ageing well", jehoz
celkovym cilem je zlepSit wellbeing (Zivotni pohodu) starSich dospélych od 65 let. K
cilm tohoto projektu patfi posileni dovednosti a kompetenci starSich dospélych,
aby se zvysil jejich celkovy wellbeing a aktivni uc€ast v jejich komunitach, a stejné tak
vybaveni vzdélavatell a vzdélavatelek dospélych a pecujicich o starSi osoby
potfebnymi nastroji k tomu, aby mohli Iépe podpofit wellbeing starSich lidi a aktivni

starnuti.

V ramci této iniciativy byl k vytvoreni této pfirucky realizovan rozsahly vyzkumu ve
Francii, na Kypru, v Recku, Belgii, Spanélsku a Ceské republice, ktery zahrnoval: 1)
vyzkum od stolu a 2) terénni vyzkum, fokusni skupiny se seniory a seniorkami a

dotaznikové Setfeni s peCujicimi osobami.

KI)’/zkum od stolu - kliGova zjisténi: \

e Zemeé vyvijeji politiky, které se zabyvaji potfebami starSich dospélych a
integruji socialni sluzby a systémy finan¢ni podpory.

o ZlepSeni systémU zdravotni péce zahrnuje lepsi pristup ke sluzbam
v oblasti dusSevniho zdravi a vzdélavani poskytovatelii zdravotni
péce v oblasti potieb starSich osob.

e Zasadni je finanéni zabezpeceni, o které se usiluje, véetné dichodové
reformy, dotaci na zdravotni péci a bydleni.

o Komunitni centra, spoleCenské kluby a podpurné skupiny poskytuji
prostor pro navazani kontaktt s ostatnimi a U¢ast na spolecenskych
\ aktivitach a podporuiji celoZivotni vzdélavani.
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ﬁ)kusni skupiny se starsimi dospé&lymi - hlavni zjisténi: \

e Seniofi/ky se vénuji riznym kazdodennim ¢innostem, jako je fyzické cviceni,
domaci prace, spoleCenskeé a kulturni aktivity.

o Vnimani starnuti se liSi - mnozi seniofi/ky vyjadfuji pozitivni pohled na zivot
a jako dulezité faktory uvadeéji stésti, zdravi a nezavislost.

e Mira optimismu casto koreluje s dostupnosti a kvalitou podpurnych
systému, zdravotnim stavem a postojem spolec¢nosti ke starnuti.

e Problémy jsou v riznych kulturach podobné: zdravotni problémy, omezeni

blizkych a finanéni problémy.

K mobility, pfizpisobeni se technologickému pokroku, citové stradani, ztréﬂa/

Z terénniho vyzkumu tohoto projektu vyplyva nékolik doporucCeni. Jednou ze
spoleCnych potieb je zlepSeni technologické gramotnosti, nebot digitalni
dovednosti jsou stale vice nezbytné pro pfistup k informacim a sluzbam. Dale posileni
podpurnych struktur komunit a rodiny a zajisténi lepSiho pfistupu ke zdravotni
péci. Jednim z hlavnich doporu€eni je, aby tvlrci politik rozvijeli infrastrukturu
pratelskou ke staFi a provadéli politiky, které snizuji socialni izolaci a finan¢ni

nejistotu senioru.

@taznik s pecujicimi - hlavni zjisténi a -> doporucéeni: \

e Pecujici se snazi sladit své peCovatelské povinnosti s osobnimi
a pracovnimi povinnostmi, coz vede k emocionalnimu stresu.

¢ Nedostatecna financni pomoc a formalni uznani pecovatelského usili.

= Rozsifit sluzby nahradni péCe a zlepsSit informovanost a pristup
k digitalnim nastrojim, které mohou pomoci v pecCovatelskych
dovednostech.

- Zavedeni podpuarnych systému, skupin vzajemné podpory a komunitnich
\ partnerstvi ke snizeni izolace. /
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Pfirucka pro podporu pozitivnhiho starnuti se zabyva jedineCnymi problémy a
prilezitostmi spojenymi se starnutim a nabizi cenné zdroje, které star§im dospélym
pomohou |épe zvladnout proces starnuti. Podporou pozitivniho a aktivniho pfistupu
ke starnuti chceme podpofit uspokojivéjSi a odolnéjSi proZitek pro vSechny

zucastnéné.

Tato pfirucka je rozdélena do péti kli€¢ovych moduli, z nichz kazdy se zaméfuje na
kriticky aspekt wellbeingu a odolnosti:

1. Tento modul pfedstavuje zakladni pojmy
wellbeingu a odolnosti a vysvétluje jejich vyznam v kontextu starnuti. Zahrnuje
fyzicky, emocionalni, socialni a psychologicky rozmér wellbeingu a poskytuje
aktivity pro sebereflexi wellbeingu a odolnosti.

2. Tento modul se zabyva
vyhodami fyzické, duSevni a socialni aktivity. Poskytuje strategie pro udrzeni
aktivniho zivotniho stylu, v€etné tipu na fyzické cvi€eni, kognitivni aktivity a
socialni zapojeni, které jsou kliCové pro podporu energického a zdravého zivota

ve vysSim véku.

3. V tomto modulu
se na pfikladech ze Zivota ukazuje, jak jednotlivci prosli pozitivni proménou diky
uplathovani postupu pozitivni psychologie. Nabizi postupy a strategie, které k

témto uspéchlm prispély, a také tipy pro pecujici.

4.

Tento modul zkouma pfikladné systémy socialni péce z celého
svéta a poskytuje srovnavaci analyzu rtuznych pfistupu k podpore starSich
osob. Nabizi pouceni a osvédCené postupy, které lze pfizplsobit riznym
podminkam a které pomahaji zlepsit mistni strategie socialni péce.
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ZavéreCny modul nabizi jednoduché a praktické tipy pro zlepSeni wellbeingu a
odolnosti starSich osob i jejich pecujicich. Zahrnuje rady tykajici se fyzického,
dusevniho a emocionalniho zdravi, zvladani stresu a postupu péce o sebe

sama, coz zaijistuje holisticky pfistup k dobrému starnuti.

Pecujici a vzdélavatelé/ky dospélych zde také najdou cenné zdroje pro zlepseni
svého wellbeingu a odolnosti, které jim pomohou budovat pevnéjSi a pozitivngjsi
vztahy se starSimi lidmi, o které pecuji. Oteviena povaha této pfirucky zajistuje
Sirokou dostupnost, jejimz cilem je pfinést prospéch Sirokému publiku a mit
nakladové efektivni dopad na mistni komunity. Zveme vas, abyste prozkoumali obsah
a objevili rzné zplsoby, jak mize pfirucka prispét ke spokojenéjSimu a odolnéjSimu

prozivani starnuti.
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Modul 1: Uvod do wellbeingu a odolnosti

Uvod

Vzhledem k tomu, Ze svétova populace starne, je stale dulezitéjSi pochopit, jak dobfe

starnout. Tento modul se zabyva koncepty wellbeingu a odolnosti v kontextu

starnuti. Poskytuje komplexni porozuméni tomu, jak si jednotlivci mohou udrzZet

wellbeing a pfizplUsobit se vyzvam starnuti.

Co-funded by
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&poleéenstvi (WHO, 2013). J

/Zdravi je v soucasnosti ztotozriovano s pojmem wellbeing, nebot je definovéno\

Cile:

e Prozkoumani faktora, které prispivaji ke spokojenému, zdravému a

odolnému zivotu v pozdéjSim véku.

e Podpora wellbeingu: Naucte se strategie pro zlepSeni fyzické, duSevni a

emocionalni pohody starSich dospélych.

e Budovani odolnosti: Identifikujte a rozvijejte faktory odolnosti, které

pomahaji jednotlivelim zvladat problémy spojené se starnutim.

e Praxe podpory wellbeingu a odolnosti: Sdilime nastroje potfebné k podpore

pozitivnich zkuSenosti se starnutim a posileni odolnosti starsi populace.

jako stav uplné télesné, dusSevni a socialni pohody, nikoli pouze jako
nepritomnost nemoci nebo postizeni. Ve stavu uplné télesné, dusevni a socialni
pohody muze jedinec naplnit svuj potencial a osobni zdroje, dokaze se vyrovnat s

obvyklymi Zivotnimi stresory, je produktivni a kreativni a pfispiva SirSimu

Wellbeing se od Cestiny Casto prfeklada jako zivotni pohoda. Je to pozitivni stav,
ktery zazivaji jednotlivci i spole€énosti. Stejné jako zdravi je kliCovou soucasti
kazdodenniho zivota a je definovan socialnimi, ekonomickymi a environmentalnimi
podminkami. Wellbeing spole¢nosti Ize pozorovat podle toho, do jaké miry je odolna,
rozviji schopnost jednat a je pfipravena prekonavat vyzvy (WHO, 2021). Na urovni
jednotlivce se tento pojem vztahuje ke snaze o rozvinuti vlastniho potencialu (Galiana

et al., 2020). Podle Keyesova modelu je wellbeing definovan jako kombinace a)
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pozitivhich pociti ze Zivota (emoéni pohoda) a b) dobrého fungovani v Zivoté
(psychologické a socialni fungovani). Rozlisuji se tfi urovné wellbeingu: a. chfadnouci,
b. mirna Zivotni pohoda a c. prosperujici. Vysoka uroven wellbeingu (zivotni pohody)

odpovida obecné pfijimanému terminu "prosperita” (Keyes, 2002).

Existuji dva druhy wellbeingu: objektivni a subjektivni (Voukelatou et al., 2021):

° se tyka zivotnich podminek a faktoru kvality zZivota, jako je
prijem, zdravi a vzdélani. V téchto terminech wellbeing pfesahuje ramec
jednotlivce a zahrnuje schopnost spolecCnosti pfispivat svétu smyslem a

uCelem, v€etné kvality Zivota.
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° zahrnuje vnimani raznych aspektd Zivota, prozitki a
emoci jednotlivce, stejné jako jeho postoje a nazory na zivot (Giapraki et al.,
2020; WHO, 2022). Jinymi slovy, subjektivni wellbeing se tyka sebehodnoceni
zivota jednotlivci, v€etné Zzivotni spokojenosti, Stésti a emocnich prozitkd.
Podobné v modelu PERMA-Profiler, ktery navrhli Seligman a kolegové (2011),
je wellbeing definovan vysokou urovni péti faktorl: pozitivnhich emoci,

angazovanosti, pozitivnich vztahl, smyslu Zivota a uspéchu.

Odolnost zahrnuje schopnost jedince prizpusobit se zménam nebo vyzvam v
Zivoté a zotavit se z nepfiznivych okolnosti (Merchant et al., 2022; Musich et al.,
2022).

Pfesnéji feCeno, odolnost je definovana jako udrzeni nebo rychlé zotaveni béhem
nebo po obdobi stresu, které mize nastat po potencialné traumatické udalosti,
obtiznych Zivotnich podminkach, kritickém obdobi pfechodu nebo nemoci (Thomas et
al., 2019). Odolni jedinci maji schopnosti feSit problémy, socialni kompetence a smysl
pro cil a zpravidla vedou produktivni zivot (WHO, 2021).

Schopnost odolnosti pfimo souvisi s uspéSnym starnutim a lepSi kvalitou Zivota
(Thomas et al., 2019). Starsi lidé se béhem starnuti s velkou pravdépodobnosti
setkaji s nepfizni osudu v néjaké podobé, at uz jde o pokles fyzickych nebo
kognitivnich schopnosti, ztratu blizké osoby nebo ubytek socialnich siti. Kdyz
tedy Celi obtizim souvisejicim s vékem, je jejich schopnost prokazat odolnost stale
2024). Odolnost je povazovana soucasné za individualni charakteristiku, proces i

vysledek (Aldwin & lgarashi, 2015). ZvySeni odolnosti mohou vSichni lidé dosahnout
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navzdory nemoci a véku prostfednictvim aktivniho starnuti, které pfispiva k celkové
pohodé (Ryff et al., 2021).

KliCové slozky: fyzicky, emocionalni, socialni a psychologicky wellbeing.

Wellbeing je Siroky a vicerozmérny pojem. Prvni pokusy o méfeni wellbeingu se

tykaly pojmu "hédonicka", "subjektivni" nebo "emocionalni" pohoda, pfi¢emz v§echny

se vztahovaly ke stejné slozce. Emocionalni pohoda zahrnuje:

e Zivotni spokojenost

e pozitivni afekt a

o celkovy pocit Stésti, ktery jedinec zaziva.

Co-funded by
the European Union
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Ryff (1989) rozSifil definici wellbeingu o "eudemonickou" dimenzi, kterou je

"psychologicka" pohoda zahrnujici Sest nasledujicich slozZek:

Keyes (2002) pfidal slozku socialni pohody, ktera zahrnuje pét ukazatelt optimalniho
socialniho fungovani, v€etné socialniho pfinosu (napf. dobrovolna ¢innost pro dobry
ucel), socialni integrace (napf. pocit sounalezitosti se skupinou), socialni aktualizace
(napf. pocit, ze spole€nost je dobrym mistem pro Zivot), socialni akceptace (napf.
pocit, ze lidé jsou duvéryhodni) a socialni koherence (napf. to, jak spole€nost funguje,

je smyslupliné).
K dobrému wellbeingu starSich lidi pfispiva fada faktoru:

- Fyzické: Fyzické faktory, jako je geneticka dédi¢nost, fyzicka aktivita a zdravi,
stejné jako spravna vyZiva a prevence chronickych onemocnéni, jsou spojeny
s dobrymi zivotnimi podminkami starSich lidi.

- Psychologicky aspekt: Pozitivni vliv muze mit mySleni starSich lidi, jejich
optimismus, sebeduvéra a schopnost pfizplsobit se novym situacim.
Schopnost pfizpUsobit se zménam, vira, ze €lovék dokaze celit vyzvam, a
uznani sebe sama jako dulezitého a cenéného pfispivaji k jejich odolnosti a
pohodé.

- Socialni oblast: Pratelé, rodinné vztahy, ucast v podpurnych skupinach a
komunitni aktivity pfispivaji k odolnosti a pohodé starSich lidi. Také
environmentalni faktory, jako je prostfedi, ve kterém starsSi lidé Ziji, a to, zda
maiji pfistup ke zdravotnické infrastrukture, kulturnim centrdm, parkim a dal$im

rekreaCnim oblastem, pfispivaji k pohodé starsich lidi (Abud et al., 2022)
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Empirické studie prokazaly vyznamné interakce mezi aktivnim starnutim,

wellbeingem a odolnosti:

Co-funded by
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Pocit Stésti a spokojenosti se Zivotem je spojen s lepSim zdravim a

delSim zivotem (Diener et al., 2018; Pocock et al., 2022).

Starsi lidé se vice zaméfuji na pozitivni pocity, coz je znamé jako
fenomén pozitivity (Ryff et al., 2021).
Eudemonicka pohoda (smysl pro cil) a odolnost pomahaji snizovat

vyskyt nemoci souvisejicich s vékem (Kim et al., 2021).

Prosperita neboli pIlné duSevni zdravi chrani pfed nemocemi,
sebevrazednymi mysSlenkami a Castym vyuzivanim zdravotnickych
sluzeb (Keyes & Simoes, 2012; Keyes et al., 2012; Keyes & Grzywacz,
2005).

Prosperita také snizuje riziko deprese a dalSich problém( s duSevnim
zdravim v budoucnosti (Keyes, Dhingra a Simoes, 2010).

Vétsi prosperita vede k mensimu poctu psychickych problému u starSich

dospélych.

Zapojeni do smysluplnych aktivit a u€ast na spoleCenskych akcich
vyznamneé zvySuje zivotni spokojenost (Mayordomo et al., 2021).
Pravidelné zapojeni do spoleCenskych a rekreaCnich aktivit zlepSuje
pohodu (Foster et al., 2021).
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- Silna podplrna sit je vyznamnym faktorem Zzivotni spokojenosti (Y otsidi
et al., 2023).

