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Posluchacka U3V


odhození masky_úsměv a řev.mp4

Obsah prednasky

1) Uvod, 3x R (kdykoliv mozno vstoupit - dotaz, poznamka, vtip)
2) Tri podoby stari

3) Pozitiva stari (negativa rychle)

4) Jak zvladat negativni emoce?

5) Zivotni spokojenost

6) Tri urovne stesti

7) Jak jednat s mrzoutem?

8) Jak zvysit svou pozitivitu?

9) Opakovani zaverem

10) Zodpovézeni dotazu


Odložená potřeba.mp4
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T'ri podoby stari

stari je trauma z nudy:

nebudu vedét co s volnym Casem, nikdo mne nebude
potFebovat, budu se poFad nudit (toxikomanie senior( - 1éky..)

stari je stres z prepracovani:
nestiham, mam porad hodné prace a malo casu, deti
mne l:lkO|UjI', nemam cas na Své konl'éky (jsem nenahraditelny)

stari je pohoda, svoboda:
konecné si mohu delat, co chci, jsem svobodny, mam
vzdy moznost volby, mohu studovat U3V (otazka: Kdo...?)

Konecne zivot bez stresu a v pohode!

(nové vyzkumy gerontologie: mezi seniory je vysoka variabilita, nejen muzi x zeny)



HumOl’né pfiznaky Sta’l’nUtl' (probrat rychle)

Spis oddélené od svych zubd.

Chces si vyzout ponozky a zjistis, ze je nemas na nohou.
Z postele se postavis az na druhy pokus.

Svym détem rikas to, co tvi rodice a co té vzdy rozcilovalo.
Dlouho hledas bryle, které mas na hlave.

Zanechal/a jsi vSechny zlozvyky, ale vubec se ti neulevilo.
V adresari se ti objevuje vice jmen, které zacinaji na MUDr.
Vsechno té boli a co té neboli, to uz nefunguje.

. Je ale také’moiné, ze
NIC Z VYSE UVEDENEHO pro vas NEPLATI



Priznaky nestarnoucich senioru

Vedli a stale vedou aktivni zivotni styl:

» delali vetsinu zivota to, co je bavilo (dalali to dobre, coz nelze vzdy)

» nasli si ¢as na odpocinek (pasivni i aktivni)

> meli pohyb, byli aktivni ve volném Case (staci chuze)

> tito seniofi: vypadaji jako mladsi nez ostatni, jsou
vitalnejsi, zdravejsi, (dokazuiji srazy)

Ale POZOR: aktivita a pohyb musi prinaset radost

- uriceny podnikatel ve stresu je také aktivni a v pohybu
(mozna zabéha stejné kilometrl jako kdysi Zatopek)

- rozdil je ale v tom, co pri teto aktivite prozivaiji, jak se citi

Dva predpoklady zdraveho zivota ve vysokém veéeku:
1. aktivita (fyzicka i dusevni) 2. pozitivni prozivani



Cítíte se na svůj věk.ppt
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Co tvori zivot spokojenym?
R.Waldinger - zavery 75 let trvajiciho vyzkumu

Co nas udrzuje zdravé a spokojené v prubéhu zivota?
Jakeé jsou hlavni ziv. cile, hodnoty? (mimo zdravi)
Odpovédi z aktualnich vyzkumu:

1) penize, majetek (nutno jesté vice pracovat)

7) , slava (kdyz vzpominame na minulost)

3) vzdeéelani (absolventi Harvardu nejsou bezdomovci)

V nejdelSim vyzkumu na svéte bylo 724 osob ruzného
vzdelani a spoleCenskeho postaveni.

v u L aLE v d


Co je úspěch.ppt
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Co tedy tvori zivot spokojenym?""

Nebyly to penize, bohatstvi, uspech v praci, slava ani vzdelani
dokonce ani uroven cholesterolu

O spokojenéem a zdravem zivoté ve stari rozhoduji:

NASE MEZILIDSKE VZTAHY

- lide, kteri jsou vice propojeni s rodinou, prateli, sousedy,
jsou stastngjsi, zdravejsi a ziji dele
- nezalezi na poctu pratel, ale na kvalité vztahu

- nejvetsi problém po r. 1989: mame vice moznosti
(cestovani, internet,...) a nemame cas na druhé lidi

Dobry zivot je postaven na

Ale pozor: nesnazme se zalibit vsem lidem... (je nerealné, stres)


Kočka a neposedná káčátka.mp4

Co prinaseji dobre vztahy?

- pozitivneéjsi pristup k zivotu

- bohatsi citovy zivot (i diky & domacim mazligkam)

- méné konfliktu (ps.konfl.- kofeni Zivota x lhostejnost, udobrovani ...)

