PROCES STARNUTIA - NEZVRATITEENY FAKT

Co to znamena byt stary? Kto je stary? Kedy a ako zistime Ze starneme?

» stari 'udia maju nizky socialny status, pripisuju sa im negativne osobnostné vlastnosti a nizke
kompetencie;

» podla Eriksona je hlavnou vyvinovou ulohou staroby dosiahnut’ celistvost v chapani
vlastného zivota, prijat’ svoj zivot ako celok a pochopit’ jeho zmysel. Stary ¢lovek musi
hodnotit’ svoj Zivot pozitivne ako skoncené dielo, aby mohol prijat’ aj jeho koniec;

» postoj spolocnosti v sucasnosti k starym 'udom je skor negativny. NajcastejSia predstava je,
ze Clovek v starobe len chatra, pripadne si uchova len ¢ast’ toho ¢o ziskal predtym.

Proces starnutia je

» sthrn zmien v Struktire a funkciach organizmu, ktoré st pricinou poklesu vykonnosti a jeho
vysSej zranitelnosti,

» vyrazné rozdiely medzi jednotlivcami sa s vekom eSte zva¢Suju. U niektorych zmeny prebiehaju
rychlejsie, resp. pomalSie, zacinaju skor alebo neskor, postihuji niektoré schopnosti viac, iné
mene;j;

= jednotlivé schopnosti, telesnd vykonnost’ sa nemenia v rovnaka dobu.

VonkajSie a organické zmeny

» biologické zmeny starnutia je mozné pozorovat’ vo vSetkych tkanivach;

» najcastejSie byvaju popisované degenerativne zmeny a pokles zékladného metabolizmu;

= zmeny telesnej proporcie - Sirka ramien sa zmensuje a rozsiruje sa pas a panev.

» vi¢Si psychologicky vyznam maji zmeny na tvari. Tvar je zvisld, vraskovita az zdhybovita.
Oc¢né viecka su zdurené, horné prekryva dolné. Nos sa vertikalne predlzuje, zda sa byt’ vic¢si vo
vztahu k zmenam dolnej sanky. Meni sa tvar st (strata zubov) atym aj vyraz
najcharakteristickejSej telesnej partie.

Vnimanie

» pokles vykonnosti vSetkych zmyslovych orgdnov. Vnimanie je nepresnejSie, vyznamnejSie sa
uplatituju subjektivne momenty ako spomienky, o¢akavania, vedomosti, city. Netuplne vnemy
si stari Pudia asto dopliaju, ¢o spdsobuje skreslenie, nepochopenie, zI¢ pochopenie situacie.
Zmeny vo vnimani mézu viest aj ku vicSej koncentracii pozornosti, ¢o je unavujice pre
star¢ho ¢loveka. V dosledku toho sa prestava zaujimat’ o dianie okolo, lebo ho to unavuje.

» za problémy so zrakom sa uz nikto nehanbi;

= vd¢§i je ubytok sluchu, vo vidcSej miere umuzov ako uzien. Nahluchlost sposobuje
psychologické problémy - podrazdenost, nervozitu, podozrievavost, zavislost, zvySené
zameranie na seba. VicSie problémy pri tonoch s vy$Sim kmito¢tom. Re¢ sa stdva menej
zrozumitelna. Hrmoty pocuju aj osoby silno nahluchlé. Vacsina 80 rocnych muzov a zien je pri
rozhovore nedoslychava, nezachyti Uplne obsah. Ked’ nezachytia celti informaciu, tak si ju
dopiaju, niekedy nie celkom spravne. Boja sa zlého pochopenia informacie a pripadného
posmechu. Ked’Ze je unavujice sustredit’ sa pri rozhovore, a aj tak nezachytia celt informaciu,
odmietaju pocuvat’ radio aj TV. Nekricat - ide sa totiz hlasom vysSie (vysSie tony) ¢o mdze byt
menej pocutel'né. Hovorit’ pomalSie, kratSie informacie, jasne artikulovat’.

= zmeny aj v citlivosti na tlak a bolest, u niektorych sa moze citlivost zvySovat, u inych
znizovat’;

» men$i vyznam maju zmeny chemickych analyzdtorov. ZniZzeny c¢uchovy prah. Chut na
neobvyklé jedla.