- Odolnost uzce souvisi s zivotni spokojenosti starSich lidi (Lopez et al.,
2020).

- VyS&Si odolnost je spojena s vy$Sim skére aktivniho starnuti (Siltanen et
al., 2020).

— Odolnost chrani pfed stresem a podporuje pozitivni pohled na véc, ¢imz
zlepsuje kvalitu zivota (Liu et al., 2023).

— Starsi lidé s vysokou odolnosti uvadéji lepsi zdravi a vétsi optimismus
(Bartholomaeus et al., 2019).

- Odolnost a wellbeing podporuji aktivni starnuti, protoZze starsi lidé
pracuji na aktivitach, které zvysuji jejich schopnosti (Rantanen et al.,
2019).

- U odolnych starSich dospélych je vétsi pravdépodobnost, Ze zUstanou
angazovani a udrzi si pohodu navzdory problémUim souvisejicim s

vékem.

— Odolnost pomaha omezit negativni dopady zhorSujiciho se zdravi a
socialnich ztrat a udrzuje wellbeing (Stern et al., 2023).

- Vysoka odolnost je spojena s lepSim duSevnim zdravim, enerqgii,
zvladanim bolesti, fyzickymi vysledky a zotavenim (Merchant et al.,
2022; Zabo et al., 2023; WHO, 2021).

- Finska studie zjistila, Ze odolnost pomaha 75letym lidem s pocate¢nimi
problémy s chlzi, ale ne 85letym lidem s vaznymi problémy s
pohyblivosti (Siltanen a kol., 2020).
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Aktivni starnuti je u starSich dospélych v evropskych zemich spojeno s vétsi
zivotni spokojenosti (Mayordomo et al., 2021). Odolnost a wellbeing podporuji
aktivni starnuti, protoze starSi dospéli usilujici o svou pohodu s veétsi
pravdépodobnosti vyuziji pfileZitosti k aktivnhimu zapojeni a udrzi si vysokou uroven

wellbeingu, pfestoze Celi problémum souvisejicim s vékem.
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Aktivity pro sebereflexi
Hodnoceni wellbeingu

1. Podle Keyesova modelu zahrnuje wellbeing a) pozitivni pocity ze Zivota (emocni
pohoda) a b) dobré fungovani v Zivoté (psychologické a socialni fungovani).
Ohodnotte se v téchto dimenzich na stupnici od 1 do 10, kde 1 znamena "rozhodné

nesouhlasim" a 10 znamena "zcela souhlasim".

Emocionalni pohoda Hodnotit 1 - 10

Celkové jsem se svym zivotem spokojeny/a.
VétSinu €asu se citim Stastny/a.
Pravidelné prozivam pozitivni emoce.
Soucet emoéni pohody
Emocni pohoda pramér (soucet/ 3)
Psychicka pohoda
Sebepiijeti: Pfijimam své dobré i Spatné viastnosti.
Pozitivni vztahy: Mam vielé, davérné a divérné vztahy s ostatnimi.

Autonomie: Jsem nezavisly/a a mohu fidit a hodnotit své chovani na

zakladé vnitfnich norem a hodnot.

Zvladnuti prostifedi: Jsem kompetentni v fizeni svého prostfedi a

dokazu si vybrat nebo vytvofit prostfedi odpovidajici mym potiebam.
Smysl zivota: Mam pocit, ze m(j zivot ma smysl a cil.

Osobni rOst: Citim, ze stale rostu a jsem otevieny/a novym

zkudenostem.
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Soucet psychické pohody
Psychicka pohoda priumér (soucet/ 6)
Socialni pohoda
Socialni integrace: Citim, Ze patfim do své komunity a spole¢nosti.

Prispivani spolecnosti: Citim se byt dualezitym ¢&lenem/kou

spoleCnosti a mam svétu co dat.

Socialni soudrznost: Vnimam svUj socidlni svét jako rozumny,

pfedvidatelny a soudrzny.

Socialni pfijeti: Duvértuji ostatnim a véfim, Ze jsou schopni laskavosti.

Socialni aktualizace: Vé&fim, Zze spolenost je dobrym mistem k

Zivotu.
Soucet socialniho blahobytu
Socialni pohoda primeér (soucet/5)
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2. Pro kazdy aspekt wellbeingu nakreslete do pfislusného sloupce nize uvedeného
diagramu ¢aru, ktera predstavuje primér, abyste si tyto aspekty mohli predstavit

ve svém zivoté:

10 10

Emocionalni Psychicka Socialni pohoda

pohoda pohoda

3. Zamyslete se nad hodnocenim svého wellbeingu. Ceho jste si vSimli? Které
aspekty je tfeba posilit? Jaké jednoduché kroky muzete podniknout k jejich

posileni?

Aspekty, které je tfeba posilit, jsou:
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Nékteré jednoduché kroky, které mohu podniknout k jejich posileni, jsou:

Co jste se 0 sobé dozvédeéli a co jste ochotni ve svém zZivoté udélat pro zlepSeni svého

wellbeingu?

Posouzeni odolnosti

1. Co je pro vas odolnost?

2. Jaké vyzvy jste jiz pfekonali?

Co-funded by
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3. Jaké zdroje (zplsob mysleni, lidé, emoce, nastroje, strategie) vam pomohly

pfekonat tyto vyzvy?

4. Co jste se dozvédéli z hodnoceni odolnosti? Jak muzZete vyuzit své zdroje pro nové

vyzvy, kterym ve svém Zivoté Celite?

Co-funded by
the European Union

Zdroj: freepik.com
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1. Ktera z nasledujicich moznosti plné vystihuje
wellbeing:
A. Dobré fungovani v zivoté
B. Prosperita

C. Pozitivni pocity ze Zivota

2. Psychicka pohoda je také definovana jako:
A. Emocionalni pohoda
B. Eudemonicka pohoda
C. Subjektivni pohoda

3. Bylo zjisténo, ze odolnost zmirnuje vSechny
nasledujici faktory kromé:
A. Bolest
B. Problémy s mobilitou

C. Neuromuskularni poruchy

*Spravné odpovédi: 1-B, 2-B, 3-C
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Koncepce pozitivniho a aktivniho starnuti se v pribéhu poslednich staleti
vyznamné vyvijela. V minulosti byli star8i dospéli ¢asto vnimani jako pasivni pfijemci
péce (Shepherd & Brochu, 2021) a po odchodu do dichodu byli z velké casti

vyrazeni ze spole¢enského zivota. Tento pohled se zaCal ménit v obdobi osvicenstvi

vvvvvv

V dobé osvicenstvi se kladl diraz na rozum, pokrok a moznost sebezdokonalovani v
kazdém véku (Corrie, 2017). Myslitelé jako Immanuel Kant a Johann Gottfried
Herder prosazovali mySlenku, Ze osobni rozvoj a vzdélavani by mély byt
celozivotni zalezitosti (Danzer, 2019; Loch, 2019). Obdobi romantismu tuto
perspektivu dale obohatilo tim, Ze ocenilo individualni zkuSenost, emocionalni
hloubku a vnitini hodnotu osobniho ristu v pribéhu celého Zivota. Tato doba

uznavala, ze starnuti miaze prinést moudrost, tvofivost a hlubsi spojeni s

N0,
O

o o
(4 Q

kulturou a pFirodou (Mc Callum, 2001).

Zdroj: canva.com

V moderni dobé se tyto historické perspektivy spojily se sou¢asnym vyzkumem
v gerontologii a psychologii a vytvofily ucelenéjSi pohled na starnuti. Pozitivni a
aktivni starnuti nyni zahrnuje nejen fyzické zdravi, ale také duSevni, emocionaini a

socialni wellbeing (Gibson &Singleton, 2012). Toto vyvijejici se vnimani zdUraznuje,
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Ze starnuti neni jen upadek, ale pokrac¢ovani rastu a vyvoje, kdy starsi dospéli

mohou zustat aktivnimi, angazovanymi a hodnotnymi ¢leny spole¢nosti.

Neustaly osobni rozvoj je zakladem koncepce pozitivniho a aktivniho starnuti.
Tento pfistup podporuje jednotlivce v tom, aby se aktivné podileli na svém vlastnim

ristu, uéeni awellbeingu po cely zZivot.
Soustavny osobni rozvoj (nebo nékdy také sebekultivace) zahrnuje zavazek:

e Celozivotni ucéeni je proces, kdy se lidé snazi rozSirovat své znalosti,
dovednosti a zkuSenosti. Mize se jednat o formalni vzdélavani, jako je
absolvovani kurzt nebo uc€ast na seminafich, a také o neformalni vzdélavani

prostfednictvim koni¢kul, cestovani a socialnich kontaktu.

e Je to udrzovani dusevni Cilosti, emocéniho zdravi a socialnich vazeb.
Pomaha starSim lidem udrzet si vztah k okolnimu svétu, podporuje smysl pro
ucel a naplnéni. Zapojeni do novych aktivit, zkoumani riznych zamua a

pfizpusobovani se zménam jsou soucasti tohoto probihajiciho procesu.

e Sebekultivace je navic v souladu se zasadami Bildung (Andersen, 2021), které
zduraznuji vyznam kulturniho a moralniho rozvoje. Tato celozZivotni cesta za

vzdélanim nejen zvySuje individualni wellbeing, ale pfispiva také k

vvvvvv

informovanéjsi, empati¢téjSi a soudrznéjSi spoleCnosti. Prijetim
sebekultivace a neustalého osobniho rozvoje mohou stardi dospéli vést
obohaceny zivot a nadale smysluplné pfispivat svym komunitam (Verband
Osterreichischer Volkshochschulen; DAFNI KEK, 2022).
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S pribyvajicim vékem se lidé mohou potykat s problémy, které mohou ovlivnit
kvalitu jejich zivota a wellbeing. Témito problémy mohou byt zdravotni problémy,
socialni izolace, ageismus a ekonomické problémy. Pochopeni téchto problému a

jejich reSeni je zasadni pro spokojeny a zdravy zivot.

"Ageismus znamena stereotypy (to, jak myslime), pfedsudky (to, jak se citime) a

diskriminaci (to, jak jedname) vuci druhym nebo sobé samym kvdli véku."

(Svétova zdravotnicka organizace, 2021)

Negativni spolecenské postoje mohou starSi dospélé marginalizovat a omezovat
jejich moznosti zaméstnani, spole€enského zapojeni a pristupu ke zdrojim.
Ageistické postoje pfispivaji ke stereotyplim, které vykresluji starSi dospélé jako
kfehké, zavislé a méné schopné, coz vede k diskriminaci v riznych oblastech Zzivota.

Reseni ageismu vyzaduje zpochybrovani stereotyptl, podporu mezigeneraéniho

porozumeéni a prosazovani politik, které podporuji zaclenéni a respektovani pfinosu

starSich dospélych pro spole€nost.

Finanéni zabezpeceni je pro mnoho starsich lidi, zejména téch, ktefi Ziji z pevného
pfijmu nebo dichodu, vyznamnym problémem. Ekonomické problémy mohou
vzniknout v disledku nedostateénych uspor na dlichod, rostoucich nakladi na
zdravotni péci, inflace nebo neoéekavanych vydaju. StarSi dospéli se mohou
potykat s obtizemi pri zajiSt'ovani zakladnich potreb, jako je bydleni, vefejné
sluzby a zdravotni péc€e, coz ma dopad najejich celkovou pohodu akvalitu zivota.
Bez dostatecnych finan¢nich prostfedkd se mohou potykat také se socialni izolaci a
omezenym pristupem k volno¢asovym aktivitam, které podporuji duSevni a fyzické

zdravi. Pristup ke zdrojum finan€niho planovani, dichodové podpofe a socialnim
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zachrannym sitim je zasadni pro zmirnéni ekonomickych potizi a zajisténi financ¢ni
stability starSich dospélych. Kromé& toho mohou komunitni programy, které
nabizeji pomoc pfi sestavovani rozpoctu, spravé dluha a pristupu k dostupné
zdravotni péci, poskytnout velmi potfebnou podporu a posilit finanéni zabezpecéeni

starSich osob.

S pribyvajicim vékem jsou lidé nachylnéjsi k chronickym onemocnénim, jako je
cukrovka, kardiovaskularni choroby a artritida (Rijken et al., 2005). Tato onemocnéni
Casto vyzaduji neustalou lékarskou péci, IéCbu léky a upravu zivotniho stylu, aby se
udrzelo optimalni zdravi. Problémem se muze stat také fyzicka mobilita v disledku
stavl, jako je osteoporéza nebo problémy s klouby, které ovliviiuji nezavislost a
kazdodenni aktivity (Martin et al., 2002). Kromé& toho je dalS§im aspektem, ktery
vyzaduje sledovani, kognitivni zdravi, protoze stavy jako demence a Alzheimerova
choroba pfedstavuji znacné problémy jak pro jednotlivce, tak pro jejich peCovatele
(Shaji et al.,2002). Pristup ke zdravotnickym sluzbam, cenova dostupnost léCby a

zdravotni gramotnost jsou rozhodujicimi faktory pro ucinné feSeni téchto problémda.

Rostouci pocet jedno€lennych domacnosti spolu s prodluzujici se délkou zivota
zvysSuji riziko izolace, osamélosti a zanedbavani starSich lidi (Snell, 2017).
Socialni izolace a osamélost jsou tedy mezi starSimi dospélymi rozSifené a mohou mit
hluboky dopad na duSevni a emocionalni pohodu. K socialnimu odlouceni
pfispivaji faktory, jako je ztrata partnera/ky nebo pratel, odchod do dichodu,

omezeni mobility a geografické premisténi.

Napfiklad belgicka pololetni zprava o narodnim $tésti ukazuje, Ze v poslednich kolech

prizkumu se mira Uzkosti belgické populace zvysila, pfi€emz lidé s nizkym

optimismem do budoucna a nizkou spokojenosti se svym bezpelim jsou vyrazné
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ohroZeni uzkosti. Navic ti, ktefi se citi osaméli, se dvakrat castéji citi také
nest’astni. V dusledku toho nejCastéji pocituji osamélost respondenti s nizkym
zapojenim do trvalych vztahu, svobodni a lidé trpici Spatnym fyzickym zdravim (NN

Leerstoel "Perspectieven op een lang en gelukkig leven" UGent, 2020).

Fyzicka pohoda hraje zasadni roli pfi udrzovani zdravi a kvality zivota.
Pravidelné fyzické cvi¢eni v kombinaci se spravnou vyzivou vyznamné prispiva

k celkovému wellbeingu a dlouhovékosti.

S pfibyvajicim vékem je zachovani aktivniho zivotniho stylu stale dilezitéjsi z téchto

davodu:

v'mobilita,

v'nezavislost a vitalita,

V'zlepSuje kardiovaskularni zdravi,
v'zlepSuje svalovou silu a pruznost,

v udrzuje zdravou télesnou hmotnost,

v'podporuje duSevni pohodu tim, Ze snizuje stres, Uzkost a depresi.
Zdroj: canva.com

Vytvoreni vyvazeného cviéebniho rezimu je zasadni pro dosazeni komplexni

fyzické kondice, zejména s pfibyvajicim vékem. To zahrnuje kombinaci riaznych

typu cviceni, které se zaméfuji na rizné aspekty zdravi a pohyblivosti. Nékteré tipy

jsou nasledujici:
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1. Aerobni aktivity, jako je svizna chuze, plavani nebo jizda na kole, mohou
vyrazné podpofit zdravi kardiovaskularniho systému. Ke sledovani vaSich
pokroku a monitorovani tepové frekvence béhem téchto cvieni mizete pouzit

aplikace, jako je "Heart Rate Monitor.". V Evropé se o zvysSeni fyzické aktivity

zasazuje napf. organizace EuropeActive.

