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Postupny narlst poc¢tu obyvatel ve starsSim a seniorském véku
postavil do centra diskuse otazku jejich plnohodnotné
integrace do spolecenskych procesl a udrzeni co nejvyssi miry
jejich aktivity az do pozdniho véku.

PoZzadavek vyraznéjsiho vyuZivani potencialu starSich
jedincu, snaha plné je integrovat a zaroven jim zajistit
dlstojné Zivotni podminky.

,Demografickou zménu lze Uspésné zvladnout
pozitivnim pristupem zamérenym na potencial starsich
vékovych skupin.” (Evropska komise, 2012, s. 3)

Jabok~

PRIPRAVA NA STARNUTI

SPOLECNOST

JEDINEC
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KONTEXTY PRIPRAVY NA STARI

O Spolecenské: zdravotnictvi, valorizace ddchodu,
diskriminace  seniorll, ageismus, nabidka a
dostupnost sluzeb...

O Pracovni: diskriminace starSich pracovnikli, Age
Management, outplacement — nabidka adaptacnich
opatreni, uleh¢ovani pfechodu do dichodu ...

O Individudlni: samostatna pfiprava na stafi
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European
Commission

Green Paper

on Ageing

27 January 2021
#EUAgeing

In the last 50 years, life expectancy at birth has increased by about 10 years for both men and women.
This is a remarkable achievement that poses challenges and offers opportunities. The Green Paper on
Ageing opens a wide debate on the impact of this trend - for citizens, whatever their age, and for society
as a whole. It raises questions that span across the life-cycle - from the formative years, to working age,
to retirement, and stages of growing needs

Ageing:

challenges & opportunities

throughout the life-cycle

Formative years:
life-long leaming,
healthy & active

c-.z}
i) ageing
Grovig ese: %i N
] .

long-term care / Working age:

mobility, = ‘ labour markets,
productivity,
innovation

and business

connectivity,
well-being
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Jabok~ AKTIVNi STARNUTI

0 koteny v 60. letech, predevsim v USA

0 zasadni rozvoj od 90. let, vliv Svétové zdravotnické organizace
(WHO): ,,zdravé starnuti“ (1990)

0 podstatou je umoznit starnoucim jedincim pokracovat v préci a
dalsich aktivitach v zavislosti na jejich moznostech a kapacité

a slovo ,,aktivni“ neznamena pouze aktivitu fyzickou a pracovni, ale
celkovou ucast na ekonomickych, spolecenskych, kulturnich
a obcanskych aktivitach

0 uvédomeéni si prav starSich obcanl ve smyslu jejich nezavislosti,
participace, dlistojnosti, péce a osobniho uplatnéni

Jabok~

World Health Organization

Active Ageing: A Policy Framework (WHO, 2002, s. 12):

»-- proces optimalizace podminek a pfileZitosti pro
zachovani zdravi, aktivniho zapojeni a Zivotnich jistot
s cilem zvySovat kvalitu Zivota lidi béhem jejich
starnuti.”.




Jabok~ AKTIVNi STARNUTI

a cilem je jejich zaclenéni do spolecnosti, ve které jsou povaZovani
za plnohodnotné obcany

Q celoZivotni Gsili jedince zachovat si v dobrém stavu zdravi i ucast
na verejném Zivoté v kazdé Zivotni etapé

0 nejde pouze o individudlni Zivotni styl, ale predevsim o celkové
zapojeni do Zivota rodiny i spole¢nosti

o vyznamnou roli maji staty, které by svymi politikami mély
zménit zpUsob vnimani a vyporadani se s vysokym vékem

(OECD, 2009)

Jabok-~ AKTIVNi STARNUTI

Strategie aktivniho starnuti musi byt zamérena na cely Zivot a na
vsechny vékové skupiny, netyka se pouze starsich ¢i starych lidi.

Nutny presun perspektivy od starsich jedincl, jakoZto vyclenéné

skupiny ktera zestarla, ke vSem obcantim, ktefi starnou kontinualné.

