Ceska zemédélska univerzita v Praze

Institut vzdélavani a poradenstvi

Katedra profesniho a personalniho rozvoje

Ceska zemédélska
univerzita v Praze

Vyrovnavani se stresem u aktivnich seniori

Bakalatska prace

Autor: Petra Peckova

Vedouci prace: PhDr. Hlubuckova Andrea

2021



Zadavaci list



CESTNE PROHLASENI
Prohlasuji, Ze jsem bakalaiskou praci na téma:
Vyrovnavani se stresem u aktivnich seniori

vypracovala samostatn¢ a citovala jsem vSechny informacni zdroje, které jsem v praci pouzila

a které jsem rovnéz uvedla na konci prace v seznamu pouzitych zdroja.

Jsem si védoma, Ze na moji bakalaiskou praci se pln¢ vztahuje zakon ¢. 121/2000 Sb., o pravu
autorském, o pravech souvisejicich s pravem autorskym a o zméné nékterych zakoni, ve znéni

pozd¢jsich predpist, predevsim ustanoveni § 35 odst. 3 tohoto zdkona, tj. o uziti tohoto dila.

Jsem si védoma, ze odevzdanim bakalatské prace souhlasim s jejim zvefejnénim dle zdkona
¢. 111/1998 Sb., o vysokych Skolach a o zméné a doplnéni dalSich zdkont, ve znéni pozdéjsich

predpist, a to i bez ohledu na vysledek jeji obhajoby.

Jsem si védoma, ze moje bakalaiska prace bude uloZena v elektronické podobé v univerzitni

databazi a bude veiejné ptistupna k nahlédnuti.

Svym podpisem rovnéz prohlasuji, ze elektronicka verze prace je totozna s verzi tisténou.

V Praze dne 25.3.2021



Podékovani

Ptfedevsim bych chtéla pode€kovat vedouci mé bakalatské prace PhDr. Andree Hlubuckové za
uzitetné rady, pfipominky a zprostiedkovani poznatki z psychohygieny a psychoterapie,
bezproblémovou komunikaci pfi tvorbé zavérecné prace. DeEkuji za odborné vedeni
a profesionalni poznatky v oblasti psychologie a psychoterapie, které vedouci bakalaiské prace
provézala s nejnovéjSimi praktickymi metodami. Vazim si ochoty PhDr. Hlubuckové, diky

které jsem dokdzala sepsat tuto zavérecnou praci.



Abstrakt

Cilem bakalaiské prace bylo popsat problematiku stresu a navrhnout copingovou strategii
V ramci navrhu vzdélavaciho programu pro specifickou cilovou skupinu aktivnich seniorti
z domova pro ubytovaci sluzby ve Vinofi, a to ptedev§im v dobé pandemie COVID-19. Prace
sledovala navrh copingového a vzdélavaciho programu, diky ¢emuz by seniofi mohli ve stale
probihajici pandemické situaci se stresem aktivné pracovat, ¢elit mu a vyrovnavat se s jeho
negativnim dopadem stresu. V navaznosti na teoretické zjisténi dostupnych relaxac¢nich metod
a copingovych strategii byl v praktické ¢asti bakalafské prace navrhnut copingovy program,
ktery ucastnikim dopfeje potfebné povzbuzeni v boji proti negativnim disledkiim stresu.
Copingova strategie bude pfedevSim zaméfena na efektivni vyuziti volného casu,
sebevzdélavani a vzdélavani v humanitni sféte a tvircim psani, jakozto prostiedku metody pfi
vyrovnavani se stresem. Tuto metodiku jsem zvolila na zaklad¢ absolvované odborné praxe
Vv terminech 7.9.2020 — 21.9.2020 a 4.1.2021 — 7.1.2021 v Komunitnim vinoiském centru
Vincent — piispévkova organizace, kde jsem jako vystup z praxe navrhla vzdélavaci program
pro seniory. Rada jsem se této problematice vénovala dal a navrh vzdélavaciho programu

pouzila jako copingovou strategii upravenou pro potieby seniorit V dobé pandemie.

Klicova slova

Stres, stresor, negativni Stres, pozitivni stres, pfi€iny, projevy a disledky stresu, zatéZové

situace, metodika, copingové strategie, senior, celozivotni vzdélavani, akademie tfetiho véku.

Abstract

The main aim of the bachelor's thesis is to describe the problem of stress and to propose
a coping strategy for a specific target group of active seniors from the Retirement Home in
Vinof, primarly during the COVID — 19 pandemic. The thesis followes a proposal of a coping
and educational program, thanks to which seniors can actively fight, face and cope with the
negative impact of stress during the ongoing pandemic. As a result of the theoretical discoveries
of available relaxing methods and coping strategies, a coping program was proposed in the
practical part of the bachelor's thesis, a coping program which provides necessary
encouragement for the participants in the fight against the negative consequences of stress. This

coping strategy focuses primarily on the effective use of free time, self education and education



in the humanitarian sphere and creative writing as the means of method in coping with stress.
I chose this methodology based on a completed internship on the dates 7.9. 2020-21.9. 2020
and 4.1. 2021-7.1. 2021 in the Community Center Vincent of Vinof — a contributional
organization, where | proposed an educational program for seniors as output work from the
internship. | was happy to pursue this problem and use the draft educational program as a coping

strategy adjusted to the needs of seniors during the times of the pandemic.

Keywords

Stress, stressor, negative stress, positive stress, causes, signs and consequences of stress,

stressful situations, coping strategy, senior, lifelong education, academy of the third age.
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Uvod

Clovék dokaze ovladat své fyziologické a psychologické reakce tak, Ze se nauci zaujimat
zdravejsi, myslenkoveé hlubsi postoje k tomu, co na ného doléha a co ho v dennim zivoté trapi
a tizi. Predevsim by meél byt schopen zmeénit a prehodnotit své priority. Dokonce musi byt
ochotny uplnou zmenu svého zivotniho stylu prijmout za svou vlastni. Pokud tyto pozadavky

adaptace a preziti nebudou splnény, lidstvo nema Zadnou nadéji na lepsi Zivot a budoucnost.

— Hans Selye (Uzel, 2008)

T¥i vyznamné historické osobnosti, bez ohledu na své vzajemné pusobeni, vystihly v jedné

vété podstatu zvladani stresu:
., Vetsina lidi je tak stastna, jak sami chtéji. ©* — Abraham Lincoln
,, Nikoho nelze nic naucit, jen pouze pomoci mu poznat sama sebe. * — Galileo Galilei

,, Vétsina lidi je tak stresovand, jak sami chtéji. “ Ed Boenisch a Michele Haneyova (Boenisch,
1998, s. 7)

V bakalatské praci se budu zabyvat problematikou stresu, pfi¢emz v praktické casti se
moji cilovou skupinou stanou aktivni seniofi Z domova pro ubytovaci sluzby ve Vinofti (Praha
9 — Vinot, 190 17) v dobé pandemie COVID-19. Teoreticka ¢ast bude zpracovana na zaklade
studia odborné literatury a aktualnich zdroji a bude zaméfena na definici a charakteristiku
stresu, rozdil mezi pozitivnim a negativnim stresem. Dale se bude vénovat nejhlavnéj$im
pfi¢inam vzniku stresu, ¢ast prace vénuji také projeviim stresu v zatéZovych situacich a jejich

kone¢nym dasledkam.

rowr

V praktické ¢asti bakalaiské prace na zakladé seznameni se s teoretickymi vychodisky
copingovych strategii navrhnu efektivni originalni metodiku zvladani stresu jako soucast
vzdélavaciho programu pro mnou ur¢enou cilovou skupinu seniort. Tato metodika bude
obsahovat navrh vyrovnavani se se stresem zcela jedine¢nym a exkluzivnim zptsobem, nez jak
jej zname. Metodika nepojme copingové strategie pohybovym zptisobem a nebude je brat ani
jako relaxacni cviCeni pohybového aparatu, ani jakoz duSevni osvétu, psychohygienu
a zklidnéni, ale bude se pievazné vénovat oblasti zklidnéni za pomoci humanitniho vzdélavani

a odreagovani sebe samotnych v ramci tvuré¢iho psani a humanitné zaméfeného vzdélavani.



Toto téma mé zaujalo piedevsim z hlediska jeho aktuality, kdy se hlavnim stresorem
stala pandemie. Jsme Vv nejisté dobé, kdy je stres vyvolavan pievazné pandemickou situaci
vzniklou na konci roku 2019, kdy svét zachvatila pandemie COVID-19, jez vypukla v ¢inském
mesté¢ Wu-chan na jate v roce 2019. Od té chvile az do soucasnosti prozivame kazdodenni stres
spjaty s touto novou chorobou, neustale se ménicimi opatfenimi, nouzovym stavem, téZce
zvladatelnymi ptiznaky choroby a fyzické izolace od nasich blizkych. Proto jsem si jako cilovou
skupinu vybrala mné¢ blizké aktivni seniory zijici v mist¢ mého bydlisté. Divodem je, ze se
jedna o mnohdy upozadénou skupinu obyvatel, kteti koronavirovou krizi zvladaji velice
obtizng, a to jak z hlediska jejich fyzickych moznosti, tak pfedevsim z hlediska psychického
rozpolozeni. Tato cilova skupina je pfevazné odsouzena k ziti v izolaci, ktera Se jesté vice

prohlubuje v dobé pandemie, kdy vramci prevence Sifeni nemoci byly ustavy, domovy

dichodcii a ubytovaci sluzby pro seniory po dlouhou dobu uzavieny.