2. Stejné dulezity je i silovy trénink, ktery muzete zafadit do své rutiny pomoci
lehkych €inek nebo posilovacich gum. Tato cvi¢eni pomahaji udrzovat svalovou
silu a hustotu kosti, které jsou kliCové pro prevenci ubytku svalové hmoty
souvisejiciho s vékem a osteopordzy. Fitness aplikace jako "FitOn" nebo kanaly
na YouTube, jako je "Yes2Next", nabizeji cviebni postupy specifické pro
seniory, které mlzete sledovat, abyste se ujistili, Ze tyto cviky provadite spravné

a bezpecné.

3. Kli€ovou sloZzkou komplexniho fitness rezimu jsou také cviky na flexibilitu.

Protahovani, j6ga a taiCi mohou zlepsit ] 5 -
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aktivity nejen zvysuji fyzickou flexibilitu,
ale pfispivaji také k lepsi rovnovaze a
koordinaci, ¢imz snizuji riziko padu.
Mnoho online zdroji a mistnich

komunitnich center nabizi kurzy specialné

pfizplsobené pro starsi dospélé, coz Zdroj:https://www.nzip.cz/clanek/5-

usnadfiuje zaclenéni t&chto cviceni do potravinova-pyramida-v-praxi

kazdodenni rutiny.

Kombinaci aerobnich aktivit, silového tréninku a cviceni na flexibilitu muzete

dosahnout vyvazeného cviceni, které podporuje celkové zdravi a mobilitu.
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https://play.google.com/store/apps/details?id=heartratemonitor.heartrate.pulse.pulseapp&hl=en_US&pli=1
https://www.europeactive.eu/
https://fitonapp.com/
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https://www.televeda.com/posts/free-online-tai-chi-classes-adults-seniors

Vedle télesného cviCeni nelze nezminit ulohu vyzivy.
Zakladni Ziviny jsou nezbytné

pro:

JYudrzeni hladiny energie,

v'podporu imunitnich funkci,

v prevenci chronickych onemocnéni.

Zdravé stravovaci navyky a spravné planovani jidel jsou zasadnimi soucastmi
komplexniho pfistupu k vyZzivé. Potfebujete dostateény pfrijem zakladnich Zzivin,

véetné vitamind, minerald, bilkovin a vlakniny.

1. Dobrym zaCatkem muaze byt "MyPlatelniciativa " pro seniory, kterou poskytuje

americké ministerstvo zemédélstvi a ktera nabizi na miru Sité stravovaci
pokyny a zdroje, jez seniorm pomahaji pfi vybéru zdravéjSich potravin, které

podporuji funkci imunitniho systému a pfedchazeji chronickym onemocnénim.

2. Pro lepSi informovanost je dobré si pfecCist zpravu Evropske sité pro starnuti o

nutricni peci (European Ageing Network, 2021) a pokyny pro podporu spravné
vyZivy v zafizenich péCe o seniory. Konkrétni navrhy a recepty vhodné pro

seniory najdete na mnoha strankach o vareni, napf. chefkoch.de, senior-

compagnie.fr, gezondidee.mumc.nl, varnastarost.si.

Planovani jidla vam tedy maze nejen pomoci udrzet vyvazenou stravu a uspokojit
vase nutri¢ni potreby, ale muze také pozitivné podpofit celkovou pohodu a muze

pomoci s finanénimi problémy pfri pripraveé jidla.
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Lepsi dusSevni a emociondlni pohoda je zasadnim aspektem pozitivhiho a
aktivniho starnuti. Zapojeni do celozivotniho uc€eni a sebekultivace muze

vyznamné posilit kognitivni funkce a emocni zdravi (Tabibnia & Dan, 2018).

e Kognitivni stimulace: Cinnosti, jako je &teni, feSeni hadanek a uéeni se novym
dovednostem, stimuluji mozek, pomahaji udrzovat dusevni bystrost a oddaluji

upadek kognitivnich funkci.
e Emocni pohoda je podporovana prostfednictvim:
o cvi€eni vSimavosti (mindfulness), jako je meditace a dechova cvi€eni.

o techniky zvladani stresu a emocni seberegulace. Neustalym rozvijenim
mysli a fizenim emo¢niho zdravi mohou
starSi dospéli dosahnout vétsiho pocitu
naplnéni, snizit pocity uzkosti a deprese a

zlepsit celkovou kvalitu svého Zivota.

e Celozivotni vzdélavani: Je nutné vyzdvihnout

dalezitost celozivotniho u€eni pro starsi dospélé

vzhledem k pfesvédc€ivym dikazim o pozitivnim
vlivu u€eni na fyzickou, psychickou a socialni

pohodu starSich osob.
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e DrivéjSi vyzkumy uceni starSich dospélych zduraznily jeho pfinosy, jako je
udrzovani kognitivnich funkci a podpora socialniho za¢lenéni (Schmidt-

Hertha, Formosa a Fragoso, 2019).

e UcCeni se novym dovednostem, udrzovani dusevni aktivity a posilovani
socialnich vazeb. Napfiklad aktivity, jako je malovani, pleteni, Ctenarské
kluby a diskuse o aktualnich tématech, nejenze udrzuji bystrou mysl, ale také
poskytuji prilezitosti k socialni interakci a emocionalnimu obohaceni

(Culture on Prescription: Training Kit, 2024).

e Pfinosy celozivotniho u€eni pfesahuji individualni zlepSeni a maji dopad na
Sirsi socialni a komunitni kontext tim, Ze podporuji aktivni starnuti a socialni
zaclenéni. Vyzkumy ukazuji, Ze ucast na vzdélavacich aktivitdch mize u

starSich dospélych posilit pocit sebevédomi, samostatnosti a nezavislosti.
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Vzdélavani v pozdéjsSim véku je spojeno

s lepsi kvalitou zivota a zivotni

pohodou, coz naznaCuje, Ze by se / .
star§im dospélym mély vice zpfistupnit \ " SO,
moznosti vzdélavani, aby se podpofilo ) q,GT_
jejich dusevni zdravi a kognitivni
funkce. Podpora celoZivotniho uceni je
proto zasadni pro zlepseni dusevni
pohody starSich dospélych a umozniuje ) \,':’
jim vést plnohodnotny zivot (Culture on ‘{&;\\‘;
Prescription: Training Kit, 2024). ‘-"
£ 7;7 Source: freepik.com
Co-funded by Financovano Evropskou unii. Vyjadiené nazory a stanoviska jsou viak pouze nazory a
the European Union stanoviska autora (autorti) a nemusi nutné odraZet nazory a stanoviska Evropské unie nebo

Evropské vykonné agentury pro vzdélavani a kulturu (EACEA). Evropska unie ani EACEA
za né nemohou nést odpovédnost. Cislo projektu: 2023-1-FR01-KA220-ADU-000153350
37



Zvladani stresu a uzkosti je pro dusevni pohodu zasadni. Chronicky stres a uzkost
mohou mit §kodlivé ucinky na fyzické i dusevni zdravi a vést k problémuam, jako
jsou deprese, kardiovaskularni problémy a oslabeni imunitniho systému. Mezi

techniky zvladani stresu a uzkosti patfi napfiklad tyto elementy:

Stanoveni

Zavedeni rutiny realistickych cilt

V pripadé
potreby
vyhledejte
podporu
Cvié?n’i Zustante ve
relaxacnich spojeni se
technik svymi blizkymi

Dalsim dulezitym aspektem udrzovani emoéniho zdravi je regulace emoci.
Zahrnuje rozpoznani a pochopeni vlastnich emoci, jakoz i vytvoreni strategii, jak
je zvladat a vyjadrovat zdravym zpusobem. Velmi prospéSné mohou byt techniky,
jako je psani deniku, rozhovor s davéryhodnym pritelem nebo poradcem a

kreativni ¢innosti, jako je malovani nebo hudba.
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Mindfulness (Cesky Casto pfekladana jako vSimavost) a relaxaCni techniky jsou
obzvlasté uc€inné pfi podpofe emocni regulace a sniZovani stresu. Mindfulness
zahrnuje vénovani pozornosti pfitomnému okamziku bez posuzovani, coz mize
jednotlivelm pomoci Iépe si uvédomit své mysSlenky a pocity a ucinnéji je zvladat.
Jednou z nejjednodussSich a nejucinnéjSich praxi vSimavosti jsou dechova cviceni.
Hluboké dychani mize pomoci zklidnit nervovy systém, snizit stres a zlepSit dusevni
jasnost. Béznou technikou je dechové cviceni 4-7-8, pfi kterém se jedinci nadechuji
na Ctyfi doby, zadrZuji dech na sedm dob a vydechuji na osm dob. Toto cvieni Ize

provadét kdekoli a pomaha uzemnit a soustredit mysl.

Nadechnéte se

nosem na

4

sekundy

Vydechujte dsty po
dobu ZadrZte dech

3 7
sekund p sekund

DalSimi cennymi technikami rozvijeni vSimavosti jsou Fizena meditace a progresivni

svalova relaxace. Rizena meditace spodiva v tom, Ze se ¢&lovék fidi pokyny a
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https://www.youtube.com/watch?v=QXDXRcxWCt8

Co-funded by
the European Union

pozvankami hlasu meditacniho ucitele/ky, coz pomuze soustfedéni mysli a uvolnéni
téla. Tato praxe mize pomoci snizit uzkost, zlepsSit soustiedéni a posilit pocit
klidu. Progresivni svalova relaxace spocCiva v napinani a nasledném pomalém
uvoliiovani jednotlivych svalovych skupin v téle. Tato technika pomaha snizovat
fyzické napéti a podporuje celkové uvolnéni. Obé metody jsou velmi ucinné pfi

zvladani stresu a zvySovani emocni pohody.

Mg vivos

klid v dusi (19,9 %), spokojenost s finan¢ni situaci (17 %) a
samostatnost/angazovanost/kompetence (16,7 %). Jako nejdulezitéjsi faktory, které
Belgi¢anim umoznuji zUstat odolni vici nestésti v dobé krize, vyhodnotila také klid v
dusi (65 %), spokojenost se socialnimi kontakty (50 %) a necitit se osaméle (49 %).
Jelikoz jsou odpovédi v prizkumu vyrazné ovlivnény pandemii COVID, prekvapivé
uvadéji dobry subjektivni zdravotni stav jako nejméné dulezity faktor (37 %), ktery
ma zabranit pocitu nestésti v dobé krize (NN Leerstoel "Perspectieven op een langen
gelukkig leven" UGent, 2020).
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Neméné dllezité je posilovani socialnich vazeb, které jsou nezbytné pro celkovy

wellbeing vSech dospélych, zejména starSich osob.

e Udrzovani a rozvijeni socialnich siti mize zabranit izolaci a osamélosti,
které jsou s pfibyvajicim vékem Castym problémem (Courtin & Knapp,
2015).Socialni angazovanost
prostfednictvim zapojeni do komunity,
skupinovych aktivit a udrzovani vztahl s
rodinou a prateli vytvari systém podpory,
ktery ma zasadni vyznam pro emocni

zdravi.

e Ugast na spolegenskych a kulturnich
aktivitach, jako jsou kluby a dobrovolnicka
¢innost, poskytuje pfilezitosti pro smysluplné interakce a sdileni zkuSenosti.
Tyto vazby nabizeji nejen emocionalni podporu, ale pfispivaji také k pocitu
sounalezitosti a cilevédomosti, coz je zasadni pro udrzeni dusevniho a

emocionalniho zdravi. Zdroj: canva.com

Zaclenéni fyzickych, dusevnich a spole¢enskych aktivit do kazdodenni rutiny ma
zasadni vyznam pro udrzeni celkového zdravi a pohody, zejména pro starsSi
dospélé. V této kapitole najdete praktické strategie a priklady, které vam pomohou
tyto aktivity plynule zaélenit do kazdodenniho zivota a zajistit si tak vyvazeny a

plnohodnotny Zivotni styl.

Co-funded by Financovano Evropskou unii. Vyjadiené nazory a stanoviska jsou viak pouze nazory a
the European Union stanoviska autora (autortl) a nemusi nutné odraZet nazory a stanoviska Evropské unie nebo
Evropské vykonné agentury pro vzdélavani a kulturu (EACEA). Evropska unie ani EACEA
za né nemohou nést odpovédnost. Cislo projektu: 2023-1-FR01-KA220-ADU-000153350
11



Udrzovani socialnich vazeb je zasadni pro emocionaini a
duSevni pohodu. Snazte se byt v kontaktu s rodinou a prateli
prostfednictvim pravidelnych telefonatu, videochatli nebo
socialnich médii. Platformy jako Zoom a Skype usnadiuji
udrzovani spojeni i na dalku.

Vénujte se ¢innostem, které jsou pro vasi mysl vyzvou a podporuji
kognitivni zdravi. Pro stimulaci mozku jsou vyborné hadanky,
napfiklad kfizovky a sudoku. Kromé& toho zvazte i mozZnost
vénovat se néjakému konicku, napfiklad hfe na hudebni nastroj,
uCeni se novému jazyku nebo uméleckym a femeslinym
¢innostem. | kdyZ se to mUze zdat zpo€atku naro¢né, i malé krucky
v uceni se né¢emu novému mohou pfinést velké vyhody.

Zvazte zapojeni do klubd, skupin nebo komunitnich aktivit, které
vas zajimaji. At uz se jedna o knizni klub, zahradkarskou skupinu
nebo mistni pévecky sbor, tyto aktivity poskytuji pfilezitost k
socialni interakci a sdileni zkuSenosti. Komunitni centra a
seniorské organizace Casto nabizeji programy pfizpusobené
starSim dospélym.

Cvi¢eni mindfulness (vSimavosti) a relaxacnich technik muze
vyrazné prospét dusevnimu zdravi. Jednoducha dechova cviceni,
napfiklad technika 4-7-8, mohou pomoci sniZit stres a zlepSit
dusevni jasnost. Uginnymi metodami zvladani stresu jsou také
fizena meditace a progresivni svalova relaxace.
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Zapiste se tfeba do kurzU nebo seminail, abyste se mohli dale
vzdélavat a zUstat duSevné aktivni. Mnoho univerzit a komunitnich
vysokych Skol nabizi kurzy pro starSi dospélé. Online platformy
nabizeji moznost ucit se z domova.

Ugastnéte se spoleenskych akci a aktivit ve vasi komunité. To
muze zahrnovat uCast na festivalech, workshopech nebo
verejnych setkanich. Tyto akce poskytuji platformu pro interakci
a pomahaji vam zUstat ve spojeni s mistnim prostfedim.

Dobrovolnictvi je wuziteny zpusob, jak zlstat spoleCensky
angazovany a pfispét své komunité. Mnoho organizaci vita starsi
dobrovolniky a nabizi rizné prilezitosti, od mentorovani mladych
lidi az po pomoc v mistnich charitativnich organizacich.
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Zacnéte den jemnym protahovacim cvi¢enim, které zlepsi flexibilitu
a zabrani ztuhlosti. Zvazte aktivity, jako je joga nebo tai-Ci, které
jsou nenaro¢né a prospésné pro rovnovahu a koordinaci. Online
zdroje a komunitni centra ¢asto nabizeji kurzy uréené specialné
pro starSi dospélé.

Zaradte do svého denniho rezimu aerobni aktivity, jako je rychla
chize, plavani nebo jizda na kole, a podpoite tak zdravi
kardiovaskularnino systému. Nékolik dni v tydnu se snazte o
alespon 30 minut stfedné& naro&né aerobni aktivity. Pomoci aplikaci
sledujte svou tepovou frekvenci a ujistéte se, Ze cviCite na
odpovidajici urovni.