Cile: zvySeni povédomi o pfinosu zdravého zZivotniho stylu,
celozivotniho uceni a duleZitosti fizeni svého vlastniho starnuti.
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The three pillars of a policy framework
for Active Ageing

Active Ageing

Participation) Health ( Security

Determinanty ovlivnujici kvalitu Zivota seniorti (WHO, 2002)

Zdravia
systém
socialni péce
Ekonomické Behaviorialni
determinanty determinanty

Aktivni starnuti

Fyzické
determinanty

Socialni
determinanty
Osobni ‘
determinanty
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Jabok~ AKTIVNi STARNUTI

0 aktualné je rozsitené redukované pojeti konceptu v podobé
produktivniho starnuti

a plvodni cile WHO byly vazany predevsim na zlepSeni kvality Zivota
obecné, dnes je sledovdno predevsim hodnoceni kvality (i
kvantity) pfinosu seniorl pro spole¢nost

Q,..situace, kdy maji starS$i a starnouci osoby kontinudlni pfrilezitost
k participaci na trhu prace, stejné jako k zapojeni se do jinych
neplacenych produktivnich aktivit. To mGze zahrnovat skalu aktivit
od poskytovani péce clenim rodiny po dobrovolnictvi, pficemz s
tim, jak osoby starnou, Ziji zdravé, sobéstacné a
zajisténé/bezpecné Zivoty.”

g INDEX AKTIVNIHO STARNUTI

0 Rok 2012 byl Evropskou komisi vyhlaseny Evropskym rokem aktivniho starnuti a
mezigeneracni solidarity.

aV jeho ramci byla realizovana fada iniciativ na evropské, narodni i regionalni
urovni. Spolu s nimi vyvstala i potreba dlouhodobého hodnoceni a
sledovani takovychto opatfeni.

0 Jako nastroj pro takovéto sledovani byl vytvoren tzv. Index aktivniho starnuti
(Active Ageing Index, AAl), tj. analyticky nastroj k méreni potencialu
starnoucich spolecnosti a ke zhodnoceni pozice seniorll v jejich rdmci.

0 Jeho cilem je srovndvani miry vyuZivani potencidlu starsich lidi a miry moznosti
participace na ekonomickém a socidlnim zZivoté spolec¢nosti.

0 Zaroven muzZe slouzit k identifikaci vyzev a pfilezitosti spojenych se starnutim
populaci a napomahat v uréovani priorit a definovani cild pro zlepseni.

0 Navaznost na koncept aktivniho starnuti je predevSim na roviné ideové a index
tak nemad primarné za cil vyjadfovat miru, jakou seniofi v dané spolecnosti
,starnou aktivneé“,
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information on indicators used for the 2018 AAL For
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Active Ageing Index

The Active Ageing Index (AAl) is a tool to measure the untapped potential of older people for active
and healthy ageing across countries. It measures the level to which older people live independent
lives, participate in paid employment and social activities as well as their capacity to actively age.

Domains
Participation Independent, Capacity and enabling
in society healthy environment
and secure living for active ageing
Indicators
Employment rate Voluntary a1 Physical a1 Remaining
activities exsroise life expectancy
at age 55
Employment rate Care to children 3z Access to t=2  Share of healthy
60-64 and grandchildren health services life expectancy
at age 55
{EY  Employment rate Care to older Independent 43 Mental
65-69 adults living well-being
{EY Employment rate X Political Financial security 44 Use of ICT
70-74 participation (three indicators)

Lifelong 46 Educational
learning attainment

a7 Physical a5 Social
safety connectedness

Actual experience Capacity
of active ageing to actively age
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Individual Population group l
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USPESNE
STARNUTI

SUCCESSFUL AGING

Jabok~

SUCCESSFUL AGEING

| SUBJEC...‘.I.'}VE ] O.B:jEC.TIVE |

| BIOMEDICAL ASPECTS | | PSYCHOSOCIAL FACTORS

Health Physical Cognitive Psychologically Actively
and ADL function function well adapted engaged in life

ACTIVE AGEING

| | PRDDUCT\I\VE AGEING

HEALTHY AGEING

AGEING WELL
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USPESNE STARNUTI

0 Zkoumano predevsim v kontextu pozitivni psychologie.

O Zkoumani  souvislosti dusevni pohody a Zivotni
spokojenosti, studium kladnych emoci a pozitivniho
mysleni, identifikace a rozvoj silnych stranek charakteru
jedince.

o Stafi neni chapano jako Upadek, ale prirozeny usek
celoZivotniho vyvoje, ktery v sobé zahrnuje celou fadu
pozitivnich faktord.

STARNUT! JAKO VYZVA,
NIKOLI JAKO PROBLEM!

Uspésné stdrnuti nezdleZi pouze na
genetickych predispozicich, vnéjsich
okolnostech a nahodé, ale do velké miry na
jedinci samotném.

29.05.2026
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Jabok~ KVALITA ZIVOTA

a Multidimenzionalni fenomén.

0 Vnimani vlastni pozice v Zivoté v kontextu kultury a hodnotového systému,
pricemz se prihlizi k cilim jedince, jeho ocekavanim a normam
(WHO, 1997).