Nérodni ustav duSevniho zdravi uvadi ve spojitosti s rekordnim nardstem nakazenych
koronavirem v Ceské republice nasledujici: ,, Svétovy den prevence sebevrazd, ktery pripadd na
10. zari, kazdorocné vyhlasuje Mezinarodni asociace pro prevenci sebevrazd. Diivodem je
Sireni osvéty a podpora preventivnich aktivit. Podle Svetové zdravotnické organizace rocné
viastni rukou prijde o Zivot bezmdla 800 000 osob a pocty pokusii jsou odhadovany az na
dvacetinasobek. Jak naznacuje vyzkum NUDZ, v souvislosti s pandemii COVID-19 miize riziko
sebevrazedného jednani narustat. Existuje pritom Fada ovérenych opatreni, diky nimz lze
sebevrazddam predchazet. ** (Narodni Gstav duSevniho zdravi, ..., 2020, 15.12.) V navaznosti na

toto prohlaSeni NUDZ pracuje na Narodnim akénim planu prevence sebevrazd.
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TEORETICKA CAST

1 Cil a metodika

Cilem této bakalaiské prace je obecné popsat problematiku stresu a copingovych strategii.
V praktické ¢asti pfedstavim navrh efektivni copingové techniky v ramci navrhu vzdélavaciho

programu pro cilovou skupinu aktivnich senior.
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2 Psychicky stres

V této kapitole se zamé&iim pievazné na teoretické vymezeni nejzékladnéjSich pojmu, se
kterymi se v této bakalaiské praci setkime. Budu se zde vénovat definici stresu, uvedu jeho

pficiny, projevy a disledky na lidsky organismus. (Schreiber, 2000, s. 16)

Presna védecka definice je stale pfedmétem sporti. Ne malo nemocnych ptichazi se svymi
zdravotnimi komplikacemi k Iékaii s dojmem, ze za jejich aktualni zdravotni stav miize
nadmérnd psychicka zatéz, stres ¢i tisent a dusevni vycerpani. I pfesto samotni 1ékati casto
pouzivaji pojem ,stres predevSim pokud je aktudlni situace pacienta spojena s umrtim
Vv rodin€, rozvodem, st€éhovanim, ztratou zaméstnani ¢i Grazem apod. V definovani stresu
existuji mezi 1€kati riznych oborti a vyzkumniky, ktefi se studiem stresu zabyvaji, rozpory.
Jedna se o vyhrady k tém nejjednodussim definicim samotného stresu. Pfitom neni sporu, ze se
stres stal nejnovejSim biologickym fenoménem, ze se miize podilet na vzniku ¢i zhorSeni jiz
existujicich nemoci a také, Ze omezovani disledki stresu nebo zmirnéni subjektivniho vniméni

stresu muze nemocnému naopak pomoci. (Schreiber, 2000, s. 16)

LisSime se v tom, jak vnitiné i navenek zvladame stres. Na nékom je patrnd jakakoliv

zatézova situace vyvolavajici stresovou reakci, a na nékom nepozname ani vyraznou miru

stresu. (Orel, 2009, s. 20)

2.1 Definice stresu
»oelyeova definice stresu uvadi, Ze stres je nespecifickd reakce na fyzické ¢i

psychologické faktory, tedy stresory.* (Rheinwaldova, 1995, s. 7)

Stres je kazdodennim strasdkem kazdého z nés. Probouzi se v nés pfi emocné naro¢nych
I psychicky zatézovych situacich. V anglickém slovniku nalezneme poznatky o tom, ze pojem

,»stres® byl pouzivan jiz od 18. stoleti. (Aldwin, 2007, s. 5)

Lidské spoleCenstvi pfejalo pojem ,stres” zanglického pojmu, ktery znamenal
V pivodnim slova smyslu ,,napéti, ,,tlak* nebo ,,zdiraznéni vyznamu®. Jeho prvotni vyznam

ale nalezneme v latinském slovu ,,strictus®; v ptekladu tedy ,,pfitazeny*, ¢i ,,napnuty* nebo
,hapjaty*. (Musil, 2010, s. 24)

Co znamena slovo stres, vysvétluje naptiklad nésledujici definice. H. Coper a M. H.
Apply, kteti uvadéji nejpouzivanéjsi a nejrozsahlejsi definici stresu, ze , stres je stav

organismu, kdy je jeho integrita ohrozena a on musi zapojit vSechny své schopnosti na svoji
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ochranu. “ (Chamoutova, 2006, s. 15) Jedna se o definici s nejvétsi mirou pouzivani jak ve

Skolach, tak 1 u odborniku.

»Slovo stres zni pomérné negativné s tisnivé. A piesné tak se citime pii vyroku ,,jsem
vystresovany“. Stru¢né tak druhym nebo jen sobé oznamujeme, Ze se toho na nas vali moc
a dochazeji nam sily. Co vSak znamena slovo stres jako takové? Ve slovniku najdeme zhruba
takovouto definici: ,,Stres je setrvala, dlouhodoba t¢lesna nebo duSevni zatéz vznikajici

v dtsledku piehnané vysokych naroki ¢i skodlivych podnéti.* (Kraska-Liidecke, 2007, s. 27)

2.2 Vymezeni pojmu

Mezi prvni, kdo vymezil pojem stresu ve védecké terminologii, patfi americky fyziolog
W. B. Cannon (Musil, 2010, s. 24) V roce 1914 pojem stresu odvodil z latinského slova
stringo, stringere, coz znamena stahovat, zadrhovat, utahovat; anglicky tedy stress — zatéz,
tisen, tlak. Podle n¢j se jedna o vnitini relativné stabilni konstantni stav funk¢ni rovnovahy téla
Clovéka jako podminky pro zivot. Tuto teorii stresu v roce 1936 formuloval endokrinolog
z Kanady H. Selye, ktery mimo jiné studoval také na prazské univerzité. Stres je povazovany

za extrémni dlouhodoby stav frustrace. (Musil, 2010, s. 24)

Hanse Selye ((Musil, 2010, s. 24) je autorem biologické teorie stresu a adaptace
organismu na stres. V roce 1950 uvedl termin stres do psychologické terminologie: ,, Stres je
stav organismu po selhani normalnich mechanismii homeostaze: je vysledkem interakce mezi
urcitou silou piisobici na cloveka a schopnosti organismu odolat tomuto tlaku. Pri stresu
dochazi v organismu Kk poplachovym a obrannym reakcim, které maji zprvu obecny charakter
(zmény v tkanich, organech, Vv krevnim obrazu...), ktery byl nazvan generdlnim adaptacnim
syndromem. “ PoruSenim homeostazy se organismus brani za pomoci téchto reakci. Tim se
odvolava na jiz zminéného W. S. Cannona a jeho fyziologicky pojem terminologie stresu.
(Musil, 2010, s. 24)

M. H. Appley (Musil, 2010, s. 24) a jeho vyzkum tvrdi, Ze stres je ,,extrémné vyhrocena
frustrace, kdy je osobnost dlouhodob¢ vazn€ ohrozena. Jedinec proziva nebezpeci a jeho

obranné reakce zesiluji do stupné paniky.“ (Musil, 2010, s. 24)

Joshi (Musil, 2010, s. 24) v roce 2007 vysvétluje pojem stresu takto: ,, Stresem se obvykle

rozumi vnitini stav cloveka, ktery je bud nécim ohroZovan, nebo také ohroZeni ocekava,

13



a pritom se domnivd, Ze jeho obrana proti nepriznivym vliviim neni dostatecné silna. “ (Musil,

2010, s. 24)

Psychologickym stresem se také zabyval Scott, ktery v roce 1958 dosel k nazoru, ze
., Stresovou situaci je ta situace, ve které je moznost adaptace tézka nebo neuskutecnitelna, zato

motivace je v ni velmi silnd. “ (Musil, 2010, s. 24)

Mezi Cechy zabyvajicimi se problematikou stresu patii J. Charvat (Musil, 2010, s. 24),
ktery v roce 1964 zjistil, ze ,, clovek reaguje ve stresu neadekvatné archaickymi adekvatnimi
mechanismy, jako je boj, uték a uchvaceni koristi. Puvod stresu vidi pred miliony lety, kdy stres
meél vyznam adaptivni. Stresy mohou vést k somatickym porucham a onemocnénim. Psychicky

stres ma vliv na zmeénu uirovné mentdlniho a motorického vykonu. *“ (Musil, 2010, s. 25)

Charvat (1969) také pouziva jako vymezeni pojmu stresu nasledujici: ,,Stav, ve kterém
se nachazi zivy systém pii mobilizovani obrannych nebo ndpravnych zatfizeni, jmenujeme

zatézi.“ (Micek, 1984, s. 27)

Richter uvadi synonyma ke stresu, jedna se pfedev§im o obtiz, biimé¢, tlak, natlak vyvolavajici

napéti. (Mikstk, 1969, s. 280)

2.3 Hans Selye
Hans Selye (1907-1982) byl rakousko-uhersky fyziolog narozeny v Komarkove,

vystudoval Univerzitu Karlovu. Patfil do skupiny mladych Ceskych a némeckych uciteli
vyuCujicich na univerzité, ktefi se pravidelné schazeli v restauraci na Praze 2 na rohu
Katetinské a Lipové ulice (dnes je mezi mediky oznaCovana jako ,.uterus, tedy ,,déloha®.)
Béhem jednoho setkani byli ostatni posluchaci v Soku ze zjisténi, které vypozoroval samotny
Selye — tvrdil totiz, ze pfi laboratornim pitvani krys maji vSechny ¢asti jejich téla nizsi vahu,
s vyjimkou nadledvin; pozdéji se ukéazalo, ze pravé nadledviny jsou hlavni stresové endokrinni
zlazy (organy, které vylucuji hormony pfimo do krve.) Jedna se o prvni zminku spjatou s touto
zvlastni reakci, ktera je spolecna vSem formam stresu. Je pravdépodobné, ze Selye pii svych

prvnich ivahach o stresu vychazel z tohoto pozorovani, ale neni to dolozené. (Schreiber, 2000)

Po skonéeni studia mediciny v Praze zacal Selye studovat tento obor v PafiZi a v Rimg,
poté pted nacisty utekl do Kanady, kde v druhém nejvétSim kanadském mést¢ Montrealu na
McGillové univerzit& zalozil a vybudoval Ustav pro experimentalni medicinu a chirurgii, jehoz

feditelem se sam v roce 1945 stal. Po druhé svétové valce zde svoji teorii o stresu dale rozvinul
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a rozpracoval. V roce 1949 vysla jeho prvni velké studie o stresu, ktera se stala pfedlohou pro
dalsi studie problematiky stresu. Selye svymi teoriemi o stresu popsal bezmala 5 968 stran
spist; podle profesora Josefa Charvata. Vysledky svych objevi nevéahal sdélovat ani laické
vefejnosti; diky tisku, ktery Selyeho badani o stresu prohlasoval za zasadni objev pro medicinu,
ziskal nebyvalou publicitu, ktera byla 1 jednim z faktord, pro¢ za své objevy nebyl ocenén

Nobelovou cenou. (Schreiber, 2000)

Prvni aplikace poznatkii o stresu na lidi v oblasti zakladniho vyzkumu stresu byla
provedena u vyslouzilcd, vracejicich se domu po valce ve Vietnamu. Byvali vojaci, ktefi byli
svédky krutosti viici civilnimu domorodému obyvatelstvu nebo se na téchto krutostesch sami
aktivné podileli, zacali trpét nespavosti, depresemi, agresivitou ¢i neklidem. Americti psychiatii
tento jev nazvali jako ,postvietnamsky syndrom®, pozd¢ji se vSak ukazalo, Ze podobnymi
potizemi trpi lidé, ktefi prodélali otfesny zazitek — znasilnéné Zeny, piezivsi po havarii letadla
¢i po ztroskotani lodi, obyvatelé, ktefi piezili pozar domova apod., nasledné byl tento syndrom
pfejmenovan na ,,posttraumatickou stresovou poruchu®, ktera byla zafazena do statistické

klasifikace nemoci. (Schreiber, 2000)

2.4 Obecna stresova reakce — GAS

General Adaptation Syndrom neboli GAS je obecny adaptacni syndrom, ktery Hans
Selye (1976) popsal dle fyziologickych reakci laboratornich zvifat v tézkych situacich, pfi¢emz
zjistil, Ze nejriznorod&jsi typy =zatéze dokazou vyvolat identickou charakteristickou

nespecifickou reakci organismu. (Chamoutova, 2006)
Podle néj reakce na stres probiha ve tiech fazich:

1. Prvni faze poplachova.
2. Druha faze vyrovndvaci.

3. Treti faze vycerpani. (Chamoutova, 2006)

Fyziologicka reakce na stres, biologicka (télesna slozka) vyvolava v ramci reakce na stres
tii faze:
e Poplachova reakce — nabuzeni pro organismus.
e Zvladani zatéze (adaptace) — vyuziti energetickych rezerv, moznost obstat v zateézi.
e Vyderpani— zhrouceni ve chvili, kdy adaptacni mechanismy jiz nejsou schopny zvladat
¢1 vyrovnavat se Se stresovou situaci.
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Prvni dvé faze ndm umoznuji pteziti v zatézovych stresovych situacich. Posledni faze je

faze kolapsu, vycCerpani, az zhrouceni. (Orel, 2009, s. 13)
,,Cim delii je piipravna (poplachova) faze, tim vétsi je nervozita. (Huber, 2009, s. 46)

Poplachova (alarmova) reakce slouzi k mobilizaci energetickych rezerv, jsou aktivovany
mechanismy, které piivadi krev do mozku, k srdci a kosternim svaliim, jedna se o reakci
kratkodobou, ktera je diilezita k piipravé na dal$i fazi rezistence (adaptaéni reakce). Ta nastava
na zakladé opakovaného pulsobeni stresoru, dochazi zde k normalizovani mechanismi
pomahajicich zvladat dlouhodoby stres. V posledni fazi vy€erpani (exhausce) dochazi ke ztraté

¢i k nedostatku rezistence, za kterou muze napiiklad nadmérny stres. (Bartankova, 2010, s. 19)

Musil (Musil, 2010) téz uvadi tfi stadia stresu — stadium poplachové reakce se dvéma fazemi
(Sokovou a posokovou), stadium rezistence (adaptace na stres), a stddium vycerpani (zhroucené

adaptacnich moznosti.) (Musil, 2010, s. 25)
Fézi poplachovou, vyrovnavaci a fazi vyCerpani uvadi také Micek. (Micek, 1984, s. 28)

Féze, ve které se pfipravuji energie pro vlastni poplachovou reakci, je faze pripravna.
Muze byt jak kratkodoba, tak i dlouhodoba, a to na zaklad¢ stresoru, ktery na jedince ptisobi.
,V této fazi dominuje cast nevédomého nervového sytému, ktera zasobuje nervy ve
vnitinostech. Jeji nervova vlakna pochézeji z ¢asti ze sttedniho mozku a z prodlouZené michy,
¢astecné z prodlouzené michy v oblasti kiiZzové kosti. Zpomaluje srde¢ni frekvenci, rozsifuje
krevni cévy, stimuluje Zalude¢ni a stfevni trakt, podporuje prokrveni kiiZze a sliznic a vede
k poklesu metabolismus. Tak jsou recyklaéni a metabolické procesy nejprve utlumeny

v kratkém vyekavani.“ (Huber, 2009, s. 46)

Hlavni faze se vyznacuje pfedevsim zrychlenim srdecni ¢innosti, ziZzenim cév, ochabnutim
zalude¢niho a stfevniho traktu, mens$im prokrvenim ktize a sliznic, stimulaci metabolismu.
V posledni fazi, tedy fazi odpocinku, dochdzi k odeznivani vzruSeni Z7laz, recyklaéni
a metabolické funkce se vraceji do klidového stavu, faze je zakoncena vycerpdnim a nutnym
a potfebnym odpoc¢inkem organismu, pii kterém se télo postupné vraci do normalniho, bézného

stavu. (Huber, 20009, s. 47)
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2.5 Eustres a distres

Ve 30. letech 20. stoleti védec Hans Selye rozd¢lil stres na negativni a pozitivni. Byl si
totiz védom toho, Ze na lidskou psychiku neptisobi pouze zaporné vlivy, ale také vlivy pozitivni,
motivacni. Pozitivni stres, jehoz disledkem je ponauceni, zkuSenosti nebo vyssi vykonnost,
oznacil jako eustres. Trvalé¢ napéti, které vnimame negativné, a které muize v hrani¢nich

piipadech vést k chronickému onemocnéni ¢i syndromu vyhofeni, oznacil slovem distres.

(Kraska-Liidecke, 2007, s. 30)

,Eustres nas motivuje k tvofivym zménam aktualné nevyhovujicich vnéjsich nebo
vnitinich podminek, aktivuje nas, pfinasi nam do zivota radost. Zazivame ho pted dilezitou
schiizkou, sportovnim vykonem, pfi ,,adrenalinovych* ¢innostech, v ndro¢nych podminkéch,
které jsme si nejcastéji sami zvolili, kdy citime, jak se mobilizuji naSe sily, Ze jsme schopni
uvolnit rezervy a ,,pfekonat sebe sama“. Zazivame piijemné napéti a po dosazeni cile radost

z uspéchu.* (Chamoutova, 2006, s. 20)

Dale také uvadi, Ze distres je jinak laicky oznac¢ovan jako Skodlivy ¢i negativni stres. Lisi
se v tom, jak ho prozivame, mlze se sice vyskytovat u dvou jedinct ve stejnych modelovych
situacich, jako eustres, ale jeho nejhlavnéjsi charakteristikou je negativni prozivani situace, kdy

prozivame strach, nezvladame situaci, citime se bezmocni, zoufali nebo ztraceni. (Chamoutova,

2006)

wewr

NasSe télo vysila SOS signaly, pokud je ohroZeno distresem. Mezi nejcastéjsi symptomy

distresu patii:

o tres rukou, tik,

e zvySené poceni,

e zvySend reakce na zvuky,

® podrazdenost, hadavost, nervozita,

e pocit uzkosti, deprese,

e unava, motani a bolest hlavy, slabost,
e sucho v ustech, bolest zad nebo ramen,
o nutkani utéct a schovat se, odosobnéni,

e nerozhodnost, starostlivost. (Rheinwaldova, 1995, s. 5)
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2.5.1 Osobnost typu ,,A“ a osobnost typu ,,B*
To, jak vnimame stresové podnéty, urcuje odliSnost struktury osobnosti, kterou védci

rozdélili na dvé skupiny:

e Osobnost typu A — ctizadostiva, netrpéliva, punti¢karska, zodpovédna, preferuje
uvazovani v extrémech a ma pottebu mit vSe dokonalé a precizni, ale jeji napéti nebyva
na prvni pohled znatelné.

e Osobnost typu B — ve stresovém prostiedi jedna pozvolné&ji, do rozhodnuti se nevrha
bezhlavé, ale vSe si radé€ji promysli, zachovava si klidnou hlavu, rada si urci své priority
a dokaze si odpocinout, jelikoz nema potiebu se za ¢imkoliv hnat. (Kraska-Liidecke,

2007, s. 31)

2.6 Mechanismy stresovych reakci

W. B. Cannon (Schreiber, 2000, s. 26) tvrdi, ze: ,, Komplexni reakce, ktera v téle
a organismu nastavda po nahlém piisobeni silného stresu — tehdy se ale jesté pojem ,, stres*
nepouzival; jednalo se o leknuti, vztek, bolest, a hlavné riizné viivy ohrozZujici vnitrni prostiredi
tela a slozeni krve. Tuto reakci nazval reakci poplachovou. Poplachova reakce diky svym
nervovym a hormonalnim mechanismiim navozuje v téle stav pohotovosti, ktery ptivadi jedince

k rozhodovani mezi praci nebo utékem. Tato reakce umoznuje pieziti ve stresovych situacich.

(Schreiber, 2000, s. 26)

Pfi vyrovnavani se se stresem je nezbytnd urCitd Urovenn sebepoznani a vlastnich
zkuSenosti. Je potiebné znat svoji vlastni kapacitu, hranice moZznosti a limiti, své vlohy, klady,
ale také zapory, silné a slabé stranky a mista, zdroje a omezeni. Nachylnost ke stresu, jeho
intenzita a prozivani a jeho diasledky jsou individualni — to se projevuje v tom, co vnimame
jako stresor, jak intenzivni je naSe stresova reakce, tak vyuzitim copingové strategie. (Orel,

2009, s. 34.)

7w

2.7 Priznaky, projevy a priciny stresu

Prvotnimi priznaky stresu, které bychom neméli podcenovat, jsou:

e Dolest hlavy,
e nevolnost a problémy s travenim,

® pocit napéti v Siji a v zadech,
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e dychavicnost,

e arytmie (nesprdavna cinnost srdce),
o skripani zuby,

e problémy s pleti a kiizi,

e prochladlé ruce a nohy,

e probléemy se spankem,

e prudké emocionalni reakce.

Paklize pocitujeme zachvaty Uzkosti ¢i paniky, nedokazeme si kvalitné odpocinout,

neprodlen¢ bychom méli vyhledat odbornou 1ékatfskou pomoc. (Kraska-Liidecke, 2007, s. 34)
Kftivohlavy (1994) déli priznaky stresu na fyziologické, emocionélni a behavioralni.
Fyziologické priznaky stresu — zjistitelné laboratornim vysetfenim:

o buseni srdce,

e svirani a bolesti na hrudi, migréna,

e potize s dechem a ostrosti videni,

e zazivaci obtize,

o nizsi sexualni apetit,

e nepravidelnost menstruacniho cyklu,

® neprijemné pocity,

e pdleni ¢i bodani v nohdch nebo rukdch,

o nechutenstvi.
Emocionalni (citové) priznaky stresu:

e zmény nalad, podrazdenost

e neschopnost empatie,

e nadmeérna starost o vilastni zdravi a trapeni se nediileZitymi vécmi,
e izolace od okolniho svéta,

e unava, snizenda koncentrace a pozornost,

Behavioralni priznaky stresu — chovani a jednani lidi ve stresu:

® nNemoc a horsi regenerace,
e nerozhodnost, vymluvy,
e pokles vykonnosti v prdci,
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e riziko zavislosti na drogach a lécich,
e zvySené uzivani navyku — kavy, cigaret, alkoholu,

e nepravidelnost spanku a unava. (Chamoutova, 2006, str.22 a 23)

V akutnim stresu, ktery trva par minut az nékolik hodin, dochazi k mobilizaci a aktivizaci
energetickych rezerv v organismu bezprostiedné po stresové situaci. Jsou zde utlumeny
¢innosti traviciho, vylucovaciho a reproduk¢éniho systému, naopak je aktivovan nervovy

a pohybovy systém. (Barttnkova, 2010, s. 19)

Akutni reakce na stres jako na duSevni poruchu, vznika jako bezprostiedni reakce na
mimotadn¢ zavazny psychicky, socidlni nebo fyzicky stres. Ten mlze byt navozeny Zivelni
pohromou, traumatem ze znasilnéni ¢i UnosuU, zdvaZznym uUrazem, nemoci, rozvodem nebo
ztratou zaméstnani. Tato reakce zpravidla odezniva béhem néckolik dni, béhem kterych si
jedinec projde pocatecni zmatenosti, emocni reakci a télesnymi (fyziologickymi) piiznaky.