Silovy trénink je zasadni pro udrZeni svalové hmoty a hustoty kosti.
Pfi cviCeni zaméfeném na hlavni svalové skupiny pouzivejte lehké
Cinky nebo posilovaci gumy. YouTube nabizi cvi€eni pro seniory,
které mulzete provadét doma. Snazte se provadét posilovaci
cviCeni dva dny v tydnu.

Fitness trackery a aplikace vam pomohou stanovit cile, sledovat
pokroky a udrzet si motivaci. Mnoho fitness aplikaci je navrzeno s
ohledem na starsi lidi a nabizi snadno pouzitelné pokyny a funkce
sledovani.
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Prozkoumejte socialni aplikace

Existuje nékolik aplikaci, které pomahaji star§im lidem navazovat
kontakty s ostatnimi. Aplikace jako "Nextdoor" vas spoji se
sousedy a mistnimi udalostmi, zatimco "Meetup” vam umozni
najit skupiny podle vasich zajmU a pfipojit se k nim.

Cestovani a poznavani

Pokud je to mozné, cestujte a poznavejte nova mista. Cestovani
muze pfinést nové zazitky a pfilezitosti k setkavani s lidmi. Zvazte
moznost zapojit se do cestovatelskych skupin, které se venu;ji
star§im dospélym, a ziskat tak bezpecné a pfijemné zazitky z
cestovani.

Zaver

Zavérem lze fFici, ze existuje mnoho aspekta pozitivniho a aktivniho starnuti,
pficemz se klade ddiraz na vyznam neustalého osobniho rozvoje, télesné pohody,
dusevniho a kognitivniho zdravi, emoc¢ni stability a socialni angazovanosti. Je
zfejmé, Ze starnuti presahuje ramec fyzického upadku, ale je to cesta rustu a

rozvoje, kdy starsi dospéli mohou smysluplné

vzdélavani, praxi mindfulness (vSimavosti),

relaxaénich technik a spoleCenskych aktivit,
. v s ~ roxs v , e
které udrzuji dusevni Cilost, emoc¢ni zdravi a

socialni vazby.
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Kviz

Co-funded by

1. Jaky je hlavni pfinos udrzovani a rozvijeni socialnich

siti pro starsi dospélé?

A) Finan¢ni stabilita

B) Prevence izolace a osamélosti
C) Zvyseni fyzické sily

2. Ktery typ cvi€eni se doporuc€uje pro udrzeni svalové

hmoty a hustoty kosti u starSich osob?
A) Cviceni vSimavosti

B) Protahovaci cviceni

C) Silovy trénink

3. Jaka je doporucéena aktivita pro starsSi dospélé, aby

zUstali dusSevné aktivni a vyzvali svou mys|?
A) vénovani se uméni a femeslim
B) Ugast na spole¢enskych akcich

C) Cestovani na nova mista

*Spravné odpovédi: 1-B, 2-C, 3-A
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Pozitivni psychologie se zaméfuje na studium a podporu pohody, Stésti a
pozitivniho fungovani ¢lovéka. Zdlraznuje silné stranky, ctnosti a faktory, které
prispivaji ke spokojenému zivotu (Seligman, 2002). Zaclenéni postupu pozitivni
psychologie mize vyznamné zlepsit kvalitu Zivota starsich lidi a podpofit jejich
emocionalni i duSevni pohodu. Pecujicim tyto postupy nabizeji cenné nastroje, jak

podpofit své blizké a zaroven si udrzet vlastni wellbeing.

Tento modul obsahuje pfiklady a pfipadové studie lidi, jejichz Zivoty se pozitivné

zménily diky praktikam pozitivni psychologie. Je rozdélen do Ctyr Casti:

e Sekce 1: Porozumeéni pozitivni psychologii,
e Sekce 2. Pripadové studie,
e Sekce 3. Postupy a strategie pozitivni psychologie a,

e Sekce 4. Tipy pro pecovatele

Ve snaze definovat pozitivni psychologii a Iépe pochopit jeji podstatu a souvislosti
muzeme vychazet z toho, Ze se jedna o védecké zkoumani toho, kvuali €¢emu stoji
za to zit. Zamérfuje se na lidské silné stranky a ctnosti, které umozniuji
jednotlivelim a komunitam prosperovat. Pfesouva dlraz z pouhého Ié€eni duSevnich

nemoci na zvysSovani wellbeingu a Stésti.

Pro dalSi pochopeni pozitivni psychologie je dulezity model PERMA navrzeny

Martinem Seligmanem (Positive Emotions = pozitivhi emoce, Engagement = zapojeni,
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Relationships = vztahy, Meaningfulness = smysl ZzZivota, Accomplishments =
dosahovani uspécht), ktery je jednim z nejrozSifenéjSich modell této védni oblasti a

zdurazriuje klicové pojmy pozitivni psychologie:

e Radost: Prozivani Stésti a radosti z pfitomného okamziku. Pro starsi lidi
mohou byt radosti drobné kazdodenni c¢innosti, konicky nebo ¢&as
straveny s blizkymi.

e Vdécnost: Uznavani a ocefiovani vieho dobrého v Zivoté. Vdécnost
muze spocivat ve vedeni deniku vdéCnosti, do kterého si kazdy den

zapisujeme véci, za které jsme vdécni.

e Kilid: Pocit klidu a spokojenosti. Toho Ize dosahnout prostfednictvim

Cinnosti, jako je meditace, jemné cviCeni nebo pobyt v pfirodé.

e Hluboké zapojeni do Cinnosti, které jsou pro vas vyzvou a pohlcuji vas.
Tento stav, Casto oznaCovany jako "flow", je stav, kdy lidé ztraceji pojem
o Case, protoze jsou tak pohlceni tim, co délaji. Pro starSi lidi to muze

byt prace na zahradé, malovani nebo feSeni hlavolamu.

e Podpora smysluplnych vztahl s ostatnimi. Pozitivni vztahy jsou
zakladem wellbeingu. U starSich lidi mdze udrzovani socialnich vazeb
zahrnovat pravidelné navstévy rodiny a pratel, u€ast na komunitnich

aktivitach nebo zapojeni do klubd a skupin.

e Pocit, Ze zivot ma hodnotu a smysl. Smysl Ize nalézt riznymi cestami,
jako je spiritualita, dobrovolnictvi nebo celozivotni vasné. Pro pecujici

muze byt naplnénim péce a podpora blizkych.
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5. Uspéchy:
e Dosahovani cill a ziskavani pocitu mistrovstvi. To zahrnuje stanoveni a
dosazeni osobnich cilt, bez ohledu na to, jak malych, coZz poskytuje
pocit hrdosti a uspéchu. U starSich lidi maze byt uspéchem nauceni se

nové dovednosti, dokon&eni projektu nebo udrzeni fyzického zdravi.

Predstavujeme novou teorii wellbeingu

P EQRIM

Angazovanost .. Uspechy
! I Smysl zivota

Pozitivhi emoce  Pozitivni vztahy

Anglicky: Positive emotions, Engagement, Relationships,
Meaning, Achievements
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Pozitivni psychologie pFinasi fadu vyhod jak starSim lidem, tak pe€ujicim:

1. Zlepseni dusSevniho zdravi:

Postupy pozitivni psychologie mohou vést ke
zmirnéni pfiznakl deprese a uzkosti a podpofit
pozitivné&jSi pohled na Zivot. Aktivity, jako je vedeni
deniku vdéénosti a vsSimavost, mohou zlepSit
naladu a emocni stabilitu.

2. ZvySena odolnost:

Rozvoj odolnosti pomaha lidem lépe se vyrovnat s Zivotnimi
problémy a odrazit se od nezdar(. Pozitivni psychologie
podporuje budovani odolnosti prostfednictvim pozitivnich
emoci, podpurnych vztaht a hledani smyslu v prozitcich.

3. SnizZeni stresu a uzkosti:

Cvi€eni, jako je meditace vSimavosti, cviceni hlubokého dychani a
pfijemné aktivity, mohou vyrazné snizit hladinu stresu. StarSi lidé i
jejich pe€ovatelé mohou vyuzivat techniky snizovani stresu, které jim
pomohou zvladat jejich povinnosti, aniz by byli pretizeni.

4. Vétsi Zivotni spokojenost:

K celkové zivotni spokojenosti pfispivaji aktivity, které prinaseji radost,
udrzovani smysluplnych vztaht a dosahovani osobnich cill. Pro starsi lidi to
muze znamenat nalezeni novych koni¢kli nebo obnoveni starych koni¢kul a pro
pecovatele nalezeni rovnovahv a osobniho naolnéni v ieiich roli.
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Nize jsou uvedeny pfipadové studie osob, jejichz Zivoty se pozitivné zménily diky

pozitivni psychologii:

Souvislosti: Heather Lee, energicka 96 leta Zena z Australie, ma inspirativni pfibéh o
odolnosti a pozitivni transformaci. Heather hrdé pfijima svlj vék a starnuti povazuje
za uspéch, ktery je tfeba oslavovat. V Heatheriné Zivoté nastal vyznamny zvrat, kdyz
ji zemfel manzel. Jeho slova na rozlou¢enou: se pro
ni stala mantrou. Uvédomila si, Ze se musi stat sebevédoméjsi a nezavislejsi. Toto

poznani znamenalo zacatek jeji cesty k sebezdokonalovani a odolnosti.

Po manzelové smrti Heather objevila nutkani chodit. Chlze se pro ni stala formou
terapie smutku. V chlizi nachazela utéchu a silu, a ¢im rychleji Sla, tim lépe se citila.
Tato nové objevena vasen pro fyzickou aktivitu ji nejen pomohla vyrovnat se se

zarmutkem, ale také ji nasmérovala k tomu, aby se stala vynikajici sportovkyni.

Uspéchy a uznani: V roce 2011, kdyz bylo Heather 84 let, ji fyzioterapeut navrhl, aby
se zuc€astnila Masters Games v Adelaide. Vyzvu pfijala a ke svému pfekvapeni ziskala
Ctyfi zlaté medaile a pfekonala pfitom svétové rekordy. Tento uspéch v Heather

podnitil touhu neustale posouvat své hranice a usilovat o vynikajici vykon.

Pozitivni psychologie a osobni rast: Pfibéh Heather je zafnym pfikladem toho, jak
muZzZe pozitivni psychologie vést k osobnimu rdstu a naplnéni v pozdéjSim véku.
Naucila se prijimat starnuti a vnimat ho spiSe jako pfilezitost nez jako omezeni.
houzevnatost a pozitivni pohled na véc ji umoznuji i nadale dosahovat svych cilu a

inspirovat ostatni.
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Hlavni poznatky a doporuéeni:

Vnimejte starnuti jako uspéch a pfileZitost k osobnimu
rustu.

Pro udrzeni fyzického a duSevniho zdravi se
vénuijte fyzickym aktivitam, a to i jednoduchym domacim cvi¢enim.

: VyuzZijte vyzvy a neuspéchy jako pfilezitost k rozvoji
odolnosti a sebeveédomi.

Pfedavejte moudrost a zkuSenosti mladSim generacim a
posilujte tak smysl pro komunitu a kontinuitu.

Udrzujte mysl aktivni a najdéte si nové vasné nebo
konicky, kterym se mazete vénovat.

Vyhledavejte Cinnosti a vztahy, které poskytuji smysl a
naplnéni, coz zvySuje celkovou pohodu.

Identifikujte a vyuzijte své silné stranky k
pfekonavani zivotnich vyzev a dosahovani osobnich cill, ¢imz posilite
sebevédomi a sebeduvéru.

Video: Pozitivni starnuti - pfibéh Heather - 3 minuty
Video: Pozitivni starnuti - pfibéh Heather - 3 minuty

https://www.youtube.com/watch?v=0ZRxyhGXOkw

(Zdroj: https:.//lwww.health.gov.au/news'heather s-story-living-life-to-the-fullest-one-step-at-a-time)

Souvislosti:  Peter Dornan, osmdesatilety fyzioterapeut, je ztélesnénim
houzevnatého, pozitivniho Zivota a neustalé sebekultivace. Prestoze si Peter
uvédomuje problémy spojené se starnutim, Zije kazdy den se stejnym elanem a
odhodlanim jako v mladi. Jeho pfibéh je silnou ilustraci toho, jak muaze pozitivni

psychologie zasadné ovlivnit Zivoty starSich lidi.
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Diagnéza, ktera méni zivot: V 52 letech byla Peterovi diagnostikovana rakovina
prostaty, ktera hluboce ovlivnila jeho Zivot. Diagnéza a nasledna operace pfinesly
zavazné vedlejsi ucinky, kvuli kterym Peter nemohl pracovat, cviit ani navazovat
intimni vztahy. Peter se potykal s depresemi a myslenkami na sebevrazdu, a tak znovu
vyuzil své vnitfni odolnosti. Odmitl podlehnout zoufalstvi a hledal zpusoby, jak se

vyrovnat s novou realitou.

Budovani podpurné sité: Peter se rozhodl najit podporu a podal si inzerat, ve kterém
hledal dalsi lidi s podobnymi problémy. Odezva byla ohromujici; prvniho setkani se
zUcCastnilo 70 muzld a jejich partnerek. Béhem nasledujicich 20 let se Peterova
iniciativa rozrostla ve vyznamnou podpurnou sit, ktera se zabyva rlznymi aspekty
rakoviny prostaty. Tato skupina se vyvinula v australskou nadaci pro rakovinu prostaty
(Prostate Cancer Foundation of Australia) a stala se prfednim spotfebitelskym
organem pro rakovinu prostaty v zemi. Peterovo Usili nejenze poskytlo Zivotné
ddlezitou podporu mnoha lidem, ale pfispélo také k SirSimu povédomi a podpore

pacientd s rakovinou prostaty.

Pozitivni psychologie a odolnost: Petrova cesta poukazuje na zasadni roli pozitivni
psychologie pfi pfekonavani nepfizné osudu. Jeho zkuSenosti ho naucily, Ze preziti a
naplnéni Casto vyzaduje boj a vytrvalost. Diky neustalym vyzvam a proaktivnimu

pristupu k Zivotu se Peterovi dafi i pfes neuspéchy.
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Hlavni poznatky a doporuéeni:

Uvédomte si a vyuzijte vnitini odolnost a silu, ktera je ve

vas, abyste prekonali vyzvy.

Vytvoreni podpurné sité muze poskytnout neocenitelnou

pomoc a kamaradstvi v tézkych chvilich.

Vénujte se fyzickym aktivitam, abyste si udrzeli

fyzické a duSevni zdravi, a to i tvafi v tvar nepfizni osudu.

Zameérte se na pozitivitu: Soustifedte se na to, co mate, a oslavujte zivot kazdy

den, misto abyste se zabyvali moZnymi omezenimi.
VyuZijte osobni zkuSenosti k podpofe a inspiraci
ostatnich, ktefi Celi podobnym vyzvam.
Vyhledaveijte Cinnosti a vztahy, které poskytuji smysl a napInéni,

coz zvysSuje celkovou pohodu.

Identifikujte a vyuzijte své silné stranky k

’

pfekonavani Zzivotnich vyzev a dosahovani osobnich cill, &imz posilite

sebevédomi a sebedlvéru.

Video: Pozitivni starnuti - pfibéh Petera - 3 minuty

https://www.youtube.com/watch?v=cLcgRcKbwVE

(Zdroj: https://www.health.gov.au/news/peters-story-conquering-lifes-greatest-challenges )
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Souvislosti: Isabel Allende je znama spisovatelka, ktera prochazi vyzvami a
prilezitostmi starnuti. Ve svych 71 letech se Isabel déli o své osobni uvahy, inspiraci,
kterou Cerpa od ostatnich, a strategie, jak si udrzet vasen a cilevédomost i v pozdéjsSim
veku. Jeji pfibéh pfinasi cenné poznatky o psychologickych a emocionalnich
aspektech starnuti a zddrazfiuje vyznam mentainiho postoje, odolnosti a podpory

komunity.