0 Pojem lidského blahobytu (well-being) méreny socidlnimi ukazateli spise nez
kvantitativnim mérenim (OSN, 2010).

o ,Kvalita Zivota je to, zac ji ¢clovék povazuje” (Duffkova, 2008)

0 Dusledek interakce rlGznych faktor(i: socidlni, zdravotni, ekonomické,
environmentalni.

0 Védecky zkoumano predevsim od 70. let dvacatého stoleti.

0 Nejdrive v souvislosti s nemocnymi a handicapovanymi.

Jabok~ Kvalita zivota
Subjektivni Objektivni
kvalita zZivota kvalita zZivota

Objektivni: naplnéni pozadavkd, —

které se tykaji fyzického zdravi a ) N ﬁ
socialnich i materidlnich podminek |l|l ®
Zivota. m

Subjektivni: psychicka pohoda
a vSeobecna spokojenost se Zivotem

a do 70. let se kvalita Zivota hodnotila pfedevsim ve vztahu ke spole¢nosti,
tj. zkoumany byly primarné ekonomické a sociadlni indikdtory (pfijem,
materidlni zajisténi, politicka svoboda, socidlni spravedInost, pravni jistoty,
zdravotni péce)

0 subjektivni spokojenost nicméné casto nekorespondovala s prostfedim a
Zivotnimi podminkami

a vysledkem byl posun od zkoumani objektivnich podminek k individualnim
faktoriim

29.05.2026
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Vyzkum v USA, rok 2008, 355 000 respondentu.
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0 Rada studii (viz Rettner, 2010) konstatuje, 7e starsi dospéli jsou
obecné spokojenéjsi a stastnéjsi, nez je tomu u mladsich

generaci.

0 Vyzkum provedeny roku 2010 v USA na vzorku 340,000 obcant
rozviji hypotézu, Ze dnesni seniofi proZivaji ¢astéji pocit Stésti,
optimisti¢téji nahlizeji na sv0j Zivot, vykazuji mensi miru
stresu, maji vice ujasnéné priority a pozitivnéjsi vnimani okoli.

O Autori studie tvrdi, Ze krivku celkové Zivotni spokojenosti (tzv.

global well-being) lze pfirovnat ke tvaru plochého pismene
,U% pricemz nejnizsi drovné byva dosahovano mezi 40. az

50. rokem Zivota (krize stfedniho véku).

29.05.2026
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A Evropskd unie
STARAM SE A PRACUJI EvropaySoci fond
Operaéni program Zamé

AKTUALITY PRO PECUJICI PRO ZAMESTNAVATELE PORADNA v DISKUZE v O PROJEKTU ~
Y -~

Prostrednictvim téchto stranek muzete ziskat zakladni a dulezité informace, kam se obratit, kde hledat pomoc a dulezité rady, které Vam pomohou pfi péci o
vaseho blizkého ¢lovéka. L i i, Ze casto a situace, kdy se ze dne na den ¢lovék musi zacit starat o nemocného manzela, manzelku,
‘maminku, tatinka, sestru, bratra nebo jiného ¢lena &i élenku rodiny, muze byt velmi stresujici a naroéna. Byznys pro spoleénost nabizi lidem, ktefi se snazi

i)

INFORMACE PRO PECUJICI INFORMACE PRO ZAMESTNAVATELE MOBILNi PORADNA

Jak fesit konkrétni problemy pi skloubeni Pétina ceskych rodiin fesi peci o nejstarsi Nase mobilni poradna Staram se a pracuji

jiisledky nabizi celou &kaly sluz:

2248
€S L % )
B0 gm0
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The shape of happiness

Relationship between happiness (or life satisfaction) and age across seven major surveys
Note: Trend lines are scaled to a common minimum and maximum range

Happiness

WAPO.ST/WONKBLOG Source: Bl hflower and Oswald, 2017

Jabok~

O Podle agentury Gallup (vyzkum ve 160 zemich svéta, tj. 98 % svétové
populace) v chudsich zemich pocit spokojenosti klesa po cely
Zivot; relativné nejlépe jsou na tom nejchudsi (jejich individualni
pocit stésti se v pribéhu Zivota méni minimalné).

O Ve vyspélych zemich ma kfivka spokojenosti podobu ,U“ v Africe je
tato krivka prakticky rovna a bez vykyvl (nedostatek pfrilisné
radosti i frustrace), v zemich vychodni Evropy a Latinské Ameriky
spokojenost ke konci Zivota klesa.

o K hlavnim faktorGm patfi fyzické zdravi; zakousend bolest;
spokojenost se Zivotem; kvantita pocitl Stésti, smutky a zloby;
porovnani subjektivnich predstav o Zivoté s realitou.