(Orel, 2009, s. 24)

V chronickém stresu, tedy u stresu, ktery je dlouhotrvajici, jsou pozorovany strukturalni
zmeény, které vedou naptiklad k potlaceni riistu a sexualnich funkei. U Zen se jedna predevsim
0 schopnost ovulace a otéhotnéni, muzi ztraceji schopnost produkce testosteronu. Nasledkem
toho je ve stafi pozorovana vyssi hladina stresu 1 v relaxa¢nich podminkéch. (Bartaiikova, 2010,

s. 19)
Ptiznaky fyzického vy€erpani:

® pretrvavajici pocit unavy a napéti,

e nespavost nebo problémy se spankem,
e Spatny zdravotni stav,

® casta zmena télesné vahy,

® obéhové a travici potize.
Priznaky socialniho vyCerpani:

® Nezajem o spolecensky Zivot,
e podrazdenost,
e izolace od spolecnosti,

e introverze.
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Priznaky psychického vycerpani:

e prokrastinace,

® nesoustredénost,

e agresivita, nezdvorilost, sarkasmus,
e pocit nudy, frustrace a hnévu,

e zména ndalad.
Priznaky totalniho vyCerpani:

e Zpochybnovani nasich nazoru,
® pocit ohroZeni a prdzdna,

e zpochybinovani sebe sama,

e Zivot plny impulzivnich zmén,
e odmitani priznani problému,
e odmitani pomoci od druhych,

e sebevrazedné sklony. (Boenisch, 1998, s. 200)

Varovné signaly pted totalnim vycerpanim. Jiz dlouhodobé¢ pied totdlnim vycerpanim nas
mohou varovat signdly znacici nadmérny stres naSeho organismu. Nejprve se o slovo hlasi
emociondlni 1 fyzickd unava. Pokud si v tomto okamZiku nedopiejeme odpocinku a dodani
potiebné energie, nastane celkovy kolaps naseho organismu — Skodlivy stres. (Boenisch, 1998,

s. 196)
Uzkosti, apatie a stres jsou psychické reakce na stres. (Herman, 2008, s. 11)
Projevy stresu miiZeme dale rozliSit na:

e Subjektivni — psychické rozpolozeni.

e Objektivni — negativni fyziologické ukazatele. (Musil, 2010, s. 25)

,Dalsi pfi¢inou stresu je frustrace. Nastava, kdyz je nam né&jakym zptusobem branéno
dosahnout urc¢itych cilt, anebo kdyz nemtiZzeme délat to, co chceme. Pocity frustrace vyvolavaji

hnév a agresi.” (Rheinwaldova, 1995, s. 62)
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2.7.1 Traumatické udalosti
Mimoradné, traumatické situace jsou nejintenzivnéjSim zdrojem stresu, protoze

presahuji zkuSenosti jednice, na kterého pusobi:

o Prirodni katastrofy — zemétreseni, zaplavy,
o Katastrofy zpiisobené clovekem — valky, jaderné nehody.
o Katastrofické nehody — automobilova havérie, letecké nestésti.

e Fyzicke utoky — znasilnéni, pokus o vrazdu. (Herman, 2008, s. 9)

2.7.2 Skéla stresovosti krizovych Zivotnich udélosti
,Skala obsahuje bodové hodnoceni stresu provézejiciho nejvyznamngjsi zmény

a udalosti. Akumulace bodov¢ vyjadienych jednotek Zivotnich zmén, udalosti a krizi v kratSim
Casovém useku znamena zvySeni zatéZze nad hranici unosnosti, coz vede k poruchdm

zdravotniho stavu.* (Musil, 2010, s. 26)

Autofi Life change units scale, T. H. Holmes a R. H. Rahe vyvinuli tuto $kalu, ktera
V urcitém Case méfi, kolika zménam se jedinec musel podrobit. Pfevaznou ¢ast tohoto zebiicku
zaujimaji velice tragické Zivotni situace, co je ale piekvapujici, je to, Ze autofi pokladaji za
stresujici situace také piijemné a pozitivni zivotni situace, jako je naptiklad svatba ¢i prazdniny.

(Micek, 1984, s. 36)

Holmes — Raheova $kala neboli $kala Zivotnich udalosti obsahuje poiadi celkem 36 nejvice

stresujicich Zivotnich situacich, nékteré z nich si pro priklad uvedeme:

vvvvvv

rozvod,

odd¢€lené manzelstvi,

1

2

3

4. vykon trestu odnéti svobody,
5. umrti blizkého ptibuzného,

6

svatba,

35. Vanoce,

36. mensi prestupky zakona — povazovano za nejméné stresovou zivotni situaci. (Musil,

2010, s. 27)
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Holmes — Rahe $kalu revidoval na zakladé vyzkumu se studenty K. P. de Meuse, ktery

V roce 1985 priradil stresovym Zivotnim situacim rozdilné poradi:

smrt manzelského partnera,
smrt blizkého ptibuzného,
vykon trestu odnéti svobody,

rozvod,

o~ w0 DN PE

umrti blizkého pritele,

35. revize osobnich zvykl, navyk,

36. prijeti mensi ptjcky. (Musil, 2010, s. 27)

2.7.3 Stresory

»dtres byva podnicen stresovymi a stresujicimi podnéty, tzv. stresory. Tyto podnéty
nemivaji na kazdého ¢lovéka tentyz vliv, reakce na né se ¢lovék od cloveka lisi. V kazdém
ptipad¢ se stres projevuje na télesné roving, pocitujeme piiliv energie. Nasledny narist, nebo

ubytek energie zalezi na druhu a povaze stresoru.” (Kraska-Liidecke, 2007, s. 30)

,Dr. Selye oznacil vSe, co na nas a na$ organismus ma urcité¢ pozadavky a ¢emu se

musime pfizpisobovat, jako stresory.” (Rheinwaldova, 1995, s. 7)

Podle Ganonga ,,Stresory jsou faktory, které¢ vyvolavaji stres a které¢ vedou ke zvySeni

adrenokortikotropniho hormonu. (Bartiiikova, 2010, s. 16)
Pro predstavu si priklady stresorii miZeme rozdélit do ti'i skupin:

e Psychické stresory — ocekavani, nejistota, nedostatek zpétné vazby, monotonnost,
nevyuziti vlastnich kapacit a zkuSenosti, kdy si jedinec vnitin¢ pfipadd nedocenény
a meénécenny.

e Socialni stresory — nespokojenost v mist¢, kde se ¢loveék nachazi a kde musi fungovat,
konflikty, zavist, hadky, rivalita ¢i Sikana v prostiedi, kterému je vystaven.

e Fyzické stresory — nastavaji tehdy, kdyZ na jedince dopadd nepohodlnost, ktera
ovliviiuje jeho vykonnost, jedna se naptiklad o Spatné osvétleni mistnosti, vydychany

vzduch, tlak z ustavi¢ného hluku. (Kraska-Liidecke, 2007, s. 32)
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Stresory jsou také vnimany jako podminky podnétl, které s sebou piinasi zvySenou zatéz
(stres.) ,.Extrémné silnymi stresory mohou byt pfirodni katastrofy, zivot v koncentrac¢nich
taborech, operace, popaleni, ztrata blizkého ¢loveka, matetska deprivace, hospitalizace v raném

détstvi. (Micek, 1984, s. 21)
Stresory miiZeme délit nasledujice:

o traumatické udalosti mimo oblast bézneé lidské zkusSenosti,

e neovlivnitelné udalosti,

e nepredvidatelné udalosti,

o uddalosti, které pro nas predstavuji vyzvu nasich schopnosti a sebepojeti,

vnitrni konflikty. (Blahutkova, 2010, s. 35)

,» Ve vétsing studii bylo zjisténo, ze vliv stresujicich zivotnich udalosti (obzvlasté akutnich)
vyhasina v priibéhu ¢asu. Z tohoto pohledu ma nejvétsi vliv zazitek ,,nedavné* negativni zivotni

udalosti.“ (Herman, 2008, s. 13)

2.8 Dusledky stresu
Mimotadné stresujici zazitky a zivotni zmény mohou vyvolat psychické poruchy. Pro

n¢ ma Mezindrodni klasifikace nemoci své individudlni diagnostické jednotky.
Mezi nimi své misto zaujimaji i psychické poruchy spjaté se stresem, ktera maji oznaceni:
e F4 — Neurotické poruchy, poruchy vyvolané stresem a somatoformni poruchy.

Akutni reakce na stres s diagnostickym kodem F43.0, posttraumaticka stresova porucha
(F43.1) a porucha pfizpisobeni (F43.2) jsou diagnostické jednotky, které se stresem
bezprostiedné souvisi. (Orel, 2009. s. 23)

Odborné prizkumy dokazuji, Ze az 26 % procent onemocnéni srdce u muzil lze piipsat za
vinu stresu na pracovisti a vlivu pracovnich podminek, u Zen se jednd o 22 % ptipadii vzniku

onemocnéni srdce. (Kraska-Liidecke, 2007, s. 31)
Emocionalni (citové) reakce na stres:

® Ng¢jistota a podrdzdénost,
e vztek, panika, agresivni emoce,

e nervozita,
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e nevyrovnanost,
® apatie (duSevni nepritomnost),

e hypochondrie. (Kraska-Liidecke, 2007, s. 33 a 34)

Psychoterapie je vhodna tehdy, kdyZ je hladina stresu uz nezvladatelna. Ve chvili, kdy

prozivame nésledujici varovné signaly, méli bychom vyuZzit pro feseni naseho stavu odborniky:

e t¢lesné potize, u kterych nebyla zjisténa somaticka piicina a které trvaji dlouhodobé,
e zachvatové pocity paniky ¢i strachu,

e zivotni situace uzce souvisejicich se strachem, kde hrozi dalsi zatéz,

e nevyiesené Ci netesitelné konflikty,

¢ snizeni sebehodnoty. (Huber, 2009, s. 43)

2.9 Rizikové faktory

Stresu se nelze vyhnout, 1ze v§ak omezit jeho nepfiznivé zdravotni dusledky.
Zakladni faktory, ktera zhorSuji schopnost ¢lovéka snasSet stres bez Gijjmy na zdravi:

e oberita,

e hypertenze — krevni tlak vyssi nez 130/85 mm Hg,

e vysokd hladina cholesterolu v krvi —nad 5 mmol/l,

e alkohol — dodava télu energii, ale zvySuje hladinu tuka v krvi,

e koureni — zuZuje cévy v srdci a ohroZuje jej tak nedostatkem kysliku,

e nedostatek telesné namahy. (Schreiber, 2000)
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3 Psychohygiena

Zdravi je stav organismu, kdy nejsou poruSeny struktury a funkce organt véetné regulace
jejich konecnych souher. Dusevni zdravi lze poté definovat jako specialni struktury a funkce,

které nam umoznuji duSevni zivot. (Dolezal, 1961, s. 29)

UZSi pojeti dusevniho zdravi vnima duSevni zdravi jako nepfitomnost ptiznaka dusevni
nemoci, nerovnovahy a poruch adaptace. SirS$i pojeti dusevniho zdravi nezdlraziuje
nepiitomnost psychickych poruch, ale snazi se popsat a charakterizovat optimalni dusevni

zdravi a jeho projevy. (Micek, 1984, s. 22)

Dusevni zdravi je zakladnim pojmem, se kterym se setkavame v oblasti psychohygieny.
Jedna se o Zadouci stav jako vysledek dodrzovani zasad dusevniho zdravi. Jak védomého, tak
nevédomého. O Cinitelich, ktefi maii, hati (frustruji) potfeby jedince, a tak ztézuji jeho
schopnost adaptace, hovoiime jako o frustrujicich podnétech, které¢ definujeme pojmem

frustrace. Setkavame se zde se stresorem psychickym. (Micek, 1984, s. 21)

Dle Langmeiera a Matéjcka (Miksik, 1969) jsou s dusevnim zdravim spojovany pojmy
frustrace a konflikt. Tvrdi, Ze ,,za frustraci byva oznaovana situace, pti niz se stavi mezi
motivovany subjekt a jeho cil vnéjsi ptekazka, jiz nelze normalnim usilim piekonat, zatimco
konflikt pfedstavuje takové situace, pti nichz dva ¢i vice motivl se navzajem blokuji.* (Miksik,
1969, s. 137)

Dal$im pojmem spojenym s psychohygienou ¢i dusevnim zdravim, je pojem adaptace.