Boji se ztraty nezavislosti, ale nachazi utéchu v u€eni Rama Dasse, Ze pfijeti zavislosti
na druhych muze sniZit utrpeni. Na zmény svého téla pohlizi s néhou a oceruje

pomoc, které se ji dostava.

Pfinosy a svoboda: Starnuti osvobodilo Isabel od spoleCenskych a osobnich
oCekavani. Uz si nemusi nic dokazovat a soustfedi se na to, aby si uzZivala Zivota a
zbavila se negativnich emoci. Ceni si duSevni Cistoty, kterou ji pfinasi zbaveni se

téchto bremen.

Prijimani zranitelnosti a spirituality: Isabel povazuje zranitelnost za silnou stranku.
Spiritualita a meditace ji pomahaiji zlstat pfitomna a pozorna. Spiritualitu povazuje za

zasadni pro svou pohodu.

Udrzeni vasné a pozitivniho pristupu: Isabel véfi ve védomé udrzovani vasné.
PFijima Zivotni vzestupy a pady a zUstava oteviena lasce a angaZzovanosti. | kdyz se
citi vyCerpana, simuluje vasen, aby znovu zaZehla skute¢né nadSeni, a zdldraznuje

dalezitost pozitivniho pfistupu.
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Hlavni poznatky a doporuceni:

Hledani motivace u téch, ktefi v pozdéjSim véku vyznamné pfispéli
k rozvoji spoleCnosti.

Pfijeti zmén a zamérfeni se na odolnost s cilem zvysit kvalitu Zivota.

Starnuti mize pfinést osvobozeni od oekavani, coz umoziuje vétsi
radost.

Duchovnost a vSimavost zlepSuji pohodu a klid.
Udrzet si pozitivni pfistup a nadSeni je pro elegantni starnuti kliCové.

Identifikujte a vyuzijte své silné stranky k prekonavani zivotnich
vyzev a dosahovani osobnich cill, ¢imz posilite sebevédomi a sebeduveéru.

Video: Isabel Allende: Jak zit vasnivé bez ohledu na vék TED
https://www.youtube.com/watch?v=5ifMRNag2XU&t=1s

(Zdroj: https://[shorturl.at/cjt7E)

Tyto redlné pripadové studie zdUrazriuiji, jak postupy pozitivni psychologie, jako
je meditace vSimavosti (mindfulness) a pozitivni afirmace, mohou vést k
vyznamnému zlepSeni Zivota starSich osob, zlepsit jejich emocni pohodu, podpofit

pozitivni socialni vazby a posilit odolnost (Swaranalatha et al., 2024).
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Sekce 3: Postupy a strategie pozitivni psychologie

Pozitivni psychologie se zamé&fuje na zvySovani wellbeingu a Stésti prostfednictvim

rznych postupl a strategii. Tato Cast se zabyva kliCovymi postupy pozitivni

psychologie, jako jsou: Denik vdéénosti, Meditace vS§imavosti, Pozitivni afirmace

a Aktivity zalozené silnych strankach. U kazdé praxe jsou podrobné popsany kroky,

jak s ni zacit, techniky a vyhody, které nabizi.

Denik vdécnosti

Vyberte si specialné vyhrazeny

zapisnik: Zvolte si specialni zapisnik
ur¢eny vyhradné pro psani deniku
vdécnosti. Mze to byt jednoduchy
zapisnik se spiralou nebo zdobnéjsi
denik, podle toho, co vam pfipada osobni

a motivujici.

Napiste si kazdy den tfi véci, za které
jste vdééni: Kazdy den si v nékolika
minutach zapiste tfi véci, za které jste
vdécni. Mohou to byt velké véci, jako je
podporujici rodina, nebo malé okamziky,
jako je ranni Salek teplé kavy. Napfriklad:
"Jsem vdécény za Cas straveny s rodinou"

a "Jsem vdécna za tento slunecny den".

ZlepSeni nalady: Pfemysleni o vécech,
za které jste vdécni, pomaha pfesunout

pozornost z negativniho na pozitivni,

vvvvvv

lepsi naladé.

Lepsi spanek: Konec dne s psanim
deniku vdécnosti mlize podporit
relaxaci a snizit stres a zlepsit kvalitu

spanku.

Zvysena pohoda: Pravidelné uznavani
a ocenovani dobrych véci ve vasem
Zivoté podporuje hlubsi pocit pohody a
spokojenosti.
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Meditace vSimavosti (mindfulness)

Soustifedéné dychani:
Posadte se nebo si lehnéte
do pohodIné polohy. Muzete
si zavfit, zhluboka dychejte a
soustfedte se na pocit
vzduchu, ktery vstupuje do
téla a vystupuje z néj. Pokud
se vasSe mysl| zatoula, jemné
se opét vratte a soustredte
na dech.

Video: 5 minutova fizena
meditace

Skenovani téla: Lehnéte si
do pohodiné polohy, muzete
zavfit o€i. Pomalu zamérfujte
pozornost na kazdou Cast
sveého téla, poCinaje prsty na
nohou a postupujte nahoru k
hlavé, a vSimejte si vSech
pocitl nebo napéti, aniz byste
je posuzovali.

Video: Desetiminutova fizena
meditace skenovani téla

VsSimava chiize: Pomalu se
projdéte a vénujte pozornost
pocitim ve svém téle, kdyz
se pohybujete. VSimejte si
pocitu, jak se vase nohy
dotykaji zemé&, rytmu vasich
krok( a prostiedi kolem vas.
Video: 15minutova meditace
pfi pozorné chuzi

Nastavte si pravidelny
harmonogram: Klicem k
vybudovani meditaéni
praxe je duslednost. Zvolte
si Cas a misto, kde mlzete
nerusené meditovat, a
snazte se meditovat
alesporn 10-15 minut
denné.

Zacénéte s malymi kroky:
Pokud s meditaci zacinate,
zacnéte s kratkymi
sezenimi a postupné je
prodluzujte, jakmile se v
nich budete citit I1épe.

Snizeni stresu: Meditace
vSimavosti podporuje
relaxaci a pomaha zklidnit
mysl, ¢imZ sniZuje stres a
uzkost.

Lepsi soustredéni a
koncentrace: Pravidelné
cviCeni zlepSuje kontrolu
pozornosti a kognitivni
funkce, coz vede k lepSimu
soustiedéni a produktivité.

Regulace emoci:
Pozorovanim myslenek a
emoci bez pfipoutanosti
meditace vSimavosti rozviji
vétsi emocni odolnost a
regulaci.
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https://www.youtube.com/watch?v=DbDoBzGY3vo
https://www.youtube.com/watch?v=DbDoBzGY3vo
https://www.youtube.com/watch?v=nnVCadMo3qI
https://www.youtube.com/watch?v=nnVCadMo3qI
https://www.youtube.com/watch?v=8PFKIu3pl0k
https://www.youtube.com/watch?v=8PFKIu3pl0k

Pozitivni afirmace

PrizpUsobte si afirmace:
Pfizpusobte si afirmace
tak, aby se tykaly
konkrétnich oblasti
vaseho Zivota nebo cild,
kterych chcete dosahnout.
Pouzivejte jazyk, ktery s
vami rezonuje a pusobi
autenticky.

Udrzujte je v pozitivhim
a pritomném case:
Upevnujte afirmace v
pozitivnim svétle a
pouzivejte pfitomny Cas,
abyste posilili sva
presvédCeni a zameéry.
Napfiklad "Kazdy den
nachazim Stésti a utéchu i
v téch nejmensich
vécech", "Vyzvy zvladam
S gracii a moudrosti" a
"Jsem vdéény za hojnost,
kterou mam, a za hojnost,
ktera je na cesté".

Ranni ritual: Za¢néte svuyj
den tim, zZe si pfi pohledu do
zrcadla odfikate afirmace. To
vas pozitivné naladi a naladi
na nadchazejici den.

Vizualizaéni cviéeni:
Kombinujte afirmace s
vizualizaénimi technikami,
abyste zvysili jejich uc€innost.
Pfedstavujte si, jak
dosahujete svych cilll, a
pfitom si nahlas nebo potichu
opakujte afirmace.

Zvysena sebeduvéra:
Afirmace posiluji
sebevédomi a
sebeductu tim, ze
posiluji pozitivni
presvédCeni o sobé a
svych schopnostech.

Motivace a odolnost:
Pravidelné potvrzovani
vasich cilt a aspiraci je
udrZuje v popredi vasi
mysli a motivuje vas k

akci a vytrvalosti tvafi v
tvar vyzvam.

Zména mysleni:
Pozitivni afirmace
mohou ¢asem
pfeprogramovat
negativni myslenkové
vzorce a vypestovat

fwvev s

na zivot.
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Aktivity vyuzivajici silnych stranek osobnosti

Source: freepik.com

Sebereflexe: Vénujte Cas
reflexi minulych zkuSenosti
a zjistéte, kdy jste se citili
nejspokojenéjsi a
nejzameéstnangjsi. Jaké
silné stranky jste v téchto
chvilich vyuzivali?

Nastroje pro hodnoceni:
Vyuzijte nastroje pro
hodnoceni silnych stranek,
jako je VIA Character
Strengths Survey nebo
StrengthsFinder, abyste
ziskali pfehled o svych
kliCovych silnych strankach
a ctnostech.

Soulad s hodnotami:
To vede k vétSimu
pocitu napinéni a
cilevédomosti.

Neustaly rust:
Vyzyvejte sami sebe k
dalSimu rozvoji a
zdokonalovani svych
silnych stranek
prostfednictvim
neustalého
procvicovani a uceni
se.

Zvyseny vykon: VyuZiti
silnych stranek vam umozni
vyniknout v ukolech a
Cinnostech, které jsou pro
vas pfirozené, coz vede k
vétSimu uspéchu a
spokojenosti.

Vétsi odolnost: Vyuziti
silnych stranek posiluje
pocit sebedlvéry a
kompetence, coz vam
umozni lépe zvladat vyzvy
a odrazit se od neuspéchu.

ZlepsSena pohoda:
Zapojeni do Cinnosti, které
vyuzivaji vase silné stranky,
podporuje pocit autenticity a
naplnéni, coz pfispiva k
celkové pohodé a Zivotni
spokojenosti.
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https://www.viacharacter.org/character-strengths-via?gad_source=1&gclid=CjwKCAjw1emzBhB8EiwAHwZZxUWYipIQl09_49UMyvlZVY_5VmAPDEpRo70hehAdfLWbZMWqG6bboxoCXrgQAvD_BwE
https://www.viacharacter.org/character-strengths-via?gad_source=1&gclid=CjwKCAjw1emzBhB8EiwAHwZZxUWYipIQl09_49UMyvlZVY_5VmAPDEpRo70hehAdfLWbZMWqG6bboxoCXrgQAvD_BwE
https://www.viacharacter.org/character-strengths-via?gad_source=1&gclid=CjwKCAjw1emzBhB8EiwAHwZZxYyednbxXaPLx7wEd2P0l3649yxVEaPe30A1YiiqRNxSpxQLlUYFuhoCjpcQAvD_BwE

Zaclenénim téchto postupu pozitivni psychologie do kazdodenniho zivota mohou lidé

v,

zlepSit svou emocni pohodu, sniZit stres a podpofit pozitivnéjsi a spokojenéjsi Zivot.
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Pokud jako pecujici o seniory zacClenite do své pécCe postupy
pozitivni psychologie, mizete vyrazné zlepSit pohodu a kvalitu
Zivota jak sobé&, tak osobam, o které pedujete. V této &asti care givers
naleznete podrobné tipy a strategie pro pecujici, které podporuji

postupy pozitivni psychologie v péci o seniory.

Modelujte pozitivni chovani a postupy:

o Jdéte prikladem: Jako pecujici osoba svym pfistupem a chovanim udavate
ton pelovatelskému prostfedi. Projevovani pozitivniho pfistupu, odolnosti a
vdéc¢nosti ve vasich interakcich se starSimi lidmi je mdze inspirovat k podobnym
postojum.

e Podélte se 0 osobni zkuSenosti: Praktikujte vdécnost, vSimavost a dalSi
techniky pozitivni psychologie ve svém Zivoté a podélte se o své zkuSenosti s
témi, na kterych vam zalezi. Podélte se o to, jak vS§imavost nebo vdé&nost
pozitivné ovlivnily vas Zivot. Osobni anekdoty mohou starSim lidem poslouzit

jako silna motivace k tomu, aby se témto praktikam vénovali.

e Deniky vdéénosti: Nabidnéte starSim lidem deniky vdécnosti, kam si mohou
kazdy den zapisovat véci, za které jsou vdé¢ni. Povzbudte je, aby se zamysleli
nad prostymi radostmi, milymi vzpominkami nebo laskavymi skutky, které zazili.

e Aplikace pro meditaci s prliivodcem: Seznamte je s uzivatelsky pfivétivymi
aplikacemi pro meditaci s pravodcem, které nabizeji fadu cvi€eni vSimavosti
pfizplusobenych riznym potfebam a preferencim. Pomozte jim s orientaci v

aplikacich a vybérem praxi, které jim vyhovuiji.

Co-funded by Financovano Evropskou unii. Vyjadiené nazory a stanoviska jsou viak pouze nazory a
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e Poskytnéte informace o mistnich komunitnich skupinach nebo aktivitach,

které podporuji socialni vazby a zapojeni.

Podporujte otevienou komunikaci a aktivni naslouchani:

Vytvarejte bezpecna mista: Vytvoite atmosféru dlvéry, pfijeti a
podpory, ve které se starSi lidé budou citit dobfe, kdyZ budou vyjadfovat

své myslenky, emoce, potfeby, pocity a obavy bez obav z odsouzeni.

Cviéte se v empatickém naslouchani: VyzkouSejte si aktivni
naslouchani tim, Ze se pIné zapojite do toho, co fikaji, potvrdite jejich
pocity a budete reagovat s empatii a porozuménim. Vénujte jim plnou
pozornost, udrzujte oCni kontakt a empaticky reagujte na jejich obavy a
zazitky a odrazejte to, co vam sdéluji, abyste ukazali, Ze skutecné

naslouchate a vcitite se.

Traveni kvalitniho €asu: SnaZte se travit kvalitni ¢as se svymi starSimi
blizkymi. Zapojte se do smysluplnych rozhovort a €innosti, které posili

vaSe pouto a poskytnou vam emocionalni podporu.

e Identifikace socialnich pfrilezitosti: Prozkoumejte mistni komunitni centra,

kluby seniort nebo dobrovolnické organizace, kde se star$i lidé mohou zapojit

do spole€enskych aktivit, vénovat se svym koni¢kiim nebo pfispivat komunité,

coz podporuje pocit sounalezitosti a propojeni.

e Poskytovani podpory v dopravé: Nabidnéte jim pomoc pfi dopravé nebo je v

pFipadé potfeby doprovazejte na spoleCenské akce a zajistéte jim tak pfistup k

pFilezitostem pro spoleCenské kontakty a zapojeni.
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Naplanujte si pravidelna sezeni zamérena na praxi vSimavosti nebo

meditaci:

e Zavedeni pravidelnych ¢ast: Vymezte si kazdy den vyhrazeny ¢as pro
meditaci, napfiklad rano pfed snidani nebo vecer pred spanim. Klicem

k zavedeni pravidelného cvieni je dlslednost.

o Vytvoreni klidného prostredi: Vytvorte si klidné a tiché prostfedi pro
meditaci tim, ze omezite rusivé vlivy, ztlumite svétla a pfipadné pustite

uklidriujici hudbu na pozadi.