29.05.2026
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O Nazor, Ze starsi lidé maji méné negativnich vzpominek, ¢imz se jejich
zZivot v retrospektivnim pohledu zda pozitivnéjsi (Rettner, 2010).

0 Starsilidé jsou také castéji spokojeni sami se sebou a se svou pozici ve
spole€nosti, maji i nizsi naroky.

(]

V tomto pripadé je samoziejmé nutné abstrahovat od negativnich
jevl, jakymi jsou napr. nezaméstnanost, zhorsujici se zdravotni
stav, samota apod.

O

Ovsem, jak dokazuji nékteré paralelné provedené studie, Zivotni
optimismus nemusi bezpodminecné vykazovat konvergenci se
zdravotni ¢i socialni situaci jedince. (Bryner, 2010)

C {3 @ Nezabezpeeno | janlanger.net/cz/Stoleti-cesizimg=

JAN LANGER

PROJEKTY
sToLET

29.05.2026
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M. P. DESSAINTOVA
Nezacinejte starnout, Portal, 1999
Kategorie stari:
,uUspésné stari“ (25 %) — lidé aktivni, vitalni, cili, zvidavi,

otevreni, dokazou experimentovat

7v7,

,heuspésné stari“ (10 %) — lidé smutni, zmateni, nudi se,
nedokdZzou se zaméstnat, maji casto Spatnou nadladu,
zlobi se, stdle si stézuji

,o0cekavané stari“ (65 %) — stafi a smrt pro osoby
predstavuje pfirozené vyusténi, bez nutnosti pasivniho
cekani; apaticky se spokoji se vsSednim, jednotvarnym
Zivotem, nevyhleddvaji nové zkusenosti, nejsou aktivni,

odevzdané ocekavaji konec

Jabok~

Successful Aging

. Normal Aging

Abnormal Aglng Approximately 7% of aged lived in

SNF or ALF

Approximately
80% of aged
reported no

disability

Image Source: Ron Carson

29.05.2026
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sve evy vews
Do penze miri nejstastne15| generace.
Sedesatnici jsou spokojenejsi

Lidé na prahu Sedesatky a takzvani mladi diichodci jsou v Cesku se Zivotem celkové
spokojenéjsi nez jejich predchiidci. Sociologové z Medianu vyzpovidali s odstupem
deseti let bezmala tfi tisice lidi ve véku mezi 55 az 65 lety. A nyni maji v ruce pozitivni
zpravu. Starsi lidé chtéji mit volny cas, vzdélavat se a cestovat.

SAMSUNG Galaxy Si0e

19477 Ke
16477 K&

(ilustragni snimek) | foto: Profimedia.cz

Ukazuje se napiiklad, Ze soutasni reprezentanti uvedené vékové skupiny jsou
osvicengjsi a aktivngjsi nez jejich predchudci v roce 2008

Sleva 3 000 K¢
Nejv&tsi rozdil se projevil v pristupu ke zdravi, jehoZ si sou¢asnici hledi a vyména prasklého

potiZe. Loni to potvrdilo 52 procent oslovenych, zatimco v roce 2008 jen

mnohem vice a ¢ast&ji chodi na pravidelné preventivni kontroly, i kdyZz nemaji displeie
38 procent D

na nas ucet

Budou 1Zasna

Zjistit vice

7d4 co Fo ienn lidé v nfaddiichadouédm udkii ennlofoné&tdi&i Noradi co

Jabok~ e ‘ﬁ

Pleasure and
general

Subjective happiness
paramete rs

Well-being

Quality of Life

Physical and
menthal function

Objective
parameters

level of income
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Jabok~

O Celosvétovy prlzkum GLOBAL RETIREMENT INDEX francouzské
spolecnosti Natixis Global Asset Management hodnoti od roku 2013
kvalitu Zivota penzist(.

0 Setfeni pdvodné zahrnovalo 150 zemi. Od roku 2016 je v ddsledku
zmeény metodiky sledovano 43 nejvyspélejsich zemi.

O Zalozeno mimo jiné na statistikdch Svétové banky, OSN, narodnich
statistickych urfadl, akademické sféry apod.

O Primarnim faktorem je komplex 18 indikatorG (napt. délka Zivota,
vydaje statu na zdravotnictvi, dostupnost zdravotni péce apod.) ve
Ctyrech hlavnich kategoriich (zdravotni péce, materialni podminky
Zivota, kvalita Zivota, finance).