(Micek, 1984, s. 21)

3.1.1 Adaptace

,»V psychohygiené pojmem adaptace rozumime proces, v némz se osobnost jedince
ptizptsobuje ménicim se podminkam svého vnéjsiho prostiedi a svého vnitiniho, subjektivniho

svéta.” (Micek, 1984, s. 25)
Psychologie tento pojem rozdéluje na dva druhy:

e Adaptace jako fyziologicky proces —je chapana jako zména Civosti, ktera je zptisobena
delSim ptsobenim podnétu (napft. piivyknuti si na vidéni v Seru atd.)
e Adaptace jako proces prizptisobovani osobnosti — ptizplisobeni jedince na zménu

jeho vnéjsiho prostiedi (napf. vyrovnavani se zklamanim a o¢ekavanim.)
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Adaptace osobnosti je spjata s pojmy akomodace, tedy ptizpusobeni jedince (osobnosti) na
vnéjsi prostfedi a asimilace, ktera se charakterizuje prizpisobenim prostfedi k samotnému

jedinci. (Micek, 1984, s. 26)

3.1.2 Copingové strategie

,.J. Mare$ (Cép, Mares, 2001, s. 533) uvadi definici R. S. Lazaruse a S. Folkmanové,
ktera coping ¢i zvladani vymezuje jako stale se ménici kognitivni a behavioralni Gsili jedince
zvladnout, popf. tolerovat anebo redukovat pozadavky, jez zatézuji, ¢i dokonce prevysuji jeho

psychické zdroje. Copingové strategie se vztahuji k smysluplnému tsili zvladat stres. (Lasek,

2004, s. 33)

Copingové strategie jako prevence €i prace se stresem jsou nedilnou soucasti zdravého
Clovéka. Mnoho lidich trpici stresem vSak pouziva naprosto neefektivni, dlouhodobé
a nevhodné strategie zvladani stresu. Mezi tyto nevhodné az Skodlivé strategie patii naduzivani
alkoholu a 1€k, naptiklad zde hrozi zavislost na psychofarmacich, ptestoze se jedna o nejCastéji

pouzivanou metodou 1é¢by psychickych poruch a stavu. (Orel, 2009, s. 37)

Clovék, ktery je vystaveny stresu, by mél piedeviim dodrZovat zikladni zdravotni

pravidla:

e Pravidelné jist — dodrZovat systém 5-6 menSich porci denné a snazit se udrzet nizkou
fyzickou hmotnost té€lesné vahy.

e Doprit si kvalitni spanek — nejméné 7 hodin v noci v tmavé mistnosti, pii potizich se
spankem je zapotiebi pfidat fyzickou a socidlni aktivitu pies den.

o Dodrzovat fyzickou aktivitu — denn€ nebo alesponi dvakrat tydné cvicit do zpoceni,
anebo vénovat hodinu denné rychlé chizi.

o Odeprit si alkohol a cigarety.

° Zivotosprdva — zamyslet se nad zménou Zivotniho stylu, relaxovat, najit si zébavu,
zorganizovat si povinnosti do denniho rozvrhu, vyhybat se zatézovym situacim a zapojit

se do socialniho Zivota spole¢nosti. (Schreiber, 2000, str.85 az 87)

Efektivni a uspésné programy dlouhodobého zvladéani zatéze a stresu musi byt komplexni,
musi tedy zahrnovat oblasti télesné, emociondlni, raciondlni, socidln¢-vztahové a ptresahové

spojené s otazkou hledani smyslu zivota. (Orel, 2009, s. 36)
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Poslouchejte sviij vnitini hlas

e Dusevni relaxace — autogenni trénink (soustfedénd autorelaxace — relaxace duse i téla),
cesta do fantazie (ptedstavivost), meditace (sebepoznani a odpocivani, ticha meditace,
meditace s hudbou, télesnd meditace, dechovd meditace), akupresura (stimulace
specifickych bodu na téle), dechova cvi¢eni, sauna, hamam (turecké lazn¢), ¢chi-kung

(harmonizuje t€lo i dusi a posiluje imunitni systém), joga.
Tvorivé uvolnéni

e Prostor pro vlastni tvorivost — aromaterapie (éterické oleje), terapie barvami (barva
jakozto energie), rezonanéni terapie (terapie zvukem pusobici na télo), relaxacni

malovani, zpivani, hrani na hudebni nastroj. (Kraska-Liidecke, 2007, s. 91 az 114)

3.1.3 Techniky a metody prace se stresem

Metody zvladani stresu jsou odliSné i co se pohlavi tykd. Zatimco Zeny az ve 49 %
preferuji relaxacni a regeneracni cviceni, u muzl se tato technika vyuzivd méné, a to v 31 %.
Uvolnéni prochazkou v piirod¢, je opét vice oblibené u zen (26 %), v piipadé muzi pouhych
17 %. Muzi naopak davaji prednost fyzicky narocné aktivité, az 18 % muzi stres odbourava
diky fyzické zatézi, zatimco Zeny tuto metodu preferuji jen v 10 % ptipadu. I pfes rozdilné
preference se ob¢ pohlavi shodnou Vv tom, Ze obecné stres ,,zaspi® a vyspi se z n¢j — u zZen se

tato technika vyskytuje v 58 %, u muzi 45 %. (Kraska-Liidecke, 2007, s. 58)
Techniky a metody prace se stresem miiZeme rozdélit na:

e Techniky zvladani akutniho stresu — prace s dechem a s télesnym napé&tim, pohybem
a koncentraci

e Techniky zvladani chronického stresu — pohybovy program, odpocinek, relaxace,
strava, napli volného Casu, vztahy, motivace a mysleni.

e Preventivni techniky — Zivotni styl, vnitini priority, stanoveni cild, rozvrzeni Casu,

feSeni vztahovych problému. (Orel, 2009. s. 34)

Velice oblibenymi relaxacnimi metodami upeviiujici copingové strategie proti stresu, jsou
meditace, joga, strava podporujici meditaci, aromaterapie, dech a hlas, hudba podporujici
meditaci, tvar¢i piedstavivost, ohashi (omlazujici meditace a uklidnéni nervové soustavy za

pomoci masazi ¢i télesné manipulace, pii které je velice podstatny vztah mezi darcem

a pfijemcem), védomé cviceni ¢i nové technologie. (Blumenfeld, 1996)
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3.1.4 Psychické techniky zvladani stresu

Jiz vznikly stres lze odstranit nebo alespon potlacit cvi¢enim. Ke klidu vnitinimu i vnéjsimu

muzeme dojit diky nejriiznéjsSim postuptim.

MEDITACE - Jedna se o cviCeni koncentrace, které ma za cil zastavit, ¢i utlumit
neustavajici tok myslenek a navodit tak pocit vnitiniho klidu a prazdnoty. Zménény stav
védomi pomaha odbouravat stres na zakladé distance od vnéjsiho svéta. (Huber, 2009,

s. 87)

AUTOGENNI TRENINK - V Evropé je nejznaméjsi autogenni trénink podle J. H.
Schulze, v USA podle Edmunda Jacobsona. Pfi autogennim tréninku se jedinec 1é¢i sam
a jednd se o moderni metodu, kterd je znama jiz desetileti. Jejim zakladatelem je
némecky neurolog Johannes H. Schultz, ktery tuto metodu poprvé ptedstavil v roce
1927. Autogenni trénink vychézi z hypndzy, coz je stav navozeny jinou osobou, ktery
pfipomind spanek. Psychickd relaxacni metoda autogenniho tréninku vSak dovoluje

podobny stav hypnozy navodit bez pti¢inéni dalsi osoby. (Hubert, 2009, s. 85)

AUTOSUGESCE - Autohypnéza vedouci k moznosti ovladnuti nevédomi naSim
védomim. V této technice mizeme zakotvit naSe pozitivni mySleni a pfedstavy ve

védomi. (Hubert, 2009, s. 87)

Autosugesce, ze které se sklada Sest cvifeni niZ§iho stupné autogenniho

tréninku navozujicich pocit relaxace:

= cviceni tihy — ,,ruce a nohy jsou ptijemné tézké®,

= cviceni tepla — ,,ruce a nohy jsou piijemné teplé®,

= cvi¢eni dechu — ,,dech je klidny a pravidelny*,

= cviceni srdce — ,tep je klidny a pravidelny*,

= cviceni slune¢ni pleten¢ — ,,ve slunecni pleteni proudi teplo*,

= cvi¢eni chladného ¢€la — ,,Celo je chladné®.

Doporucuje se tuto techniku pravidelné procvicovat, nejlépe pied spanim. Konec
cviceni je vhodné zakoncit uvolnéni svali a Sirokého rozevieni o¢i. (Huber, 2009,

s. 85)
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e POZITIVNI SEBEROZHOVORY - Technika velice podobna autosugesci, jedna se

o metodu sebeovliviiovani a sebepfesvédcovani. Diky naSim vnitinim rozhovorim se

svoji vlastni mysli a diky nasi fantazii se dokazeme ptipravit na naro¢né situace.

Tato metoda se sklada ze ¢tyr navzajem se prekryvajicich krokii:

= piiprava na udalost, ktera ma vyvolévat stres,
= konfrontace a zachazeni se stresovou situaci,

= mit emoce pod kontrolou i ve chvili porazky,

= posileni. (Hubert, 2009, s. 88)

e BENSONOVA RELAXACNI ODPOVED — Metoda 1é&ebné relaxace, kterou vyvinul

prof. Herbert Benson, pii které si jedinec v téle utvoti blokadu pted negativnim stresem.