Pamit

= poruchy pamiti v roznych zlozkach st charakteristické pre starobu. Uchovand je pamét pre
starSie udalosti;

» oslabend je vstiepivost’. Potreba vicsieho Usilia na podrzanie novych informacii;

= ani vybavovanie nie je bez problémov. Tazsie vybavovanie ndzvov, mien. Tazkosti, ktoré
stvisia s poklesom procesov paméti aufenia maju dosledky pre adaptaciu starych Tudi
v novych situaciach. Mozu si osvojovat’ akykol'vek material ale je to pre nich namahavejSie
a menej efektivne;

» maju tendenciu podlichat pamitovym klamom. Casto sa mylia v dasovej a priestorovej
lokalizécii. Tendencia zabudnut’ na neprijemnosti minulého zivota. Minulost’ sa im javi lepSia,
ako v skutoCnosti bola - pamédt'ovy optimizmus. Pre zapamitanie je potrebné CcastejSie
opakovanie a pouZzivanie réznych pomocok na ulah¢enie pamaitanie (napr. pisanie pozndmok,
aj u lekéara).

Myslenie
* myslenie sa s vekom meni. Stary ¢lovek mysli a riesi problémy inak ako mlady s rovnakou
uroviiou intelektovych schopnosti. Velké rozdiely medzi jednotlivcami v spdsoboch myslenia
a vel’ka zavislost’ na urovni vzdelania;
* menej rozumie novej situacii. Pri vyklade prislovi - konkrétny, doslovny, analogicky vyklad.
Strnulost’ usudku.

Inteligencia
» zmeny kvalitativnej a kvantitativne. Schopnost’ rieSit nové situdcie je zniZzend, najmé pri
ulohach vyzadujucich rychle rieSenie, intenzivnejSiu pozornost’, operovanie s novymi udajmi.
Ovplyvnené réznymi faktormi. U niektorych l'udi pokles intelektovych schopnosti nemusi byt

vyrazny.

Emadcie

» emotivita sa nemeni. M6zu prezivat vSetky emocie ako v mladSom veku, ale maji vacsiu
,prilezitost* prezivat negativne (odchod blizkych T'udi, priatel'ov, prestahovanie). Sila
citovych zéazitkov klesa, u niektorych st vo védcsej miere negativne. U niektorych je zvySend
citova labilita. Niektori su pristupnejsi citovym zazitkom aj afektom, ini st akoby otupenejsi,
l'ahostajnejsi. Nijaky podnet nie je pre nich novy. Tendencia uzavierat’ sa do seba, nereagovat’
tak na vonkajSie podnety a aj menej burlivo. Udalosti ho uz natol’ko nezaujimaju ako mladého;

= znizuje sa tolerancia voéi frustracii. Castejsie prilezitost prezivat’ smutok zo straty blizkych.
Niekedy to prejde do dlhodobej depresie. Depresia moze byt zapriCinena aj stratou veci
(prestahovanie sa), chorobou, hypochondrickym zveli¢ovanim. Taziie prispdsobovanie sa
novym podmienkam. Novy cit - cit k pravnukovi. V rdmci rodiny city ako by nezmenené.
Vzrastaju individualne rozdiely.

Osobnost’
= staroba nemeni osobnost. Niektoré vlastnosti sa mézu zvyraznit' (dominantnejSie) alebo
karikovat’. U niektorych sa stupiiuje $etrenie na lakomost’. Casto nie su schopni sa zbavit
nepotrebnych veci. Zdoraziiovanie vlastnosti opatrnosti, nerozhodnosti a puntickarstva.
VyhranenejSie vlastnosti - bojazlivost, 1Uzkostnost' a sklon k nespokojnosti. Ak zazili
nedostatok, boja sa opitovnej podobnej situacie. ZvysSend stereotypnost’ spravania. MensSia
odolnost’” voc¢i psychickym traumam. Reaguju mrzutostou, hnevom, nenavistou alebo
utiahnutim sa do seba;
» uniektorych sa zvyraznia hypochondrické rysy, uinych naopak pozitivne emdcie. Ja sa
dostava do centra pozornosti so vSetkymi svojimi potrebami. Niektorym akoby sa rozsirovali
zaujmy;



» ubytok kompetencii zvySuje neistotu aznizuje sebaddveru - opatrnost, nerozhodnost,
puntickarstvo;

» ubytok v oblasti r6znych funkcii a z toho vyplyvajuca znizena tolerancia zataze - bojazlivost’,
uzkostnost’ a sklon k nespokojnosti;

» neistota vo vztahu kludom -egocentrizmus, akcentovand extraverzia, podozrievavost
a vztahovaénost, prehibena introverzia (odmietanie kontaktu).