Jabok~

| «

L3N FINANCES IN RETREMENT | 35 MATERIAL W

¥ 0ld-Age Dependency ¥ Income Equality ¥ Happiness ¥ Life Expectancy

« Bank Non-Performing Loans ¥ Income per Capita v Air Quality v Health Expenditure per Capita
¥ Inflation « Unemployment « Water and Sanitation v Non-Insured Health Expenditure
+ Interest Rates « Biodiversity and Habitat

v Tax Pressure v Environmental Factors

v Governance

v Government Indebtedness

29.05.2026
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O Evropské zemé jsou uspésné v reformdach, maji rozvinutéjsi a

obecné dostupny socidlni systém.

O Napf. americti penzisté maji celosvétové jeden z nejvyssich prijmu,
ten je ale velmi nerovnomérné distribuovan.

0 CR: dostupnost zdravotnich sluzeb, solidarni déichodovy systém, nizsi
pramérny dichodovy vék.

0 Ceska republika se kontinudlné zlep$uje v nasledujicich oblastech:
kvalita Zivota, finanéni a materidlni blahobyt (well-being), dale
danové zatizeni, kvalita ovzdusi a nezaméstnanost.

O Nejnizsi index dlouhodobé vykazuje sféra politiky (governance) a
bankovni poplatky.

OVERALL GRI SCORE (%)

I N — I
40% and below 41%-50% 51%-60% 61%-70% 71%-80% B1% and above
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83% 0¥ 81% Gg) 86%

Ireland

82% 3 80% A

DIEE—
79% € 81% B 79%

79% B 77% 3 77%

81% (8 82% O3) 83%

79% € 79% B 78%

77% &) 78% C&) 78%

75% OF) 74% QB 67%

W 2025 W 2024 W 2015
A = ¥ Ranking change

Top 25 Countries in 2025 GRI

Ranking
Country

Norway
Ireland
Switzerland
Iceland
Denmark
Netherlands
Australia
Germany
Luxembourg

Slovenia

New Zealand
Singapore
United Kingdom
Austria

Israel

Belgium
Sweden

Malta

Canada

United States
Korea Republic
Finland

Slovak Republic
Cyprus

v

Changesin 2025 — Score Scale ——

A
Incresse  Consistent  Decrease SIme0n  61%70N

7180

81%-100%
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SUB-INDEX AND
INDICATOR SCORES

RANKING

>

>

Jabok~ >

CR zaznamenala zlep3eni v oblasti kvality Zivota a financi v diichodu,
zatimco jeji vykon v oblasti materidlniho blahobytu z(stidva nejsilnéjSim

Vv

vysledkem napfi¢ vSemi ¢tyfmi subindexy.

Skére zemé v subindexu zdravi stouplo o Ctyfi procentni body na 79 %,
avsak jeji umisténi zlstava na 29. pricce. Toto zlepseni Ize do znacné
miry pfiéist vyraznému nartstu stfedni délky Zivota, prestoZe stale

zaostava za primérem EU.

V oblasti vydajli na zdravotni péci hrazenych z vefejného zdravotniho
pojisténi se CR opét umistila v prvni desitce celosvétové, i kdy? oproti
lorisku o Ctyri mista klesla.

vvs

Zemé se mulze pochlubit jednou z nejvyssich urovni verejného
financovani zdravotnictvi v EU, tyto investice se vyplaci ve formé lepsich
vysledkd souvisejicich s prodluZujici se délkou Zivota.

29.05.2026
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Jabok~

» CR si polepsila také v subindexu financi v diichodu (posun o dvé pricky
na 15. misto). ZlepsSeni vychazi z mirnych zmén nékolika ukazateld,
véetné zadluZzenosti vlady, dafiové zatéze, kvality spravy a urokovych
sazeb. Celkové prostiedi zUstava relativné stabilni, avsak mirné zvyseni
inflace zplsobilo ztratu predniho umisténi v indikadtoru inflace po
prudkém rastu cen bydleni na zacatku roku.

.> Subindex materidlniho blahobytu naddle patfi mezi silné strénky.

(stabilni skére 83 %, avsak v celosvétovém poradi pokles z 1. na 2.
misto). Nadplirmérné vysledky: nezaméstnanost (1. misto) a rovnost
prijma (2.).

> Stabilita v oblasti kvality Zivota: posun o tfi mista na 22. pficku, skore
70 %. Silné stranky: biodiverzita a prirodni stanovisté (posun z 11. na 5.
misto). Slabé stranky: voda a sanitace. CR sice dosahuje pokroku v
nékterych environmentalnich metrikach, presto vsak tato oblast
predstavuje jeji slabé misto.