Mimo jiné pii ni dochazi k oslabeni strachu a deprese. Snahou je pterusit neutuchajici

tok kazdodennich myslenek. (Hubert, 2009, s. 89)

3.1.5 Cviceni proti stresu

Pii praci s negativnim ptisobenim stresu pomaha i fyzicka zatéz.

e JOGA - Filozofické uéeni, diky skrze sebepoznani ziskané¢ho na zékladé duchovniho

a télesného cviceni se dokaZzeme osvobodit od biemena télesné hmoty naSeho téla.

Pét principu jogy:

spravné uvolnéni,
spravna cvicent,
spravné dychani,
spravna strava,

spravné mysleni. (Hubert, 2009, s. 90)

e PROGRESIVNI SVALOVA RELAXACE — Tuto metodu vyvinul diky zkouméni

souvislosti mezi psychickym napétim a svalovym napétim psychofyziolog Edmund

Jacobson. Je zastancem nazoru, ze témé&f veskeré svalové napéti Ize odbourat za pomoci

cileného stfidavého napinani a nasledného uvolnéni svalstva spole¢né se soustiedénim

emoci. (Hubert, 2009, s. 94)
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e KNEIPPOVANI — Udeni zaméfené na télesnou rovnovahu, jehoz zakladatelem je
bavorsky farar Sebastian Kneipp, ktery vytvoril metodu zaloZzenou na ptirodni 1écbé

napomahajici prevenci vzniku onemocnéni téla i duse.

Systém kneippovani utvari pét slozek:
= vodolécba,
= pohybova terapie,
» uzivani bylin,
" spravna vyziva,

= spravna zivotosprava. (Hubert, 2009, s. 95)

3.1.6 Protistresovy trénink
Reakce na stres probiha ve tfech fazich: poplach, vzpoura a jednani. Vzdy se vyplati

prevence proti stresu i brojeni proti nému.

Idealu, ktery by znamenal odbouravani nepodstatnych stresorii a se zbylym stresem
nalozit tak, aby nam co nejméné Skodil, miZeme dosihnout diky protistresovému

programu

e Vprvnim kroku bychom se méli vyhnout nadbytecné poplasné reakci -
ta obvykle nastava bez naseho zasahu, ale miZzeme ji villi ménit a koordinovat.
e Ve druhém kroku bychom se méli vénovat otuZovani téla i ducha.

e Tietim krokem promitnuti stresorti a zvazeni jeji eliminace. (Kraska-Liidecke, 2007, s.
57 a 58)

3.1.7 Sest zakladnich kritérii dusevniho zdravi
Casto uvadéné a citované dilo Sou¢asné pojeti pozitivniho dusevniho zdravi (Current
Concepts of Positive Mental Healt) z roku 1958 podané Ameri¢ankou M. Jahodovou

udava kritéria pro dusevni zdravi:

1. Postoj viici sobé samému — uvédomovani si své minulosti, pfitomnosti a budoucnosti
(¢im vice vidime objektivné a realisticky sebe samotné, tim mame pevnéjsi nase duSevni

zdravi).
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2. Rust, vyvoj a sebeuskutecniovani — uskute¢novani svych moznosti na zaklad¢ teorie
A. Maslowa — ¢im vice mame motivu K ristu, tim mame lepsi duSevni zdravi.

3. Integrace (jednotnost, celistvost osobnosti) — rovnovaha mezi védomou, nevédomou
a povédomou trovni védomi.

4. Autonomie, nezavislost a sebeurceni — podle Jahodové se jedna o pocit stésti, kdyz
nase zivotni pozadavky jsou v harmonii s tim, co nam zZivot muze poskytnout.

5. Adekvatni percepce reality — individuum spravng, realisticky, objektivné a nezavisle
na svych ptfanich vnima vné&jsi svét.

6. Zvladnuti svého prostfedi — projevuje se ve schopnosti mit rad, schopnostech
socialnich, v mezilidskych vztazich, zvladani fesSeni situaci dle stanovenych cilt, ve

schopnosti akomodace i asimilace. (Micek, 1984, s. 24)

3.2 DusSevni hygiena ve stafi
,Obecné je zndmo, Ze urychleni stafi po poSkozeni nervové soustavy zavisi na takovych

faktorech, jako jsou konflikty, znervéznovani, spéch, neklid, hnév, zavist, podeziivani atd.*

(Migek, 1984, s. 115)

Socialni faktory jsou vyznamnym cinitelem, jak celit stresu. Pravidelnd mimopracovni
nebo diichodova aktivita je velice dillezitou obranou proti vzniku stresu a zatéZzovych situaci.
Stati lidé maji k dispozici aktivity klubové, spolkové, vzdélavaci — univerzita tietiho véku,
politické, ndbozenské ¢i charitativni. Je dilezité, aby lid¢ jiz pfed svym odchodem do dichodu
byli zapojeni do nejruzngjsich aktivit, které posili jejich psychickou stabilitu v reakci na

vyznamné zivotni udalosti. (Schreiber, 2000, str 87)

Ve vsech civilizovanych zemich se prodluzuje diichodovy vek (tj. osoby starsi 65 let.)
Tento vEk s sebou piinasi specifické mentalné hygienické problémy i neodmyslitelné fyzické
obtize. Zaroven se jedna o dobu moZznosti, které jedinec kvili pracovnimu vytizeni dfive nemél.
Z ¢loveéka se stava svobodna a volna osobnost, diky zkuSenostem a vyvoji svého zivotniho

stylu. (Micek, 1984, s. 115)

rwr

Problémy, které s sebou prinasi stari:

e Zmény fyzickych funkci — ztrata zub(, vrasky, Sediny a fidnuti vlasi.
e Zmény smyslovych funkci — nepfesné zrakové vnimdni, obtiznd adaptace ve tmé,

obtize se sluchem, vy$si riziko vzniku télesného onemocnéni.
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e Zmény duSevnich funkei — obtiznéjSi zapamatovani podnétii, obtize vzpomenout si

(az na vyjimku v oblasti verbalnich testii — vysvétleni pojmii ¢i definici), strach ze smrti.
Moznosti FeSeni ¢i eliminovani problémi stari:

e Vhodné zvolenad Zivotosprava,

e dodrzovani zasad dusevni hygieny,

e pravidelné cviceni — napr. jogisticka cviceni pro starsi lidi,
e vhodna a primérend vyziva,

o fvalitni spanek,

e odpocinek. (Micek, 1984, s. 115)

,Jedinou dulezitou zésadou ve stari je pfiméiend zatéz nejen po strance télesné, ale i po
strance dusSevni. Proti tomu se prohiesuji jedinci, ktefi se piili§ pretézuji, anebo ti, ktefi se

naopak pfiilis t€lesné 1 dusevné Setii.” (Micek, 1984, s. 115)
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4 Univerzita tfetiho véku
,»INejznamejsi vzdelavaci prilezitost pro seniory piedstavuji v soucasnosti univerzity tietiho

véku (U3V). Jsou zaméfeny na zajmové vzdélavani, které je od zaCatku projektované s ohledem
na specifickou cilovou skupinu — seniory. U3V ptedstavuje instituce, které starsim obaniim
poskytuji neucelené studium vysokoskolské urovné v nejriiznéjsich oborech.” (Bockova, 2000,

S. 24)

Kazdoro¢né konani konference na Jihodeské univerzité v Ceskych Bud&jovicich,
uskute¢iiovana pod zastitou Narodni koordinaéni rady pro Mezinarodni rok seniorti v Ceské
republice, Asociace univerzit tietiho véku Ceské republiky, uvedla nasledujici: ,, Konference
oteviela problematiku seniori na prahu 21. stoleti, zminila prava starSich lidi zakotvena
Vv rezoluci OSN ¢. 46 z roku 1991. Z osmnacti zésad vyzdvihla pravo na pfistup ke vzdélavani
a uCeni ve star$im véku. Doporucila rozsifit nabidku vzdélavacich programd (modult)

S vyuzitim novych komunikaénich technologii a zapojit univerzitu tfetiho véku do evropskeé sité

LILL (Learning in Later Life). (Semberova, 2003, s. 7)

Mnoho seniori v§ak nechce studovat, ale touzi po socialnim kontaktu se svymi vrstevniky,
coz chapou jako vyznamny kulturni zazitek. Pro tyto seniory jsou k dispozici programy ,,Klub
aktivniho stari“, které jsou velice pestré a nabizeji volnocasové vzdélavani v nejriznéjSich

oblastech. (Petikova, 1999, s. 95)
Asociace univerzit tietiho véku si vytycila nasledujici cile:

e Na univerzitach a vysokych Skolach zacClenit vznik U3V.

e Poskytovat informace a koordinovat jejich innost a propagovat univerzity tretiho véku.
e Organizovat praktické seminaie a rozvijet dale toto vzdélavani.

e Spolupracovat s ptislusnymi organy statni spravy a S mezinarodnimi organizacemi.

e Spolupracovat s narodnimi organizacemi, které se zabyvaji vzdélavanim starSich lidi.
e Vytvofit vzajemné porozuméni mezi generacemi, podilet se na legislativé téchto

univerzit. (Pettkova, 1997, s. 42)
Univerzita tfetiho véku formuluje ¢tyfi pilife, které jedince rozviji a utvari jeho osobnost:

e UCit se pozndvat,
e ucit se jednat,
® ucit se spoluzit,

o ucit se byt. (Jedlickova, 2010, s. 107)
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PRAKTICKA CAST

5 Navrh copingové strategie pro aktivni seniory
Na zéaklad¢ vzdélavaciho kurzu pro cilovou skupinu aktivnich seniorti vychazejiciho z mé

absolvované praxe, bych rada navrhla obdobny kurz, ktery by bylo mozné realizovat v dobé
pandemie COVID-19. Tento kurz by byl chapan jako zcela nova copingova strategie pro
jedine¢nou cilovou skupinu. Se stresem lze pracovat riznymi cestami — cvi¢enim mentalnim
i pohybovym, hudbou, uméleckou tvorbou atd. Tak pro¢ nevyuzit dostatek volného ¢asu, ktery
nam pandemie dopfava, K vytvoreni a k osvojeni copingové strategie, ktera je pojata jako

literarni tvorba spojena s kulturnim, historickym a uméleckym seberozvojem.

5.1 O spolecnosti

Vincent je komunitni Vinoiské centrum, prispévkova organizace, ktera byla zalozena
v roce 2009. Jejim ziizovatelem je Me¢stskd cast Praha 9 — Vinof. Hlavnim poslanim této
spole¢nosti je poskytovat sluzby obéaniim meéstské Casti Praha — Vinof v oblasti kulturni,
vzdélavaci, informacni, spolecenské a sportovni. Centrum chce, aby se diky Vincentu a jeho
¢innosti zilo lidem ve Vinofi Iépe, aby méli vice moznosti hodnotné a efektivné travit svlij volny
Cas a nabizi volnocasové aktivity a doprava lidem to, co jim v obci dlouha 1éta chybélo. Vincent
obcany podporuje v sobéstacnosti, prohlubuje jejich vzdélanost a vede je k radosti z poznavani.
Neméné dilezitym faktorem téchto aktivit je pfilezitost starSich lidi k pravidelné komunikaci

S jejich vrstevniky i dal§imi Gi€astniky nabizenych kurzi, a tak se vzajemné potkavat a poznavat.