Tvorivost

* nemoZzu si dovolit’ plytvat’ Casom. Dodrziavaju osved¢ené postupy, uniformita vo vykone, sklon
ku konkretizmu, vecnosti;

= pri¢iny znizenia tvorivosti: ubytok telesnej sily; ubytok zmyslovych a pohybovych schopnosti;
telesna choroby; duSevné choroby; zmeny emocii a postojov; pasivita a apatia; znizenie
inteligencie a obrazotvornosti; obmedzenie ¢asu venovaného vyskumu; zmenSenie objemu
informacii; zmeny v supereni a spolupraci; zmeny pracovnych podnetov; nechut’ vystavovat’ sa
profesionalnemu riziku;

= tvorivé schopnosti st zriedkavo obmedzené na urcité obdobie. Prikladom moézu byt R. Thakur,
J. S. Bach a ini. Vel'ké individualna variabilita priebehu tvorivych schopnosti.

Praca

» pre starSich l'udi nie st vhodné vsetky typy prac. Nie je to ovplyvnené len telesnou silou ale aj
inymi Cinitel'mi;

» prace nevhodné pre starSich I'udi: nové ulohy; velké rychlost, pruznost, obratnost, okamzité
myslienkové rieSenia; stale pokyny veduceho; rozmanité povinnosti; nemoznost’ opierat sa
o skusenosti, vedomosti; prili§ mladi spolupracovnici;

» prace vhodné pre starSich I'udi: samostatnost’ aj ked’ v obmedzenom okruhu; sdm si ur¢i tempo
prace arozdeli si Cas; potreba vysokej kvality, presnosti, dokladnosti; vyZadujuce trpezlivost,
dodslednost’; nevyhnutna dobra orientacia, Siroké, hlboké vedomosti o problematike, skiisenosti.

Stary ¢lovek a rodina

» v sucasnosti je eSte stale tendencia k rozpadu viacgeneracnej rodiny na tzv. nuklearne rodiny;

» mnohé domacnosti starych I'udi by nemohli existovat’ bez pomoci mladsej generacie. Idealne je
samostatné byvanie, pokial’ to je mozné. Rodinné a pribuzenské vztahy si uchovavaju svoju
dolezitost’ cely zivot. Stary ¢lovek ma v rodine svoju tlohu, o¢akava zdujem o svoju osobu, ale
taktieZ sa zaujima o problémy SirSej rodiny. Senior v socidlnej izolécii je rizikovym ¢lovekom.
Uzavra sa, izoluju, odmietaju byt aktivni. Generacné rozpory moézu komplikovat’ situaciu
star¢ho ¢loveka. Zlozita situdcia nastane ak je stary ¢loveka chory, nesamostatny a zavisly.

Zmeny vole
» stari I'udia sa tazsie, pomaly a neradi rozhoduju (aktivna vola);
= pasivna vola - stalost’, vytrvalost a trpezlivost’, byva niekedy silnejSia ako predtym.

S postupom starnutia, v désledku ubudania kompetencii, méze dojst’ k ipadku vsetkych prejavov
vole, o mdze viest’ k rezignacii a apatii.

Staroba je charakteristickd poklesom potreby zmeny a vzostupom potreby istoty a stability.

V obdobi staroby sa meni zameranie tychto potrieb a ich subjektivny vyznam:

= potreba stimulécie je zniZena;

» potreba uCenia je zniZzena. Stary clovek dava prednost’ stereotypu;

» potreba citovej istoty a bezpecia sa zvysSuje;

» potreba sebarealizacie, moze byt frustrovana odchodom do dochodku;

» potreba otvorenej budicnosti a nadeje.