Y NATIXIS

Living on
a prayer

Retirement dreams dampened by
inflation and uncertainty in 2025

25
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Jabok~

PAUL BALTES:
Succesful aging. Perspectives from the
behavioral science, 1990

a Uspokojivy zdravotni stav

Q Financéni zajisténi

O Aktivita v zaméstnani (i dobrovolnictvi)
a Produktivita

O Nezavislost

Q Zvladani kazdodenniho Zivota

0 Optimisticky pohled do budoucna

0 Angazovanost ve vztazich a Cinnostech, které nabizeji smysl a oporu

Jabok~

H. LAVRETZSKA a M. R. IRVING.
Resilience and aging, Aging Health, 2007

a Urovenr rozumovych schopnosti
Q Zvladani emoci

0 Dostatecné sebevédomi

Q Optimismus

a Altruismus

a Smysl pro humor

a Aktivni pfistup pti zvladani tézkosti

29.05.2026
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- OPTIMALNI STARNUTI PODLE J. SVANCARY,

TzV. ,PET P“:

QO Perspektiva (zachovani zivotniho programu, pozitivni
vyhled do budoucna)

QO Pruznost (prijimani novych podméta, vzdélavani)

Q Proziravost (vybér primérenych cilt a aktivit, pfiprava na
obtize a omezeni)

Q Porozuméni (dobré vztahy, pochopeni druhych)

O Potéseni (radost a uspokojeni, schopnost tésit se a radovat
se z malickosti)

Jabok~
HARVARDSKA STUDIE VYVOJE V DOSPELOSTI

" % Harvard Longitudinal Study
"hm@’ of Adult Development

THE HARVARD STUDY OF
ADULT DEVELOPMENT

Started in 1938

T 724 young men
Age 19 i ‘

Age 47

Age 87

» od 30. let dvacatého stoleti
» dlouhodobé (60 let) zkoumani cca 700 respondentt
» od 60. let studie spojena se jménem psychologa Georga Vaillanta

» jedna z vychozich otazek: , Co prispivd ke stastnému stari?“

29.05.2026
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7 FAKTORU PREDIKUJICICH SPOKOJENE A

z

ZDRAVE STARI

2 Schopnost prizplsobovat se ménicim se podminkam

‘VL
A \"w"\d AR

? Umirnéna spotreba alkoholu \

2 Vzdélani

% Stabilni partnersky vztah “

2 Nekoureni

I 4
2 Dostate&ny fyzicky pohyb ; \
|
? Primérenad télesnd hmotnost e 3 /

Jabok~

0 Respondenti, ktefi ve véku 50. let splnovali 5-6 vySe uvedenych faktora,
se ve véku kolem 80. let s velkou pravdépodobnosti tésili
dobrému zdravi a byli spokojeni (tzv. ,Stastni a zdravi“).

O Lidé, ktefi splfiovali 3 a méné faktor(, trpéli ve véku 80. let mnohymi
nemocemi a psychickou nepohodou (tzv. ,smutni a nemocni“).

Q Treti skupinou respondentl byli ,predcéasné zemreli“ tj. nedozili se
véku 65 let.

G. E. VAILLANT. Aging well: Surprising guideposts to a happier life from
the landmark Harvard Study of Adult Development. Boston: Little, Brown
and Co., 2002

29.05.2026
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Britsky psycholog PETER ODERICH (Ziji sprdvné? Avicenum, 1988)
formuloval 9 rizikovych faktoru, které predstavuji vazné
ohroZeni Zivota ve starSim véku:

= Spatné stravovaci navyky, prejidani

= Koureni

= Nadmeérna spotreba alkoholu

= Nedostatek pohybu autogenniho treninlay
| 8%

= Nedostatek spanku o

= Nadmeérna psychickd zatéz % \

= Specificka psychicka zatéz, nedostatek relaxace

= Nevybérové, chronické sledovani televize

Jabok~ 3
SHRNUTI

v/ Normélné starnouci jedinci vykazuji typické funkéni zmény
spojené s vékem (pokles kognitivnich schopnosti, poruchy
smyslové percepce, Ubytek kapacity kratkodobé paméti, zmény
v mire aktivity apod.)

v Uspééné starnouci lidé vykazuji malé zmény ve funkcich
psychiky, organismu a kvalité Zivoté obecné.

v’ Nejdilezitéjdim faktorem je podle mnoha odborniki kvalita
mezilidskych vztaha.