5.2 Kurz v dobé pandemie COVID-19

Na zakladé aktualni situace pandemie COVID-19, jsem se rozhodla, Ze tento kurz bude
nabizen pouze pro seniory, kteri:

e Se dobrovolné nechali o¢kovat vakcinou proti viru COVID-19.
V souvislosti s aktualnimi narizenimi vlady by se kurz uskuteénil:

e Online (pocitame-li s tim, Ze bude zachovana moznost navstévy v domé seniort).
e V prostorach Vincenta (bude-li povolena ucast 15 lidi pod podminkou vyuZiti

respiratoru FFP2.)
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e Venku (s ptihlédnutim Kk faktu, ze se velka cast kurzu, pifedev§im prakticka cast,
zamé&fuje na poznani pamétihodnosti Vinoie.)
e Kurz bude odloZen na dobu neurcitou (paklize vladni nafizeni nebudou dovolovat

zédnou alternativni moznost.)

5.3 Vzd¢lavaci kurz

V ramci na$i Ctyitydenni odborné fizené praxe jsme jako vystup méli vymyslet,
naplanovat a v nejlep$im piipadé také zrealizovat vzdélavaci kurz, ktery by byl pro danou
spole¢nost dilezity, podstatny a potiebny. Mym cviénym pracovistém se stal Vincent —
vinoi'ské komunitni centrum, prispévkova organizace, na kterém jsem v tydnech 7.9.2020

—21.9.2020 a 4.1.2021 — 8.1.2021 absolvovala tuto obohacujici praxi.

Tvorba, planovani, realizovani a organizovani vzdélavacich kurzd a seminait se v této
spole¢nosti prevazné zaméiuje na cilové skupiny déti, dospivajicich a dospélych osob. Proto
jsme se s vedenim spole¢nosti rozhodli, ze vypracovani mého vzdélavaciho kurzu se bude tykat
starSich obCanli — seniord. Inspiraci mi téz byla Univerzita tfetiho veku, kterd své plisobeni
nalezla také na Ceské zemé&délské univerzitd v Praze na Institutu vzdélavani

a poradenstvi.

Nanestésti s ohledem na situaci ohledné pandemického viru COVID-19 jsme tento kurz
nemohli realizovat, proto jsem se ho rozhodla navrhnout tak, jak by se jej mohlo podarit

zrealizovat v dobé pandemie.

5.3.1 Nazev vzd¢lavaciho kurzu
Vznikne zcela novy, jedine¢ny vzdélavaci kurz pro aktivni seniory, typu U3V, ktery

sjednoti v§echny vékové cilové skupiny ob¢anli Vinote, na néz ptsobi.
Tento vzdé€lavaci kurz jsme pracovné pojmenovali jako ,,Pozdni sbér“. Vzdyt pteci

vino pozdniho sbéru maji vinafi nejradéji, stejné jako nasi stafi obCané patii mezi ten nejlepsi

pfinos pro nasi spolecnost.
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Obrazek €. 1: Logo vzdélavaciho programu Pozdni sbér

&~
)

pozdni
sbér

Zdroj: Tvorba autora Tomase Rabka

Zkratkou naseho kurzu by se stala PS. A to hned z nékolika divodii:

PS — Pozdni sbér — vzhledem ke kreativnimu zaméfeni kurzu se tento nazev nabizi.
PS — dovétek v dopisu, ktery kolikrat byva mnohem podstatnéjsi, stejné jako kone¢na
zivotni etapa.

PS — potencial seniort.

5.3.2 Cile vzdélavaciho kurzu

Cilem vzdélavaciho kurzu je:

Ujistit stars$i ob¢any 0 jejich jedine¢nosti, kterou piedstavuji pro Sirsi vefejnost.

Vratit se sentimentalné k zdkladnim znalostem v oblastech literatury, uméni, kultury,
tvlr¢iho psani a historie.

Podporit ve starsi generaci zajem V oblasti humanitniho zaméfeni.

Vyplnit senioriim efektivné jejich volny ¢as a vést je k vlastni aktivité.

Dodat seniortim jistoty pii jejich sebevzdélavani.

Obohatit starsi ob¢any o znalosti ,,renesan¢niho ¢lovéka®, zahrnujici literaturu a tvarci
psani, historii a déjepis, uméni a kulturu, téZ spjaté s Vinoii — jejich rodnou obci.
Utvrdit seniory, Ze i na nich zalezi.

Uvedomit si, ze vzdélavat se mtizou v kazdém veku, kdyz sami chtéji.

Stanovit, ze nejsou zadné hranice pro ty, ktefi se chtéji vzdélavat.

Dodat seniortim jistotu, Ze v€k neznamena zadnou ptitéz, potize ¢i prekazku.
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e Ujistit, ze jejich zkuSenosti jsou piikladem a zakladnim kamenem pro budouci generace.

e Pochopit a prijmout myslenku: ,,Ja jsem dilezity/a.«

5.3.3 Cilova skupina
Cilovou skupinou naseho vzdé¢lavaciho kurzu pro celozivotni vzdélavani se stanou

aktivni seniofFi ¢i dichodci ve véku 65+ bydlici v domé pro ubytovani senioru ve Vinori.

5.3.4 Profil absolventa
Po skonceni naseho vzdélavaciho kurzu absolvent:
e Nabude potiebné sebevédomi v oblasti osobniho rozvoje.
e Vyzdvihne jeho silné stranky, zkuSenosti a schopnost a posili vlastni slabé stranky.
e Uceli si své zivotni zkusenosti 0 proziti zivota v souladu s historickymi realiemi.
e Ziska znalosti a zakladni piehled v oblastech literatury, uméni, historie a kultury.
o Efektivné travi sviij volny cas.
e Zastane nazor, ze se ¢lovék mize vzdélavat v kazdé sfére Zivota.
e Piekona své osobni i vzdélavaci hranice.
e Ujisti se ve své jedinecnosti a pfinosu pro spolecnost.

e Uveédomi si propojeni historie s informacemi o Vinofi.

5.3.5 Konkurence

Na trhu neni Zadna konkurence, kterd by nabizela stejny vzdélavaci kurz pro aktivni
seniory. Samoziejmé existuje mnoho kurzl pro seniory — pocitacové, vychovné, pamétni, pro
duSevni zdravi atd. Ale Zadny z nabizenych kurzi, na které jsem v ramci svého hledani po
internetu narazila, nenabizel vzdélavaci kurzy zamétené na historii, uméni a literaturu. Podobné

vzdélavaci kurzy nabizi pouze Narodni galerie.

Myslim, Ze kurz nalezne své zajemce, nejen z fad ucastniki, ale také zfad tvirch
vzdélavacich kurzi. Mam dojem, ze bychom nasSim kurzem mohli inspirovat okolni obce
a pripadné spolupracovat na dal§im vzdéldvacim kurzu pro aktivni seniory, tentokrat ve

spolupraci s okolnimi vesnicemi tak, Ze by do sebe pojal zdjemce z okolnich obci.
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5.4 Zakladni tidaje o obsahu vzdélavaciho kurzu

Vzdélavaci kurz bude v trvani tfi mésict, kdy bude rozdélen do tiech bloku:

1. Literatura a tviirc¢i psani
2. Historie

3. Uméni a kultura

e Kurz se uskute¢ni v obdobi od 1.10.2021 do 30.12.2021 a bude zahrnovat teoretické
¢asti, praktické casti a Cas na dotazy, zpétnou vazbu ¢i diskusi. Odhaduje se, ze kazdy
blok bude uskute¢nén v rozmezi 3 tydnt — jedno setkani tydné (celkem 14x). Toto
datum bylo vybrano zamérné z toho divodu, Ze starsi 1idé byvaji Casto pres vanocni
svatky osamoceni.

e Pro teoretické ¢asti bude vyuzita budova Vincenta (ptip. domov pro seniory) a jeji
spoleenské a zasedaci ¢i predndskové mistnosti a s tim i technické vyuziti, které
Vincent nabizi.

e Praktické c¢asti se budou uskuteciovat v pfilehlych prostorech Vincenta,
a Vv odpovidajicich prostorech potiebnych k realizaci projektu — vinotsky zamek,
Kocarova ve Cténicich a muzeum, domov seniorii ve Vinofi ¢i zahradni prostory zamku
ve Cténicich.

e Bude-li situace naklonéna k pozitivnimu pojeti kurzu, uskute¢nil by se jednodenni vylet
mimo Vinof — misto vybrané na zaklad¢ z4jmu Gcastniki.

e Vzdélavaciho kurzu se bude moci zucastnit maximalné 15 seniori (pfipadna tprava
na zakladé vladnich nafizeni.) A to z toho duvodu, ze se jedna o star$i lidi, ktefi jsou
mnohdy lehce omezeni svym aktualnim zdravotnim stavem, tudiz by bylo slozité se
V menSim poctu lektort neseznamenych s konkrétnimi diagnézami

a nemoci senioru starat po fyzické a zdravotni strance o vétsi pocet ucastnika kurzu.

5.4.1 Copingova technika TVP
Na zékladé nastudovanych kniZnich a elektronickych zdrojli jsem se rozhodla vytvofit

navrh relaxacné-vzdélavaci techniky tvirciho psani pro cilovou skupinu aktivnich seniort,

V ramci copingové strategie, volnocasové aktivity a vzdélavani s prvky univerzity tietiho veku.
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Metoda tvirciho psani:

slouzi ke vzajemnému poznani lidi,

autor se ,,vypise* ze svych pocit,

sebepoznani,

uceleni myslenek,

edukace literarnich slohti, gramatiky a pravopisu,
viditelny tvarci vysledek,

otevieny piistup a mysleni,

autorska tvorba dojmti, pocitl, myslenek, déje ¢i emoci.

Postup TVP u aktivnich seniori kurzu:

1.

© N o u

Seznameni se — v zacatku kurzu ucastnici sepisovali dle literarnich a slohovych norem
kratky text na téma Neurcité, literarni styl zcela otevien. Neurcité proto, Ze by si kazdy
mohl vybrat, co chce ostatnim ucastnikim sam sdélit a jak moc do hloubky.
Predpoklada se zde, ze by se texty psaly ruéné na papir a sami autoii je pak precetli
kolektivu. Touto cestou bychom ,,prolomili ledy* mezi Gcastniky a lektory.

Teorie — kratké seznameni se s uréitym literarnim stylem, které by ptedchazelo
praktické Casti samotného psani.

Praxe — tvlrci psani nasledované autorskym psanim.