Sdilejte a oslavujte spoleéné kazdodenni vdéénost:

e Ranni zamysleni: Vyzvéte starSi osoby, aby se béhem snidané nebo
ranni rutiny podélily o néco, za co jsou vdécné. Povzbudte je, aby se

zamysleli nad pozitivhimi zazitky nebo pozehnanim z pfedchoziho dne.

e Ritualy vdécnosti: Vytvorte ritualy spojené s vdécnosti, napfiklad
nadobu na vdécnost, do které si mohou denné zapisovat vdé¢nost na
liste€Cky a na konci tydne ji spole¢né nahlas preCist. Vytvorte jim
podpurné prostredi, kde mohou vyjadfit vdé€nost za drobné radosti a

vyznamne zazitky.

e Spolec¢né stanoveni cilu: Spoluprace se starSimi
lidmi na stanoveni realistickych a dosazitelnych cild,
které odpovidaji jejich zajmdm, schopnostem a

aspiracim. Rozdélte vétsi cile na mensi,

zvladnutelné kroky.
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e Uznavejte milniky: Oslavujte milniky, pokroky a uspéchy na cesté, at uz
jde o splnéni cile, pfekonani vyzvy nebo vyzkouseni néfeho nového.
Nabidnéte pochvalu, povzbuzeni a uznani za jejich usili a pokroky. Posilite

tim pocit uspéchu a vlastni u€innosti.

Zaclenénim téchto tipu a strategii do rutinni péée muzete vytvofit pecujici a
posilujici prostiedi, které podpofri pohodu a Stésti starSich osob a podpofi jejich
pozitivitu i odolnost. Podporovani postupl pozitivni psychologie nejen zvySuje
kvalitu vaseho Zzivota, ale také podporuje hlubsi smysl pro spojeni, obohacujici

zkuSenosti a naplnéni ve vaSem kazdodennim Zivoté i v roli peCovatele.

Zavedeni technik, jako jsou denik vdécnosti, meditace vSimavosti a pozitivni
afirmace, mize vyrazné zlepsSit emoc¢ni a duSevni pohodu. Vytvafeni bezpetného
prostoru pro otevienou komunikaci a nacvik empatického naslouchani pomaha
budovat davéru a porozuméni, diky ¢emuz se starSi osoby citi byt ocenény a
vyslySeny. Zapojeni do aktivit snizujicich stres a fyzickych cvi¢eni podporuje

fyzické zdravi a emoc¢ni stabilitu.

Travenim kvalitniho Casu se starSimi blizkymi navic posilujete vzajemné pouto a
poskytujete jim nezbytnou emocionalni podporu. Toto spojeni prospiva nejen jim, ale

pfinasi také smysluplnost a radost z pec¢ovatelské role.

Existuje mnoho inspirativnich prikladlt starSich lidi, ktefi pfijali svj vék a nasli
zpusob, jak si uzivat cestu. Jejich pfibéhy poukazuji na potencial rastu, naplnéni a
Stésti v kazdé fazi zivota.

Celkové tyto postupy pozitivni psychologie pfispivaji k holistickému pfistupu, kdy se

dafi jak peCovateli, tak starSimu ¢lovéku.
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1. Jaky je hlavni pfinos deniku vdéénosti pro seniory?

A) ZlepSeni fyzického zdravi
B) Vétsi socialni vazby

C) ZlepSené kognitivni schopnosti

2. Ktery postup je nejvice spojen se snizenim uzkosti
u starSich osob?

A) Stanoveni cill

B) Cinnosti zaloZené na sile

C) Meditace vSimavosti

3. Na co se pozitivni afirmace primarné zaméruji?

A) Posileni fyzické sily
B) Posileni odolnosti a optimismu
C) ZlepSeni paméti

*Spravné odpovédi:1- B, 2-C, 3-B
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Podle Svétové zdravotnické organizace (WHO) se primérna délka zivota na
celém svété za poslednich dvacet let prudce zvysSila, coZz naznacuje, Ze se zvySuje
i kvalita péce. Proto je dulezité upozornit, Ze vSechny zemé maji rtizné systémy
socialni péce. Pro hodnoceni rliznych systémd na celém svété existuje nékolik
riznych metod hodnoceni. Projdeme si nékteré systémy socialni péce ze zemi EU na
jedné strané a z mimoevropskych zemi na strané druhé, abychom je analyzovali a
porovnali, stejné jako abychom analyzovali faktory uspéchu a to, jak je Ize pfizpUsobit

jinym podminkam, pfipadné jinym zemim.

e Nizozemsko

Nizozemsko ma jeden z nejkomplexnéjSich systéml socialniho zabezpec€eni v
Evropé, ale pravidla pro narok na davky se mohou zdat na prvni pohled slozita.
Nizozemsky systém socialniho zabezpeceni ma dvé slozky. Prvni z nich, narodni
pojisténi (volksverzekeringen), zahrnuje socialni davky a spravuje ho Socialni
pojistovna (Sociale Verzekeringsbank, SVB). Zatimco zaméstnanecké pojisténi
(werknemersverzekeringen) poskytuje davky souvisejici s praci. Na toto pojisténi
dohlizi zameéstnanecka pojistovna (Uitvoeringsinstituut
Werknemersverzekeringen, UWV). Pokud Zijete a pracujete v Nizozemsku, musite
si sjednat zdravotni pojisténi (Zorgverzekeringswet nebo ZVW), které pokryje
naklady na zdravotni péci. To je doplnék ke standardnimu pojisténi

poskytovanému podle zakona o dlouhodobé péci (Wet Langdurige Zorg, WLZ).
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WLZ je financovan z pfispévkl na socialni zabezpeceni. Podporuje osoby se
zavaznymi potifebami dlouhodobé péce, jako jsou osoby se zdravotnim postizenim

nebo chronickym onemocnénim.

o Svédsko

Svédsko je klasifikovano jako socialnédemokraticky socialni stat. Stat organizuje
socialni pojisténi, které je financovano z dani. Od 60. let 20. stoleti Svédsky systém
socialniho zabezpeceni kombinuje univerzalismus, kdy jsou socialni prava a
prijmové davky dostupné vS§em obyvatelim, se selektivnim pfistupem k nékterym

davkam a sluzbam na zakladé socialnich, zdravotnich nebo jinych podminek.

e Norsko

Norsky socidlni systém je stejné jako Svédsko klasifikovan jako
socialnédemokraticky socialni stat, protoze davky a sluzby jsou z velké Casti
poskytovany statem a jsou z velké €asti financovany prostfednictvim dani a
povinného Clenstvi v narodnim systému socialniho pojisténi. Diky svému ropnému
pramyslu a statnimu ropnému fondu se Norsko do znacné miry vyhnulo uspornym
opatfenim, ktera byla od roku 2008 zaznamenana jinde. Norsky socialni systém je
univerzalni, ackoli pfistup k nékterym davkam a sluzbam je spojen se specifickymi
socialnimi nebo zdravotnimi kritérii zpUsobilosti, takZze obecni odbornici a ufednici
maji silnou roli strazcu (Kuhnle a Kildal, 2005). Ramcové zakony upravuijici socialni
davky a sluzby normalizuji narok, protoze existuje jen malo zakonl upravujicich

specifické skupiny.

e Japonsko

Japonsky socialni systém ma netypicky konzervativni rezim. Podobné jako v jinych

konzervativnich zemich ma Japonsko profesné segmentovany systém socialniho
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pojisténi. PredvaleCné Japonsko kdysi pfijalo socialni politiku némeckého typu. Z
némeckého systému Japonsko pfevzalo také mysSlenky duchodového a
zdravotniho zabezpecCeni. Kromé& toho japonsky socialni systém ztélesnuje
familialismus, podle néhoZz socialni zachrannou sit poskytuji spiSe rodiny nez
vlada. Nevyhodou socialniho systému s familialismem je vSak absence socialni

politiky péc€e o déti.
e Singapur

"Ackoli Singapur neni obecné povazovan za socialni stat, poskytovani socialnich
davek na bydleni ve velkém méfitku je charakteristickym rysem jeho socialniho
systému. Rozsahly systém bydleni sehral uzite€nou roli pfi zvySovani miry uspor a
vlastnického bydleni a také pfispél k udrzitelnému hospodarskému ristu obecné a
rozvoji sektoru bydleni zvlasté. Malokdo by zpochybnil popis singapurské bytové
politiky jako "fenomenalné uspésné" (Ramesh, 2003). Singapur se diky svému
hospodaiskému rlstu v poslednich Ctyfech desetiletich dostal ze tfetiho svéta do
pozice prvniho svéta a jeho vilastnické bydleni je rozSifeno na vice nez 90 %

obyvatel."
e Australie

Socialnim zabezpefenim se v Australii rozumi systém socialnich davek, které
australska vlada poskytuje opravnénym australskym obanim, osobam s trvalym
pobytem v Australii a zahrani€nim navstévnikim s omezenym poc¢tem osob. Tyto

platby téméf vzdy spravuje Centrelink, program Services Australia. V Austrdlii je

vétSina plateb testovana na majetkové poméry.

Systém zahrnuje platby dichodcim, uchaze€im o zaméstnani, rodi€im (zejména
novopeCenym a osameélym), osobam se zdravotnim postizenim a jejich
opatrovnikim, opatrovnikim sirotkd, studentim a uéhnum a osobam, které nemaji

moznost se samy Zivit.
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Medicare je australsky systém vSeobecného zdravotniho pojiSténi financovany z
vefejnych zdroji. Plvodné byl vytvoren v roce 1975 Whitlamovou labouristickou
vladou pod nazvem "Medibank". Fraserova liberalni vlada v ném od roku 1976
provedla vyznamné zmény, které vedly k jeho zruSeni koncem roku 1981.
Hawkeova vlada obnovila univerzalni zdravotni péci v roce 1984 pod nazvem

"Medicare".

¢ Kanada

Kanadské socialni programy (viz bibliografie) jsou financovany a spravovany na
vSech urovnich statni spravy (13 rlznych provincnich/teritorialnich systému) a
zahrnuji zdravotni a |ékafskou péci, vefejné vzdélavani (az po postgradualni
studium), socialni bydleni a socialni sluzby. Socialni podpora je poskytovana
prostfednictvim programd zahrnujicich socialni pomoc, garantovany pfiplatek k
pFijmu, dafoveé zvyhodnéni na déti, zabezpeceni ve stafi, pojiSténi zaméstnanosti,

odSkodnéni pracovniku a kanadsko-quebecké penzijni plany.

VétSina kanadskych seniorll ma narok na starobni pojisténi, coz je zdanitelna
mésiéni platba socialniho zabezpe€eni. Kromé& toho muze vétdina byvalych
zameéstnancl na zakladé svych pfispévku béhem kariéry pobirat kanadsky nebo
quebecky penzijni plan. Mnoho lidi ma také soukromy duchod prostiednictvim
svého zaméstnavatele, i kdyZ to je stadle méné Casté, a mnoho lidi vyuziva viadni
danovou ochranu pro investice zvanou Registered Retirement Savings Plan nebo

muze spofit soukromé.

e Spojené staty americké (USA)

Do roku 2013 zustavaly Spojené staty jedinym velkym primyslovym statem bez
jednotného narodniho programu nemoci. Americké vydaje na zdravotni péci (v

poméru k HDP) jsou nejvy$Si na svété, ale jedna se o slozitou kombinaci
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federalnich, statnich, filantropickych, zaméstnavatelskych a individualnich

finanénich prostredka.
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Nizozemsko - Buurtzorg Model: Tento model klade diraz na komunitni
péCi a samospravu starSich osob. Zahrnuje malé, samoorganizujici se
tymy zdravotnich sester, které poskytuji komplexni péci klientiim v jejich
domovech. Tento pfistup podporuje nezavislost, socialni zapojeni a
individualni podporu starSich osob, ¢imz podporuje pozitivni vysledky
starnuti. Videa vysvétlujici tento model jsou k dispozici zde.

o Svédsko - Centra pro seniory a denni stacionare: Tato centra nabizeji
Sirokou Skalu aktivit, sluzeb a spoleCenskych pfilezitosti pro seniory.
Poskytuji podpurné prostiedi, kde se seniofi mohou ucCastnit
volno€asovych aktivit, vzdélavacich program( a spoleCenskych akci, ¢imz
pomahaji pfedchazet socialni izolaci a podporuji aktivni starnuti.

e Dansko - Mésta a obce pratelské ke stari: Koncept mést a komunit
pratelskych ke starSim lidem zahrnuje vytvareni prostredi, které starSim
lidem umozriuje zit nezavisle, u€astnit se Zivota v komunité a mit pfistup k
potfebnym podplrnym sluzbam. To zahrnuje iniciativy, jako je dostupna
vefejna doprava, moznosti bydleni pratelské k seniorim a programy
zapojeni do komunit pfizplsobené zajmim a potfebam seniort. Priklad
mésta Esjberg je k dispozici zde.

e Velka Britanie - Program Age UK "Men in Sheds": Tento program, ktery
vznikl ve Spojeném kralovstvi, ale rozsifil se i do dalSich zemi, poskytuje
starSim muzdm pfilezitost k setkavani, ziskavani novych dovednosti a
zapojeni se do smysluplnych aktivit v ramci workshopd. Ugastnici pracuiji
na drevarskych projektech, sdileji své znalosti a zkuSenosti a rozvijeji
pratelstvi, coz pfispiva k pozitivnimu duSevnimu zdravi a pohodé v
pozdéjSim véku. Toto video pfedstavuje iniciativu v hrabstvi Cheshire.

e Rakousko - Spolkovy plan pro seniory: Plan byl vypracovan za ucasti
zastupcu starSich osob a tvori zaklad pfistupu zemé ke starSim lidem. Plan
zahrnuje mimo jiné zvySovani povédomi a dalSi opatfeni k boji proti
diskriminaci na zakladé véku, v€etné vicenasobné diskriminace Zen.
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Recko - program "Skoly pro rodiée" Generalniho sekretariatu pro
celozivotni vzdélavani: vice nez 5 000 u€astnikl se zu€astnilo 295 kurzl
na téma stari, aby se dozvédéli o fyzickych a psychickych problémech,
kterym mohou starSi lidé celit, a o dostupnych prostfedcich, jak jim
pfedchazet nebo je kompenzovat.

Norsko - "Vice let - vice prilezitosti": Norsko pfijalo tuto strategii, jejimz
cilem je pfizpusobit se starnuti populace a uvolnit pfilezitosti v oblasti
dopravy, komunitniho planovani, pracovniho Zzivota podporujiciho
zaClenéni a integrace technologii. Pro aktivni starnuti byly pfijaty
nasledujici mechanismy: a) dalSi zvySovani miry zaméstnanosti starSich
osob (nad 65 let), b) vétsi diraz na kariérni rozvoj a kariérni mobilitu (po
50. roce véku), c) dosazeni uceleného pracovniho Zivota, d) informace
zalozené na znalostech, e) budovani vhodnych postoja vac€i starSim
pracovnikum, f) prevence prfed€asného odchodu z pracovniho procesu z
ddvodu snizeni zdravotnich a socialnich davek, g) pfezkoumani hornich
hranic pracovniho véku po konzultaci se socialnimi partnery, h) snizeni
rozdild mezi zaméstnaneckymi duchodovymi systémy v soukromém a
vefejném sektoru, i) vypracovani nové strategie politiky zaméstnanosti ve
vefejném sektoru a j) zlepSeni sektoru zdravotnictvi a péce jako dobrého
pracovniho mista pro starSi pracovniky (Pracovni skupina EHK OSN pro
starnuti, 2016; Mentis et al., 2023).