29.05.2026
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DETERMINANTS OF HEALTHY AGEING B proximl
remate
By A.M. Davies E:hre.cl’r
ECONOMIC B individual
OPPORTUNITY
MIGRATION URBANIZATION
SOCIAL
STABILITY DEVELOPMENT
TRENDS
AGE, GENDER, EDUCATION,
PATTERNS OF HEALTH BEHAVIOUR, FAMILY SIZE,
SUBSISTENCE MENTAL MAKE-UP, DISEASE STATE, RELIGION
NUTRITION
POPULATION

STATUS OF

CLIMATE WOMEN POLICY
CULTURAL PATTERNS ECONOMIC STATUS S?FI;LL'SII!;
OF COMMUNITY
TECHNOLOGICAL AND BELIEFS
REVANCES WORLD ECONOMY
DEBT
FOOD PRODUCTION
DEVELOPMENT
WAR COMMUNICATIONS
DEMOGRAPHIC CHANGE  SOCIAL SYSTEM
Jabok~

O Strategie konstruktivnosti: idedl, predpokladem je Stastné
i dospélost, partnerstvi; vysledkem je vyrovnani se s omezenimi
danymi vékem, snasenlivost a tolerance, aktivita, rozvijeni zajmu

O Strategie zavislosti: pasivni lidé, kariéra nebyla jejich prioritou,
pod vlivem partnera a okoli, spoléhani na pomoc, presouvani

REAKCE NA STARI

(Klevetovad, 2008, podle Suzanne Reichardové):

odpovédnosti na druhé

O Strategie obranného postoje: profesné a spolecensky Uspésni
lidé, odmitnuti zmén spojenych se stafim a starnutim, prehnana
aktivita, velky dliraz na sobéstacnost, strach ze zavislosti

détstvi

30
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Jabok~

O Strategie nepratelstvi/hostility: lidé, ktefi touZili po Uspéchu,
ale nedafilo se jim, nepfizndvaji své chyby, z nelspéchl
obvinuji okoli; ve stafi vyhledavaji konflikty, agresivni a
podezfivavi, snaha byt litovan. Stafi jako dalsi nepfizen osudu.

O Strategie sebenendvisti: nestastné détstvi, dospélost nebo
partnerstvi, pocit osaméni a neporozumeéni; ve stari velka
sebekriticnost, pasivita, bez cili. Sklon k depresim, smrt jako
vysvobozeni.

Jabok~

Healthy
Aging

U NN
Living Longer Better

J
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ZDRAVE STARNUTI

Q Koncept Svétové zdravotnické organizace (WHO).

0 Optimalizace podminek pro fyzické, socidlni a dusevni zdravi umoziujici,
aby mohli seniofi zaujmout aktivni roli ve spolecnosti a uzivat si nezavislosti
a vysoké kvality Zivota.

a Vychozimi aspekty méreni Urovné kvality Zivota

v kontextu zdravého starnuti byva aroven funkénich
schopnosti, psychickd a mentalni kapacita, vliv prostredi
pocit spokojenosti, genetické dispozice i celkova
Zivotni prizpUsobivost.

AGING.

83
i
N

wrinkles

:zmedical tréatment),
“=retirement!

=it
“Spiritual
i

Jabok~
World Health Organization (WHO, 1946)

,Zdravi jako stav uplné télesné, dusevni a
socialni pohody, nikoli pouha nepritomnost
nemoci nebo slabosti.”

Télesné Psychologické
faktory \ / faktory

PN

Socidlni
faktory

\

AN OQ‘
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spiritualni - duchovni
v
MODEL ZDRAVI
Jabok~ h 2
VYMEZENI ZDRAVI DLE NORMY

Statisticka
norma

-

Subjektivni
norma

Funkéni
norma

Idealova
norma

o —

"I Spolecenska
norma
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Jabok~  NADEJE NA DOZITi (EUROSTAT, 2024)
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Jabok~

ZDRAVI A KVALITA ZIVOTA

Zdravi nebo
prodlouZeni
Zivota samo o
sobé

Zachovani nebo
zlepsSeni kvality
zivota
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Jabok~

Jak byt dlouhodobé zdravi?

Vyvazenad strava Pravidelné cvicte Hlidejte si v@hu

¢

///\

Minimalizujte stres Nekufte a nepijte alkohol Spravné vitaminy

Jabok~
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poditatova gramotnost
sifova gramotnost

1CT gramotnost

medidini gramotnost
Vol e

alni gramotnost

Jazykovd
Informaéni gramotnost
tematickd g ]
matema! G g

phirodovédna
Funkéni gramotnost

Koncept Uterdmi gramotnost
gramotnosti

Dokumentovd gramotnost

Numericka gramotnost

Jabok~

Mezi zakladni determinanty zdravi fadime:

» Zivotni styl, o T : [
» zdravotni péci, ; WS B prosTREDI

» Zivotni prostredi,
» genetickou vybavu.