Socialne spravanie

» potreba socialneho kontaktu;

» potrebuju svoje sukromie;

= uprednostiuji kontakt so znamymi l'ud’'mi;

» kontakt s vrstovnikmi prindsa iné uspokojenie ako kontakt s mladymi 'ud’'mi, ktorym nemusia
rozumiet’;

= komunikacia;

= nedoslychavost’;

= pomalost;

» poruchy pamiti (hl'adanie slov);

» tendencia opakovat’ informaciu;

» komunikdcia v skupine je problematickd, vel'a I'udi, nesta¢i zachytit’ informéciu;

» tendencia komunikovat prostrednictvom telesnych tazkosti - ak sa citi prehliadany, dam,
informuje o tom, Ze sa neciti zle. Nevymysla si, chce aby nebol sam.

Zmena sposobu Zivota

» opatrovatel'ska sluzba: vztah k opatrujicemu sa pomerne 'ahko meni na menej primerany,
emocionalne vyhranenejsi aj ambivalentny. Stary ¢loveka sa na opatrujuceho nadmerne fixuje,
obvinuje ho alebo asponi podozrieva;

» umiestnenie do domova déchodcov: strata zazemia, znameho teritoria a s nim spojenej identity,
strata autonomie a samostatnosti, signal bliziaceho sa konca zivota;

» potreba stimuldcie a orientacie; potreba citovej istoty a bezpecia; potreba sebarealizacie;
potreba otvorenej budiicnosti.

Nedobrovol'né umiestnenie - proces adaptacie:
» faza odporu;

» faza zafalstva a apatie;

» fiza vytvorenia novej pozitivnej vézby.

Adaptécia na dobrovol'né umiestnenie:
» faza neistoty a vytvaranie nového stereotypu;
» faza adaptacie a prijatie nového zivotného §tylu.

Staroba prindSa so sebou nové skusenosti, s ktorymi sa musi ¢lovek nejakym spOsobom
vyrovnat’. Postoj k vlastnému starnutiu a k starobe vSeobecne byva rozdielny medzi jednotlivcami.
Celkovi adaptdciu na starobu je mozné vyjadrit niekolkymi zikladnymi osobnostnymi
dimenziami:

» aktivita - pasivita;

» optimizmus - pesimizmus;

* prijatie - popretie.

Z toho vyplyvaju sposoby reagovania

1. ¢lovek starobu redlne akceptuje, je optimisticky a aktivny;

2. ¢lovek je sice realisticky a prijatel'ne optimisticky ale je pasivny, nevadi mu zavislost' na
inych - uz som sa dost narobil, nech robia druhi, ja si oddychnem;

3. odmieta akceptovat’ skutoCnost, ze starne, nechce sa s tym zmierit. DemonStruju svoju
samostatnost’, nepotrebuje nikoho, sut’azi s mladymi aby dokézal Ze nie je stary;

4. realisticky a zaroven pesimisticky - staroba je katastrofa. Byvaju zahorknuti a nendvistni,
zavidia najmd mladym. Vidia hlavne to ¢o nemozu;

5. rezignujici a pesimisticky postoj k vlastnej starobe - pocit zbyto¢nosti na tomto svete, nic
nedokézal ni¢ necaka.




Fyziologické starnutie je ovplyvnené aj inymi faktormi ako st napr.

» zivotny §tyl;

» ¢innost’, aktivita v zivote;

» Cinnost, aktivita v obdobi starnutia - ma aktivity alebo len sedi a Caka;

» socidlna opora - blizkych, okolia;

» zmysel Zivota - mam pre €o Zit;

» chorobny proces - urychli starnutie, ovplyvni niektoré schopnosti vo vicsej miere;

» zvladanie procesu starnutia - vyrovna sa, alebo odmieta sa vyrovnat’, obviiluje druhych;
» hodnotenie vlastného Zivota - dokdzal nieco, mysli si Ze jeho Zivot nemal vyznam.

Velky vyznam ma optimizmus a ,,vyplnenie® si Casu pre neho dolezitymi aktivitami, podla
moznosti ¢o najvicsia samostatnost’ v sebaobsluhe aj ked’ pomalSie. Nadbytok starostlivosti moze
poskodit’. Nedostatok komunikacie je zdvaznou chybou. Demencia nie je prejav prirodzeného
starnutia, vacSina starych l'udi nie je dementnych.

PhDr. Milina Bubenikova, PhD.