Irsko - Iniciativa pro zdravé a pozitivni starnuti: Jednim z pfikladu dobré
praxe v Irsku, ktery je pfikladem iniciativ pozitivniho starnuti, je Iniciativa
pro zdrave a pozitivni starnuti (HaPAl). Na tomto spoleCném usili se podili
odbor zdravi a pohody HSE, ministerstvo zdravotnictvi, Atlantic
Philanthropies a Age Friendly Ireland. V ramci vyzkumné strategie HaPAI
na obdobi 2015-2019 jsou podporovana vyzkumna partnerstvi s cilem
informovat o politickych reakcich na starnuti populace. Prikladnym
projektem financovanym v ramci této iniciativy je studie "Move For Life",
jejimz cilem je zvysit uroven fyzické aktivity u dospélych nad 50 let. Kromé
toho HaPAIl podporuje vyzkumné projekty zaméfené na hodnoceni
demence, nerovnosti v oblasti zdravi a paliativni péc€i o starSi osoby, coz
je v souladu s cili Narodni strategie pozitivniho starnuti.
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e Polsko - Program Wieloletni na rzecz Oséb Starszych AKTYWNI+:
Jeden z polskych programt s nazvem "Vicelety program AKTIVNI+ pro
seniory 2021-2025" se zabyva problémy starnouci populace. Tato iniciativa
poskytuje vyznamné statni financni prostfedky a jejim cilem je zvysit kvalitu
zivota senioru prostfednictvim ruznych podplrnych sluzeb a zafizeni.
Usp&sna realizace piedchozich programi jiz zlepsila Zivotni pohodu
seniorll. Protoze v8ak hodnoceni zddraznila trvalou potfebu dalSich
iniciativ a navyseni finan¢nich prostfedkd, vypracovalo Ministerstvo rodiny,
prace a socialni politiky program AKTYWNI + (2021-2025).

e Svycarsko - Gesund Altern: Jednim z ptikladii dobré praxe ze Svycarska
je iniciativa "Zdrave starnuti a participace", pokud jde o zapojeni a posileni
postaveni starSich lidi. Vznikla ve spolupraci se zapojenymi seniory a
odborniky a zddrazfiuje, Ze zdravé starnuti zahrnuje rizné aspekty.
Zapojenim seniort podle jejich zajmu a schopnosti mohou vzniknout
uspésné projekty, které podporuji komplexni pfistup k dobrému starnuti.
Iniciativa si klade za cil posilit a optimalizovat podporu zdravi a prevenci u
starSich lidi ve Svycarsku a zaméfuje se na odborniky, tvarce politik a
zainteresované seniory, aby jim poskytla poznatky a inspiraci pro jejich
praci.

e Japonsko - Systém integrované péce na urovni komunity: Cilem
tohoto systému je podpofit starnuti v misté a podpofit socialni zapojeni
senioru. Integruje Iékafskou péci, dlouhodobou péci a komunitni sluzby se
zaméfenim na preventivni péci, rehabilitaci a podporu socialnich vazeb
prostfednictvim komunitnich aktivit a podpUrnych siti. Zde je video
vysvétlujici tento systém péce.

e Singapur - Programy aktivniho starnuti: Singapurska vlada zavedla
riizné programy aktivniho starnuti zaméfené na podporu fyzické, dusevni
a socialni pohody starSich osob. Tyto programy zahrnuji dotované kurzy
fitness, moznosti celoZivotniho vzdélavani, dobrovolnické iniciativy a
mezigeneracni aktivity, které povzbuzuji seniory, aby zustali aktivni,
angazovani a propojeni se svymi komunitami.
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Wl the European Union stanoviska autora (autortl) a nemusi nutné odrazet nazory a stanoviska Evropské unie nebo
Evropské vykonné agentury pro vzdélavani a kulturu (EACEA). Evropska unie ani EACEA
za né nemohou nést odpovédnost. Cislo projektu: 2023-1-FR01-KA220-ADU-000153350

80


https://www.gov.pl/attachment/fa495f29-0ccd-4584-8913-0c8ec5976987
https://www.gov.pl/attachment/fa495f29-0ccd-4584-8913-0c8ec5976987
https://www.bag.admin.ch/dam/bag/de/dokumente/npp/alter/gesund-altern-partizipation.pdf.download.pdf/gesund-altern-partizipation.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=-Dq_GWDM9E4

e Australie - Program balickii domaci péce: Tento program poskytuje
starSim lidem individualni podplrné sluzby pfizplsobené jejich
individualnim potfebam a preferencim. Zahrnuje pomoc pfi kazdodennich
¢innostech, zdravotnické sluzby, socialni podporu a domaci upravy, které
podporuji starnuti v misté a zvysSuji kvalitu zivota seniorl. Zde je video
vysvétlujici tento konkrétni program.

e Kanada - prirozené vznikajici komunity duchodca (Naturally
Occurring Retirement Communities - NORC): V téchto komunitach jsou
starSi dospéli lidé umisténi ve svych vlastnich &tvrtich nebo obytnych
komplexech. Mezi obyvateli jsou obvykle vytvofeny podpurné sité a
neformalni pecovatelské dohody, které podporuji socialni vazby,
vzajemnou pomoc a pocit sounalezitosti mezi seniory. Zde |e video
vysvétlujici tento systém.

e USA: National Institute of Ageing (2022) navrhuje konkrétni tipy pro
zdravé starnuti: péce o fyzické, duSevni a kognitivni zdravi. Ak&ni plan
obsahuije tipy na cvi¢eni, zdravou vyzivu a kvalitni spankové navyky, varuje
pfred koufenim, alkoholem a jinymi latkami a nabada k pravidelnym
lékafskym prohlidkam. V oblasti duSevniho zdravi jsou uvedena
doporuceni pro boj proti socialni izolaci a osamélosti, zvladani stresu a
dalSich obtiznych nalad a emoci, podpora seniorl pfi hledani koni¢ku a
volnoCasovych aktivit. Vice informaci o institutu naleznete zde.
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https://www.youtube.com/watch?v=DaFJ5Lb7-Gs
https://www.tvo.org/video/finding-naturally-occurring-retirement-communities
https://www.nih.gov/about-nih/what-we-do/nih-almanac/national-institute-aging-nia

Svédsko spoleéné s Norskem vykazuje skandinavsky model vefejného poskytovani
socialni pécCe, ktera je vétSinou spravovana obcemi, zatimco kraj poskytuje
specializovanou podporu. Existuje zde predevsSim dualni systém péce poskytované
obci a trhem. Nova struktura vefejné spravy zaznamenala zapojeni soukromych
podnik do poskytovani sluzeb v oblastech Skolstvi, zdravotnictvi a pée o zdravotné
postizené. Privatizace poskytovani socialni péfe od roku 1990 vedla k vyraznému

narlstu soukromych poskytovatell péce.

Podle Commonwealth Fund (soukroma americka nadace, jejimz cilem je "podporovat
vysoce vykonny systém zdravotni péce, ktery dosahuje lepSi dostupnosti, lepSi kvality
a vysSi efektivity, zejména pro nejzranitelngjSi skupiny obyvatelstva) je jednou z

nejlepsSich zemi Australie, o niz zjistime, Ze ma program na podporu starsich lidi.

Spojené staty jsou na poslednim misté, pokud jde o pfistup k péci, administrativni
efektivitu, spravedinost a vysledky zdravotni pécCe, ale na druhém misté, pokud jde o

proces péce.

Nékteré rysy odliSuji zemé& s nejlepSimi vysledky od Spojenych statl, kterym se
budeme vénovat dale, a zaroven budeme hovofit o faktorech uspéchu, které v

nékterych zemich nachazime, a o tom, jak by mohly byt pfipadné pfizplsobeny jinym

podminkam.
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Mezi faktory uspéchu, které nachazime ve zkoumanych zemich, muzeme uvést
napfiklad wellbeing v Singapuru, ktery je povazovan za velky faktor uspéchu v této

zemi.

Obecné se jedna o zemé jako Singapur, Japonsko, Australie a Kanada:

e Zaijisténi vS8eobecného pokryti a odstranéni nakladovych prekazek;

e Investice do systému primarni péce k zajisténi rovnomérné dostupnosti vysoce
hodnotnych sluzeb ve vSech komunitach pro vSechny lidi;

e SniZeni administrativni zatéze, ktera odvadi Cas, usili a vydaje od usili o
ZlepSeni zdravi, a

e Investice do socialnich sluzeb, zejména pro déti, dospélé v produktivhim véku

a seniory.

Mezinarodni srovnani umoznuji verejnosti, tvircim politik a vedoucim
pracovnikiim ve zdravotnictvi vidét alternativni pristupy k poskytovani zdravotni
péce, které by mohly byt pfevzaty k vybudovani lepSich zdravotnickych systému,

jez by prinasely lepsi vysledky v oblasti zdravi.

Situace v mimoevropskych zemich se proto znac¢né lisi v dusledku rozdili v
ekonomickém rozvoji, politickych systémech, kulturnim kontextu a urovni socialnich
vydaju. Zde je nékolik obecnych poznamek o socialnich statech a verejnych vydajich

v rliznych mimoevropskych regionech:
V Severni Americe, zejména ve Spojenych statech a Kanadé, se pfistup k socialni
péci vyrazné lisi. USA maji relativné omezeny socialni systém s nizSimi vefejnymi

vydaji na socialni sluzby ve srovnani s evropskymi zemémi. Zaméruji se spisSe na trzni
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feSeni a soukromé poskytovani sluzeb, jako je zdravotni pé€e a dlichody. Kanada ma
naproti tomu rozsahlejSi socialni systém s vefejnou zdravotni péci a StédrejSimi
davkami socialniho zabezpeceni, i kdyz stale méné komplexni nez mnohé evropské

zeme.

Asijské zemé rovnéz vykazuji Sirokou Skalu modell socialniho systému. Japonsko a
Singapur maji pomérné dobfe rozvinuté systémy socialniho zabezpeceni, véetné
verejné zdravotni péce, dlchodl a pojisténi v nezameéstnanosti, které jsou podporeny
silnym institucionalnim ramcem. Rychly hospodarsky rist v nékterych Castech Asie
vedl k narustu socialnich vydaju, ale problémy se zaijisténim spravedlivého pfistupu a

kvality sluzeb pFetrvavaiji.

Australie ma dobfe zavedeny socialni systém s rozsahlou vefejnou zdravotni péci,
ddchody a podporou v nezaméstnanosti. Tato zemé& ma vysokou uroven vefejnych
vydajl na socialni sluzby a pomérné spolehlivé statni instituce, coz vede k efektivnimu
poskytovani socialnich sluzeb. Duraz je zde €asto kladen na udrzeni a zlepSeni kvality

a udrzitelnosti téchto sluzeb.

Souhrnné Ize fici, Ze mimoevropské { ( /

zemé vykazuji Sirokou $kalu S,
- . P . 8 ‘

pristupd k socialnimu systému a \\

verejnym vydajim. Zjisténi ukazuiji,
ze efektivita socialnich vydaji tzce
souvisi se spolehlivosti a
transparentnosti vladnich instituci
a také se socioekonomickym a
politickym kontextem kazdé zemeé.

ZlepsSeni spravy véci verejnych,

omezeni korupce a podpora divéry a
prosocialniho chovani ob&anu jsou spolecné vyzvy, které je tfeba fesit, aby se

zvySila ucinnost a dopad socialnich programu na celém svété.
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1. Jaka jsou specifika socialné demokratického socialniho
statu?
A) Je dosazen ¢asteCnym verejnym vlastnictvim, ekonomickym
intervencionismem a politikou podporujici socialni rovnost.
B) Je zalozen na vefejnych danich, které umoznuji rozvoj
verejnych politik v oblasti zdravotnictvi a vzdélavani.
C) Je financovan pfevazné ze soukromych zdroju, aby z néj
méli prospéch pfimo obCané a aby méli pfistup k zakladnim
zdravotnickym sluzbam.

2. V €em spocivala zvlastnost irské iniciativy Zdravé a
pozitivni starnuti?

A) Jedna se o spolupraci mezi seniory a zdravotniky.

B) Jedna se o spolupraci mezi riznymi oddélenimi v oblasti
blahobytu a zdravi.

C) Jde o iniciativu zalozenou na spole¢ném usili viadnich a
soukromych subjektu.

3. Jaky je koncept "mést a obci pratelskych ke stari" vyvinuty
v Dansku?

A) Komunita je ur€ena specifické cilové skupiné starSi 60 let, ktera
Zije ve skupiné a komunita ji nabizi socialni sluzby a lékaFskou
pomoc.

B) Aby se starSi ob¢ané mohli zapojit do tohoto typu komunit, méli
by platit za pFistup k riznym sluzbam, které potfrebuiji.

C) StarSi dospéli ziji nezavisle jako komunita a maiji pfistup ke
vS§em podpurnym sluzbam, které potfebuiji.

*Spravna odpoveéd: 1-B, 2-B, 3-C

|
Zdroj: freepik.com \\ |
i . | -
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Cilem této ¢asti modulu je poskytnout seniordm ve véku 65 let a vice jednoducha
opatieni a praktické rady na podporu jejich wellbeingu a odolnosti. Sklada se z
péti kliCovych opatreni, z nichz kazdé je dopInéno cvi€enim a kvizem k upevnéni
poznatkd. Na konci modulu budete |épe rozumét tomu, jak udrzovat zdravy zivotni
styl, zvladat stres a budovat silné socialni vazby, coz v kone¢ném duasledku zvysSi
vas celkovy wellbeing a odolnost.

Modul vam také poskytne komplexniho priivodce zdroji, ktery vam pomuze s
kontaktnimi informacemi na mistniorganizace, podptirné skupiny a zdravotniky.
Vyzyvame vas také k vyplnéni Sablony osobniho planu dobré pohody, ktera vam

pomuze stanovit cile, sledovat pokrok a podle potfeby provadét upravy.

SABLONA PLANU DOBRE POHODY: https://www.carepatron.com/files/wellness-
plan.pdf

Vyhody: Vyvazena strava ma zasadni vyznam pro udrzeni celkového zdravi a

prevenci nemoci souvisejicich s vékem.

Materialy: Pfistup k internetu, tabule €i blok na poznamky (nepovinné)
Doporucena doba trvani: 60 minut

Cinnost: Piedtéte si, jak pfipravit zdravé jidlo. Poradte se se svym zdravotnikem,
ktery vam mulze dat konkrétnéjSi doporuceni na zakladé vaSich potfeb a
zdravotniho stavu. Muzete vyuzit koncept "Zdravého talife", ktery pfipravili

kvalifikovani vyzkumnici a odbornici na vyZivu.
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TIP: Usporadejte seminar ve svém

ZDRAVY TALIR 5

komunitnim centru a pozvéte

registrovaného
dietologa/vyzivového poradce,
ktery vas provede procesem
sestavovani vyvazeného

stravovaciho planu.

né olefe.
dalsi primyslové

upravené tuky a oleje.

Zdroj: https://www.margit.cz/zdravy-talir/

2. Pravidelna fyzicka aktivita

Vyhody: Pravidelna fyzicka aktivita je nezbytna pro udrzeni fyzického a dusevniho

zdravi starSich osob.

Vybaveni/material: bezpecny klidny prostor uvnitf nebo venku, pohodiné

obleCeni, podlozka na cviCeni, posilovaci gumy.
Doporuéena doba trvani: 30 minut

Cinnost: Denné se vénujte alespori 30 minutdam mirného cviéeni, napfiklad chiizi,

plavani nebo jéze.
Priklad cviéebni sestavy

1. Zahfati: Jemné protazeni (5 minut).

2. Kardio: Svizna chlize nebo pochod na misté (10 minut).

3. Sila: Drepy se zidli, posileni bicepst s lehkymi ¢inkami (10 minut).
4. Rovnovaha: Stoj na jedné noze, chlize od paty ke Spi¢ce (10 minut).

5. Uvolnéni: Hluboké dychani a protazeni (5 minut).
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TIP: pfizpasobte fyzickou aktivitu své aktualni
fyzické kondici. Naslouchejte svému télu a

netrénujte pres intenzivni pocity bolesti.