Podle pusobeni Primé pusobi konkrétné za zdravi individua
Nepfimé pusobi v Sirokém méfitku — celospoleensky
Podle ptuvodu Neovlivnitelné | vék, pohlavi, geneticky zaklad, vrozené dispozice
Ovlivnitelné | zdravy Zivotni styl, Zivotni prostiedi,...
Podle dopadu na organismus clovéka | Pozitivni pobyt na slunci — dostatek vitaminu D
Negativni pobyt na slunci — rakovina kuze
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Jabok~

= Zdravotni gramotnost neznaci primarné miru znalosti o zdravi
nebo chovéni ve vztahu ke zdravi (¢asto je tak mylné
interpretovanad), ale tyka se prace s informacemi od vyhledani
pres porozuméni, vyhodnoceni az k uplatnéni, a to ve tfech
oblastech tykajicich se zdravi.

= Zdravotni gramotnost je jednou z cest k prevenci fady nemoci.
Je prokazano, Ze osoby s vyssi Urovni zdravotni gramotnosti jsou
méné nemocné a méné casto vyzaduji Iékarskou péci.

Jabok~

Model zdravotni gramotnosti

jejich smysl

Zdravotni Dostupnost Porozuméni Vyhodnoceni Aplikace &i vyuZiti
gramotnost .zdravotni’:h zdravotné’ zdmvotné’ zdravutné’
informaci relevantnim relevantnich relevantnich
informacim informaci informaci

Zdravotni péée | 1. Schopnostziskat | 2. Schopnost 3. Schopnost 4. Schopnost ginit
informace o porozumét interpretovata pouéend rozhodnutiu
medicinskych medicinskym vyhodnotit medicinskych problémui
tématech informacim a pochopit | medicinské informace

Prevence
nemoci

5. Schopnost ziskat
informace o
rizikovych faktorech

6. Schopnost
porozumét
infermacim o
rizikovych faktorech a
pochopit jejich smysl

7. Schopnost
interpretovata
vyhodnotit informace
o rizikovych faktorech

8. Schopnost posoudit
relevanci informaci o
rizikovych faktorech

Podpora zdravi

9. Schopnost
ziskdvat nové
zdravotné relevantni
informace

10. Schopnost
porozumét zdravotné
relevantnim
informacim a pochopit
jejich smysl

11. Schopnost
interpretovata
vyhodnotit zdravotné
relevantniinformace

12. Schopnost
zaujmout pouceny
nazor na zdravotni
otdzky

29.05.2026
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HEALTHY AGING
TIPS FOR SENIORS
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sabok~ | Alternativnich deset tipd pro lepsi |

zdrayi a delsi ziyot (Gordon, 1999)

Nebudte chudi.

Neméjte chudé rodice.

Vlastnéte auto.

Nepracujte ve stresogennim zaméstnani.

Nezijte ve vlhkém byté nizké kvality.

Neizijte v blizkosti silnic nebo tovaren znedistujicich ovzdusi.
Bud'te schopni si doprat dovolenou ve slunném prostredi.

Zijte tak, abyste neztratili zaméstnani a nestali se nezaméstnanymi.

O 0 N 9 U

Pokud jste nezaméstnani, v diichodu, nemocni, nebo handicapovani,
vyuzivejte vSech vyhod a vysad, jichZ za této situace vyuzit lze.

10. Df¥ive, neZ by se vam mohlo stat, Ze zlstanete bez prostfedkli nebo
bez domova, naucte se vypliovat prihlasky k azylovému ubytovani
a formulare k vyplaceni podpory.

Jabok~

STARNUTI NEZACINA DUCHODEM

(heslo spolecnosti APTET, n. o.)

Nutnost revize pohledu na stari jako na nové
zivotni obdobi, aktivni a uspésné
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Jabok~

PRIPRAVA NA STARI

0 Dlouhodoba: celoZivotni pfiprava, sebevzdélavani, rozvoj
osobnich  zajma, spolecenské aktivity, rodinné vztahy,
vybudovani finan¢niho zazemi, celkovy vztah ke starnutia stari
— proseniorska edukace

O Stfednédoba: cca od 45 let, zdravy Zivotni styl, védoma
akceptace stari jako soucasti Zivota, udrzovani socialnich
vztahU, hmotné zabezpeceni, hledani druhého Zivotniho
programu

0 Kratkodoba: cca 3-5 let pred diichodem, vytvoreni podminek
pro aktivni a pohodIny Zivot, vyreSeni bytové otazky, stabilizace
zdravotniho stavu, posileni  sobéstacnosti

Jabok~

Oblasti preseniorské edukace:

Zdravotni stav
Zivotni styl
Rodinné vztahy
Finance

Majetkové poméry
Pravni aspekty
Domov

Mobilita
Seberealizace
Socialni vazby
Spolecenské prostredi
Denni rezim

YVVVVVVVVYVVVYY
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Jabok~

CESES @m*

Manual pripravy
na stari pro obcany
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