- naopak vice hezkych zazitku

- kvalitnejsi mezilidskou komunikaci (ne Facebook)

- chrani nejen nase telo, ale i nas mozek (pamet,
pozornost, bystrost mysleni)

Dobre vztahy je treba umeét péstovat
napr. v


Návštěva_babička.mp4
Einstein_generace idiotů.pdf
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Pozitiva stari

Na rozdil od zbrklého mladi maji seniori tyto vyhody
» rozvahu a moudrost plynouci z bohatych zkusenosti,
» vedomi sirsich souvislosti,

> vétsSi nadhled, odstup od problémii,

> lepsi vyrovnanost rozumu a emoci,

Tyto schopnosti seniort se daji péstovat do vysokého véku
predevsim nepretrzitym:

» cvicenim mozku (Cteni knih, lusteni krizovek, sudoku...)

» vzdeélavanim (studiem na U3V),

> udrzovanim zajmu

>


Sluch-stari-kontrola.ppt
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Jak zvladat negativhi emoce?

Polozte si téchto 5 otazek:
1. jak dycham?

2. co vnimam?

3. na co myslim?

4. co delam?

5. jak se citim?

Chci v tom pokracovat? Pokud NE:
Co Ize zmenit?
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Co Ize zmenit pri nepohode?

Polozte si novou otazku: Co Ize zmeénit - snadno?
5. jak se citim? - bohuzel emoce vuli zménit nelze !!

4. co delam? - nékdy zmenit Ize, (peceni cukrovi?)

3. na co myslim? - [ze zmenit pouze Castecnée

2. co vnimam? - Ize zmeénit do znaCné miry (staci predstava - citron)
1. jak dycham? - Ize zmeénit snadno a hned

Hluboky nadech - zadrzeni - pozvolny vydech,
pri vydechu myslete na sve zdravi,
predstavujte si neco , pozitivniho
a rikejte si: "Je to minulost, uzavrena kapitola,
které nedovolim, aby ovlivihovala muj Zivot”

(tento obraz je nutno mit pfedem pfipraven)



Priklad s opicemi.pps
údolí života.jpg
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Umeni spokojene zit

umeni spokojene zit neni zadnym umeénim, kdyz mate
,dobrou kartu® (zdravi tela i duse - svoje a celé sveé rodiny,
dobré vztahy v praci i doma, spolupracujici zaky).

umeni zit je: sehrat se Spatnou kartou (a tu mame obcCas
kazdy - napf. mezilidské konflikty) dobrou hru! Zde muze
pomoci psychologie /napt. mindfullness - ugit se pIné Zit ptitomnosti/
neberte vSe negativni jako sveé selhani a zpomalte!
najdete si €as sami na sebe (na odpocCinek, relaxaci,
regeneraci téla, tj. zpomalte) a budete i vykonnéjsi

pfi prekonavani pocitu viny ¢i ublizeni ze strany druhych -
pouzivejte tyto tri kroky:

1. pFijeti 2. smireni 3. odpuéténi MEEIERE )
(odpusténi druhym, ale dulezité je odpustit také sami sobé)
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Serazeni zivotnich hodnot:

Kazdy Clovek by mel jednoznacne rozlisit, co je v zivote
podstatné, opravdu dulezité. Je to:
1) vlastni zdravi a samozrejmé zdravi blizkych

2) spokojenost v soukromi - (obvykle v rodine) to Ize
pestovat, vice chvalit, hladit, odmenovat... (iivohiavy)

3) spokojenost ve vykonavanych cinnostech (doma, na
zahradce, na kole ...) - délat dobrovolng, tj. netrpét

MUSIM x MEL BYCH x CHCI
Doporuceni:
Pokuste se délat v zivoté veci dobrovolneé!
A take spravne! A hlavne: délat spravne veci!!!




Zivotni spokojenost n

spociva v hodnoceni predevsim techto oblasti:

1)
2)
)
4)
o)
)

telesného a dusevniho zdravi

mezilidskych vztahu

rodinného zivota

pracovniho uspokojeni

traveni volneho casu (kultura, sport, konicky ...)
materialniho zabezpeéeni (potfeby a prani, Sokrates, ek.boom, bfitva...)