Zdroj: canva.com

ﬁ\n—.“
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Posilovnal/fitness pro seniory
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https://www.youtube.com/watch?v=yB25WyYLHeE
https://www.youtube.com/watch?v=NHj5p9u-sBY
https://www.youtube.com/watch?v=G-xv9Az5tew

Jéga pro seniory

JOGA®

pod avokadem

Vyhody: Hluboké dychani, skenovani téla a fizené meditace podporuji duSevni a

emocionalni zdravi a pozitivni postoje mysili.

Vybaveni/material: Pohodiné misto na sezeni, audionahravka pro Fizenou

meditaci.
Doporuéena doba trvani: 10 minut denné
Aktivita 1: Praxe mindfulness a meditace

Mindfulness a meditace mohou pomoci snizit stres, zlepsit
soustfedéni a podpofit pocit klidu a pohody. Jednoducha
cviCeni, jako je hluboké dychani, skenovani téla a fizené
meditace, Ize snadno zaclenit do kazdodenni rutiny. Vyhradte
si kazdy den 5-10 minut na cviCeni vSimavosti. Najdéte si
klidné a pohodiné misto a soustfedte se na svij dech nebo

uklidriujici mantru.

Zdroj: canva.com
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https://www.youtube.com/watch?v=SdqmTnXMNQM

Aktivita 2: Péstovani postoje vdéénosti

Bylo prokazano, Ze vyjadiovani vdécnosti zlepSuje celkovou pohodu a Zivotni
spokojenost. Snazte se védomé ocefovat drobné radosti a pozehnani ve svém
Zivoté. ZalozZte si denik vdéCnosti a kazdy den si zapiste tfi véci, za které jste
vdécni. Zamyslete se nad pozitivnimi aspekty svého zivota a nad lidmi, ktefi vam

pfinaseji radost.

Muzete postupovat podle pokynu v tomto videu:

Vyhody: Silné socialni vazby jsou zasadni pro emocionalni pohodu a odolnost.

Dobrovolnicka prace

Stante se dobrovolnikem/ci ve své komunité, najdéte si pfileZitost, jak pfispét k
véci, na které vam zalezi, a zaroven komunikovat s ostatnimi. MUzete se obratit na
zastupce mistni dobrovolnické organizace a pozadat o informace o dostupnych

prilezitostech a o vedeni v procesu hledani vhodné dobrovolnické role.

Spolecenské akce

Prozkoumejte mistni spoleCenské akce, jako jsou komunitni setkani nebo kulturni
festivaly, kde mulzete poznat nové lidi a zapojit se do spoleCenskych aktivit.
Pozadejte sveého komunitniho pracovnika, aby vam poskytl kalendar

nadchazejicich akci a nabidl tipy, jak co nejlépe vyuzit spoleCenské kontakty.
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https://www.youtube.com/watch?v=9f1yrjzrnUg

DalSi nastroje a zdroje pro neustalé zlepSovani pohody

Materialy/vybaveni: Tablety nebo chytré telefony, pfistup k internetu.

Prozkoumejte ruzné digitalni aplikace a webové stranky. Zde je nékolik pfikladu:
e Aplikace: VOS https://vos.health/cs/

e Webové stranky: Jéga-online -https://www.joga-online.cz/, Nadace pIné

védomi - https://www.plnevedomi.cz/ , organizace MILA -

https://www.mila.je/#o0-mile

e Zdroje: Centra pro seniory, komunitni kurzy, podparné skupiny, napf.:
« Zivot 90: https://www.zivot90.cz/cs

+ Pravé ted pro aktivni seniory: https://pravetedops.cz/aktivni/

» Edutera (podpurné skupiny pro pecujici): https://edutera.cz/nase-

sluzby/#podpurneskupiny

| TR :
= Crery
pe = §_|

v,
-

<€

Co-funded by Financovano Evropskou unii. Vyjadiené nazory a stanoviska jsou viak pouze nazory a

the European Union

stanoviska autora (autorl) a nemusi nutné odrazet nazory a stanoviska Evropské unie nebo

Evropské vykonné agentury pro vzdélavani a kulturu (EACEA). Evropska unie ani EACEA

za né nemohou nést odpovédnost. Cislo projektu: 2023-1-FR01-KA220-ADU-000153350
92


https://vos.health/cs/
https://www.plnevedomi.cz/
https://www.mila.je/#o-mile
https://www.zivot90.cz/cs
https://pravetedops.cz/aktivni/
https://edutera.cz/nase-sluzby/#podpurneskupiny
https://edutera.cz/nase-sluzby/#podpurneskupiny

Pecujici osoba je osoba, ktera poskytuje fyzickou nebo psychickou pédéi jiné
osobé. Peclujici pomahaji druhym, ktefi si nejsou schopni pomoci sami, v€etné
pomoci starSim lidem. PéCe o starSi osobu, at uz jste
neformalni nebo profesionalni pecujici, mize byt

obohacujici, ale také velmi unavna.

Neformalni pecujici jsou osoby, které dobrovolné pecuji o
pfibuzného nebo pfitele. V literatufe i v médiich se

vSeobecné uznava, Ze byt neformalnim pecujicim ohrozuje

Clovéka zhorSenym duSevnim i fyzickym zdravim a
vystavuje ho stresu. Formalni/profesionalni pecovatelé o seniory jsou rovnéz
vystaveni vysokému riziku duSevniho, emocionalniho, fyzického a profesniho

vycCerpani. Zdroj: canva.com

Stresovani pecujici mohou pocitovat Unavu, uzkost a depresi. Riziko vy€erpani nebo
dokonce vyhofeni mulzete snizit zavedenim pravidelnych aktivit podporujicich vas
wellbeing a posilujicich odolnost. Jednodu$e fe€eno: "Z prazdného poharu se neda
nalévat".

Na dalSi strance najdete nékolik tipl a aktivit, které mlzete zaradit do svého denniho
nebo tydenniho rozvrhu. Vyzkou$ejte je a pozorujte, jak se pfi nich citite. Vyberte si,

které z nich vam vyhovuiji, a snazte se je pravidelné praktikovat.
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PRAVIDELNOST

PROPOJENOST

Budovani odolnosti je
jako budovani svald.
Abyste vidéli dopad na
svlj wellbeing a Zivot, je
tfeba cvitit pravidelné.

Stanovte si realistické
cile a oCekavani.
Zacnéte malymi

kroky, nékolik minut
kazdy den.

Fyzicke, duSevni a
emocionalni pilife
wellbeingu jsou vzajemné
propojeny. ProtaZeni téla
na cerstvém vzduchu
pozitivné ovlivni vase télo,

mysl i naladu.

Svizna prochazka na ¢erstvém vzduchu
Pfinosy: fyzické, dusevni a emocionalni zdravi

Vybaveni/material: bezpecny prostor pro chiizi venku (nejlépe v zeleni), pohodlna

obuv na chuazi.

Doporucéena doba trvani: zacnéte s 10 minutami denné, rozSifte na 20 az 30 minut

denné nebo 150 minut tydné rozdélenych do jednotlivych dnl podle vaseho rozvrhu.

Vyzkum ukazal, ze chlze sviznym tempem alespori 150 minut tydné ma mnoho

benefita:
e Lépe myslete, citite se Iépe a Iépe spite.
e Snizite riziko zavaznych onemocnéni, jako jsou srde¢ni choroby, mrtvice,
cukrovka a nékteré druhy rakoviny.
e ZlepSite krevni tlak, hladinu cukru a cholesterolu v Kkrvi.
e Zvysite svou energii a vydrz.
e ZlepSite svou dusevni a emocionalni pohodu a sniZite riziko deprese.
e ZlepSite pamét a snizite riziko demence.
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e ZvysSite pevnost kosti a snizite riziko osteoporozy.

e Zabranite nezadoucimu pfibyvani na vaze.

Pokud vam 150 minut pfipada hodné, nezapomernte, Ze k dosazZeni tohoto cile Ize v
pribéhu tydne scitat i kratka cviceni. Zkuste si nékolikrat denné dopfFat nékolik minut

chuze. Mlze to byt 10 minut rychlé chlize po snidani, obédé a vecefi.

Najdéte Si
kamarada/kamaradku na
chudzi, domluvte si spole¢né
prochazky a vzajemné se

povzbuzujte.

Jakykoli jiny druh

pravidelné fyzické aktivity,
ktera vam prinasi radost, je
také velmi prospésny pro vasi celkovou pohodu. VyzkouSejte jizdu na kole, plavani

nebo tanec.

Prinosy: fyzické, duSevni a emocionalni zdravi

Vybaveni/material: bezpecny klidny prostor uvnitf nebo venku, pohodlné oble€eni,

podlozka na cvi€eni nebo koberec (nepovinné).
Doporuéena doba trvani: 10 min, 3 - 5x tydné

Pravidelna fyzicka aktivita pomaha prfedchazet Ci Iépe zvladat chronické zdravotni
problémy, uvolhuje endorfiny - hormony, které zlepSuji naladu, dodavaji energii a

podporuji lepsi spanek.

Zkuste tuto Cinnost provadét jako formu meditace. Soustfedte se na své pohyby a

dychani. Pozorujte pocity, které v téle pfi protahovani vznikaji. Regulujte a
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pfizpusobujte pohyby svému momentalnimu fyzickému a psychickému stavu. Je v
pofadku, Ze télo pfi protahovani citite, ur€ité nepohodli je zdravé. Necvitte vSak skrze
intenzivni pocity, jako je paleni nebo Stipava bolest, nebo pokud si uvédomite, ze vas
dech neplyne volné. Praxe védomého protahovani vam pomoze zit v pfitomném

okamziku.

Zde je nékolik doporuéenych protahovacich cvikl ve stoje, které muzete provadét

kdekoli. Nize si také mlzete prohlédnout kratka videa s jogou.
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Prozkoumejte kratka jogova zde:

10 min ranni jéga

PROTAZENI
A ENERGIE

15 minutovy stre€ink cello téla a uvolnéni

94

au ¥(/
STRETCH

</'(

15 minutovy protahovaci ritual pro lepsSi spanek
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https://www.youtube.com/watch?v=Xz6xE_Zpvjs
https://www.youtube.com/watch?v=hGGHLAuer44
https://www.youtube.com/watch?v=9UlAtogCeNU

Prinosy: fyzické, duSevni a emocionalni zdravi
Vybaveni/material: zadné, Ize provadét kdykoli a kdekoli

Doporuéena doba trvani: 2 - 4 minuty, jednou nebo vicekrat denné.

Kazdodenni cviéeni hlubokého dychani maze sniZzit klidovy krevni tlak a snizit stres
a uzkost. Vyhodou je, Ze ho Ize provadét prakticky kdekoli bez nutnosti jakéhokoli
vybaveni. Védci také zjistili, Ze delsi vydech nez nadech stimuluje tu ¢ast nervového

systému, ktera snizuje stresovou reakci a uklidnuje télo i mysl.

Poznamka: PFfi dechovych cviCenich je normalni, Ze se vam zejména na zacCatku
trochu toCi hlava. PFi pravidelném cviCeni se vaSe télo a mysl pfizplsobi. Pokud vSak
pocity zavraté nebo jiné nepfijemné pocity pFetrvavaji, prestante cvicit, pfipadné

upravte délku a intenzitu dychani nebo prejdéte k jiné Cinnosti.
Pokyny:

Krok 1: Zacnéte ve stoji nebo sedu s nohama polozenyma na zemi nebo zkfizenyma
v kotnicich (podle toho, co je vam pfijemnéjSi). Nékolikrat se

zhluboka nadechnéte nosem a poté vydechnéte usty.

Krok 2: Jakmile se usadite v rytmu dechu, obkreslete ukazovackem

Breathe OUT

obrys kazdého prstu na opacné ruce. Pfi nadechu obkreslete a
ukazovackem pravé ruky vnéjSi stranu levého palce. PFfi vydechu
obkreslete druhou stranu dold. Cilem je sladit pohyb s dechem. k_

Breathe IN

Zdroj: canva.com
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Krok 3: PokraCujte v obkreslovani, dokud nedosahnete maliCku, a pak obkreslujte
zase zpét k palci.; nékolikrat opakujte, dokud se necitite uvolnéné. VSimnéte si, jak se

po cviCeni celkové citite.
Muzete postupovat podle pokynu v tomto videu:

https://youtu.be/03g1HD-MGoo?si=gnfLgJiKOhpZ9Ipn

Prace pecujicich je naroéna. Pokud nékolik tydnu prevladaji pocity fyzického nebo
psychického vyéerpani, problémy se spankem, smutek nebo uzkost, mize to byt
signal, ze potrebujete odpocinek a pomoc druhych. Zvazte vytvoreni si seznamu
lidi, na které se muzete obratit o pomoc. Za¢néte seznamem piatel a rodiny, najdéte
podpurné skupiny ve svém okoli nebo na internetu a pfidejte kontakty na odborniky,
jako jsou koucCové, terapeuti a telefonicka centra krizové intervence. Nemusite na to

byt sami. Je v poradku pozadat o pomoc.
Zde je nékolik odkazl na organizace a podptrné skupiny:

Edutera - podplrné skupiny: https://edutera.cz/nase-sluzby/#podpurneskupiny

MILA - podpora a vzdélavani pecujicich: https://www.mila.je/#0-mile

Sue Ryder - podpora seniord a pecujicich: https://www.sue-
ryder.cz/?gad_source=1&q9clid=Cj0KCQjwg_G1BhCSARISACc7NxrYcdpMSLENcx
Wk7jeKIdXMfyW7DmkcdRAV04S83JQWw6v7WvVillaAhzOEALwW_wcB
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1. Ktery z nasledujicich pfiznaku je pfiznakem podvyzivy u
starsich dospélych?

A) Nezamérné hubnuti

B) ZvySena chut k jidlu

C) ZlepSeni zdravi pokozky

2. Kolik pohybu denné se doporu€uje pro seniory?
A) 10 minut
B) 20 minut
C) 30 minut

3. Ktery pilif pohody je pozitivné ovlivnén fyzickou
aktivitou?

A) Fyzické zdravi

B) DuSevni a emocionalni zdravi

C) Fyzické, duSevni a emocionalni zdravi
4. Jaky zpUsob dychani uklidiiuje télo a mysl|?

A) DelSi vydech, krat§i nadech

B) DelSi nadech, kratSi vydech

C) Kratky nadech a vydech

o ,
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S pribyvajicim vékem dochazi k raznym fyzickym, emocionalnim a socialnim
zménam, které mohou ovlivnit kvalitu zivota. Pfirucka pro podporu pozitivniho
starnuti byla navrzena tak, aby zlepSila wellbeing a odolnost starSich dospélych,
a poskytuje uziteCné informace a pfistupy a postupy pozitivni psychologie a pfipadove
studie skute¢nych osob, které si zavedenim téchto postupu zlepsily zivot. Tyto
strategie a tipy mohou pecujicim pomoci vytvorit podplirné prostredi, které
podporuje fyzické, emocionalni a dusevni zdravi starSich osob. Pfiru¢ka rovnéz nabizi
uziteCné a praktické tipy pro wellbeing a odolnost pecujicich pfi podpore starSich

dospélych.

Tento zdroj je vice nez jen priruékou, je vyzvou k aktivhnimu a pozitivhimu
pristupu ke starnuti. At uz jste starSi dospély, ktery se snazi zlepSit kvalitu svého
zivota, nebo pecujici, ktery chce zlepsSit své podplrné dovednosti, tento soubor

nastroju je navrzen tak, aby vyhovoval vasim potfebam.

Tato priru€ka vam bude slouzit jako spoleénik na vasi cesté, ktery vam pomuze
prijmout prilezitosti, prekonat vyzvy a uzit si starnuti s divérou a gracii bez

ohledu na vék.
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