Ve vyzkumech jsou hodnoceny tato dve kriteéria:
a) dulezitost
b) mira spokojenosti v Plzni


Word-18_živ.spok_výsl-jen dvě tabulky.docx
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T'ri urovne stesti
1) prozivani kladnych emoci: radosti, lasky, vdecnosti,
nadeje apod. - podnet pro emoci byl zvnejsku (zazitek
Z filmu, Cetby, pochvala od nekoho, koho si vazime)
2) kladné prozitky z viastni aktivity - tzv. prozitek flow

3) pocit radosti z prace pro druheé, v Cinnostech, které nas
tzv. obohacuji druhé (Emigka, druhy: 1.nedonist.tésti, 2.autent.5t.=hodnoty)

Doporuceni: vseho s mirou
Nebezpedi, které muze prinést priliS velka spokojenost,
navenek projevovaneé stesti, radost, veseli:
» takovy Clovek je vniman druhymi jako naivni snilek

> neni schopen pravdivé sebereflexe, vnima sebe a své okoli
nerealne, nekriticky, neni obvykle schopen sebekritiky

» takoveho Cloveka Ize snadno prelstit (zmejdi, Losada: pomér P:N=3:1)
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Jak: jednat’ s mrzoutem? -

zmeénit zpusob komunikace:
- je pravda vSe, co si 0 ném myslime?
- nejsou to jen nase domnénky, predsudky?

zmenit uhel pOhledu: (aby neovliviioval mé traveni, spanek...)
- vyndat jej ze ,Supliku bruCounu, negativistl® (dtto Indian)
- | negativne ladeny Clovek ma snad nejake kladné stranky
- co lze ocenit? jakeé vlastnosti, schopnosti?
negaci vyuzit pro sebe:
- kdyz uvedené nepomaha, je treba tzv. ,preznackovat”
- to je dobre, ze s nim musim jednat = nau€im se vétsi
trpélivosti, tolerance, akceptace, empatie, pochopeni
Chces-li byt otrokem néejakého clovéeka
- nesnééej ho !!! (pf.Pollyanny, hra na radost ... zménila okoli)
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Nejvice problemu v zivote

pochazi z (doma i v praci)
Meli byChOm se naucit: /mame dvé usi a jen jedny Usta/

- vice naslouchat druhym, polozit si otazku:

"Co hrozneho se stane, kdyz budu ted’ micet?”

- méne prosazovat pouze "svou", polozit si otazku:
"Co dulezZitého pro muj zZivot se stane, kdyz
nebude prijat pravé muj navrh?" /Olomouc/

Lide by si vice rozuméli, kdyby vedéli, ze si ve
vsem rozumét nemohou! Kazdy jsme jiny!


komunikace muže a ženy.pps

TFi skupiny lidi kolem nas:

Musime dokazat rozliSovat tyto skupiny lidi:
milujeme je - vybrali jsem si je (zplodili je..) (pege zen o0 muze)
pracujeme, zijeme s nimi - ty jsme si vybrali pouze
castecne (jsou to nasi sousedi, kolegove v praci, Clenove
naseho ,klubu®, pratele...)

vSichni ostatni - lidé na ulici, v televizi NOVA
Obvykle delame chybu, ze se priliS venujeme lidem
ze skupiny lll., vysiluji nas i lidé z Il. skupiny
a malo casu venujeme l. skupine rzejmena uéitelss
Doporuceni: Vénujte se l. skupine!ll



Jen kohout a tři etapy.ppt
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Opakovani zaverem:

W u AL & 4

» nespechejte, vnimejte maliCkosti, zpomalte a lepe dychejte
k vymazani negativniho - vyuzivejte vizualizace hezkého
negativni jevy kolem sebe neberte jako sve selhani

na kazdy den si naplanujte cile, na ktereé se tésite

casteji se vedomeé usmivejte, aby vam stari neudelalo
vrasky take na dusi, kdyz uz nam je udélalo na tvari (od usmevu)

> za sve pratele si vybirejte jen pozitivni lidi )

VvV V V V

y Ny

Co si odnasite? DalSi doporuceni:



Foto pozitivních lidí
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Moudrosti pred zaverem

lvan Sergejevic Turgenév kdysi napsal.
,,Nejrychleji starneme se spatnou naladou*

Takze otazka na zavér zni: "Jak starnout pomalu?”

> vice se radovat z malickosti z hezkych chvilek
vSedniho dne - naucit se je vubec vnimat!!!

> neresit starosti, které nemohu ovlivnit - je jen jediny
lek na velke starosti - male radosti'

> je treba déekovat:

< za kazde nove rano, za kazdy prozity den,
< za kazdy usmeéy,

< za kazde hezkeé slovo.




Ve 4.st.pr.n.l. vyzyva Démosthénes:

Clovéce bud”

> trpelivy prijmout veci,
které nemuzes zmenit,
» odvazny a zmeén ty,
které zmenit muzes,
> a moudry,
abys odlisil jedny od druhych!

Dekuji za pozornost