Kreativita — autor se dokaze personifikovat do jakéhokoliv pocitu, ktery potfebuje
popsat, diky ¢emuz vznik4 originalni autorska tvorba.

Zhodnoceni textu — objektivni zhodnoceni textli autord.

Ponaucdeni — zpétna vazba jako pomocnik pfi zlepSovani se.

Posileni — zpevnéni sebevédomi a silnych stranek, prohloubeni kompetenci ucastnikii.
Pokora — na zakladé této techniky jedinec dokaze sebe samotného zatadit do socialni
skupiny a pfipsat si svoji socialni roli a status, dokdze pozitivné vnimat i negativni

situace v jeho zivote, ke kterému pfistupuje s pokorou a s vdécnosti.

Obsah techniky TVP:

Témata vénovana pozitivité. Pozitivitou proti negativnim dopadiim stresu a prevence vzniku

stresu.
1.

Téma Jastvi —jakymkoliv literarnim uméleckym ztvarnénim popsat sebe jakozto 0sobu

zivouci, literarni styl by si ucastnici zvolili sami podle preferenci.
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Denik — po dobu kurzu by tcastnici sepisovali své kratké kazdodenni vzpominky ¢i
zazitky, pocity ¢i dojmy, a zachycovali by tak své jedine¢né ja — vznik kroniky jejich
Zivota.

Téma Ladnost — téma vénované citlivé dusi ucastnikl, ve kterych by se probudili.
bésnici p&jici 6dy na vzpominky, které jim jsou drahé. Uéastnici by v basnické tvorbé
sdélili, co jim je drahé, ¢eho si vazi — a predevsim, za co jsou v dobé pandemie vdécni.
Téma COVID-19 - slohovy utvar avahy by ucastnici vyuzili k zamysleni nejen nad
negativnimi, ale i pozitivnimi dopady pandemie, karantény, lockdownu atd.
Napodobeni literarni tvorby autora — kazdy mé svého oblibené¢ho spisovatele,
u seniort, kteti se piihlasili na humanitni kurz, to plati dvojnasob — napodobenim
spisovatelova stylu docilime zamérného ztotoznéni s jinou osobou, tudiz se odpoutame
od naSich vlastnich zab&hlych stereotypii

Se kterym titulem ze svétové literatury se ma osobnost ztotoZiuje? — seniofi, jak uz
bylo zminéno v teoretické ¢asti prace, maji ¢as na véci, které béhem let v zaméstnani
mnohdy nestihali. Mnoho z nich si jako volnocasovou aktivitu vybira pravé Cetbu
literatury, tak pro¢ se nezamyslet nad tim, zda existuje titul, ktery by vystihoval jejich
osobnost? Védomi, Ze nékdo, kdo je nam tak podobny, vystupuje v knize, ktera se
vefejné nabizi v knihkupectvi — jako bychom to byli my, kdo zastupuji hlavni knizni

roli.

Kroky autorského TVP:

© 0o N o g bk~ w0 D PE

vybér ¢i zadani tématu,
vybér literarniho stylu,
zvoleni si formy ich nebo er,
brainstorming,

sepsani osnovy,

tvirci ¢innost,

improvizace,

formalni Gprava textu,

prezentovani tvorby,

10. zpétna vazba,

11. vylepSeni nebo predélani textu,

12. publikovani.
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Konkrétni technika TVP piedvedena na prikladé:

Vezmeme-li v potaz, Zze podstatou copingovych strategii je zvladat stres, pfipadné ho
tolerovat anebo redukovat, dojdeme k zavéru, Ze copingova technika tvir¢iho psani ma za cil
piedevsim zklidnéni a urovnani mysli diky tviréi ¢innosti, tedy odreagovani se od negativnich

stresoru.

Pti tvliréim psani plati obecné n€kolik podstatnych kroki, podle kterych se ucastnici
budou fidit i vV ramci copingové strategie TVP. Patii mezi né: poznani literarniho stylu,
kreativita, personifikace v zivé i nezivé, odpoutani se, autorska tvorba, relaxace
a volnocasova aktivita. Rozdilna tvir¢i témata ale neznamenaji zcela rozdilny piistup k jejich
psani. Na zékladé predstaveni konkrétnich krokti na ptiklad€é, jsou ucastnici schopni
individualné dokoncit ostatni témata. Pro tento ptiklad je uvedeno hned téma prvni téma
,»Jastvi,

e Brainstorming — kreativni technika, ktera je zaméfena na generovani co nejvice
nejruznorod¢jSich napadi na urcité téma.

e Osnova — paklize ma autor predstavu, jakym smérem se bude jeho text ubirat,
je vhodné vytvofit si pfibliznou osnovu s body, které chce ve svém textu zminit.

e Literarni styl — pokud autor nema zadany literarni styl, kterého se ma drzet, je

zcela na ném, jaky si zvoli — poezii, prézu, drama.

e Tvorba — samotna autorska tvorba se opira o moznosti fantazie nasi kreativity.

Cile a vysledky techniky TVP:

e Zpevnéni sebevédomi — UiCastnici jsou seznameni s jejich slabymi 1 silnymi strankami
a na zéklad¢ zpétné vazby jsou schopni se vyrovnat i s negativnim hodnocenim.

e Volnocasova aktivita — vyplnéni volného ¢asu seniorti efektivnim zpisobem.

e Humanitni vzdélavani — oblast literatury, tvirciho psani, psychologie — sebepoznani
a pusobeni textu.

o Vypsani* se z pocitit — 0t€k od reality, co nas tiZi a moznost upozadit problémy.

e Odreagovani — relaxace a zaméfeni se na pozitiva.

e Sebepoznani — skrze tvir¢i psani dokdZeme nejen piesné a rychle poznat druhé, ale také
sebe samotné, jsme si jisti naSich silnych a slabych stranek, které mizeme posilit a

pracovat s nimi.
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e Autorskd umélecka tvorba — tvoteni jako zpusob relaxace.

e Pozitivni mysleni — negativni mysleni ustupuje do pozadi.

o Uvolneni mysli i ducha — celkova relaxace organismu.

e Rozvoj osobnosti — sebepoznani a budovani si stabilngjsiho ,jastvi.

o Obrazotvornost a kreativita, tvorivé umeni — kazdy jedinec je svym zptisobem originalni
a kreativni, je jen na nas, jak podrobn¢ se tomuto talentu budeme vénovat.

o Predstavivost a simulace predstav — posileni osobnosti, mysli a hranic predstav.

e Inspirace — autorské tvuréi psani muze vzejit z jakékoliv inspirace.

5.4.2 Obsah vzdélavaciho kurzu ,,Pozdni sbér*

1. BLOK LITERATURY A TVURCIHO PSANI (1.10., 8.10., 15.10., 22.10. a 29.10.)
Tento blok bych méla na starosti ja, Petra Peckova, jako lektorka, spole¢né
s profesorem tvirciho psani z mé stiedni Skoly, panem ucitelem MgA. Filipem Horakem.
Tento teoreticky blok zahrnuje kratké a struéné pozndni ¢i zopakovani si zakladnich znalosti
ohledné& vzniku a vyvoje pisma a knih a sezndmeni se s témi nejpodstatnéjSimi autory a jejich
slavnymi dily. Prakticky blok by spocival v tviir¢cim psani, kdy bychom ucastniky navedli
k postupnému zachycovani jejich myslenek a znalosti a prozitkd, tak, aby se jejich zkuSenosti
zachovaly pro dalsi generace (at’ uz v rodiné ¢i pro vetejnost). Tento blok by zaroven slouzil
jako ¢as na poznani ucastnikd. Z hlediska tviréiho psani, kterému se vénuji, lze ¢loveka
mnohem Iépe a rychleji poznat skrz jeho zptsob vyjadfovani a styl tvorby, které pouziva ke
svému vyjadreni, nezli dlouhym a vy¢erpavajicim povidanim a ,,otukavanim se®, kdy ¢loveék

muze mlzit, zatajovat véci, netfikat pravdu a v o¢ich druhych se miize zkreslovat.

2. BLOK HISTORIE (5.11.,12.11.,19.11,, 26.11.)

Pod vedenim lektorky a zarovei pani feditelky Vincenta —, pani Markéty Kilingerové,
— ve spolupraci s knihkupkyni Lenkou Hermanovou, ktera by se pro tuto akci stala jednou
z nasich lektorek, by tato ¢ast patiila ke druhému bloku vzdélavaciho kurzu pojmenovaném
jako ,,Pozdni sbér. Vtomto bloku by se ucastnici seznamili se zakladnimi historickymi
realiemi, které by si dokazali propojit se znalostmi ziskanymi Vv prvnim bloku vzdélavaciho
kurzu. Blok by obsahoval zajimavé informace z oblasti historie obecné, i historie Vinofe.
Mnoho z tcastnikd Kurzu prozilo podstatné historické udalosti a zde by se vyuzila kronika
Vinore.
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3. BLOK UMENI A4 KULTURA (3.12.,10.12.,17.12., 23.12., 30.12.)

Blok by byl veden pod zastitou lektorky a pani knihovnice v jedné osob¢ — pani Janou
Cesakovou Hyklovou, ktera ma vystudovany obor Grafika a tvorba knizni ilustrace, ve
spolupraci s pani lektorkou Marii Terezou Novakovou, ktera u nds ve Vinoii piedstavuje
kvalitni a profesionalni osobni, vzdélavaci i profesni poradenstvi. Datum bylo zvoleno na
posledni dvé setkani pted svatky — den pfed Vanocemi a den pfed Novym rokem. Vzhledem
Kk tomu, Ze starsi lidé v domé s ubytovacimi sluzbami pro dichodce jsou vétSinou sami po cely
rok, i o svatcich, by alespon v tuto dobu, kdy maji byt lidé spolu, m¢li vedle sebe nékoho, s kym
si mizou popovidat a kdo jim bude naslouchat. Tento blok by zajistoval vzdélani v oblasti
uméni a kultury z hlediska povidani o slavnych malifich, architektech, sochatich a jejich dilech.
Dle situace by byla naplanovana navstéva galerie ¢i muzea, anebo by se vyuzila moznost online
virtualni prohlidky (napft. zahrani¢nich galerii, diky ¢emuz by se nam zpfistupnily zahrani¢ni

pamatky).

5.4.3 Casovy prubéh a organizace
1. mésic — Blok literatura a tviir¢iho psani — ptiloha €. 1
2. mésic — Blok historie — pfiloha ¢. 2

3. mésic — Blok uméni a kultura — ptiloha ¢. 3

5.4.4 Zékladni ekonomicka kalkulace nakladi a ptijma

Zakladni ekonomicka kalkulace nakladd a pfijmu je pouze orientacni, z toho diivodu,
Ze se jedna o vzdelavaci kurz piimo tvofeny pro jednu jedinou spole¢nost na miru tak, aby jim
doplnil celkovou charakteristiku nabizenych vzdélavacich kurzd. Jedna se o ptispévkovou
organizaci, tudiz veSkeré finan¢ni zazemi poskytuje ztizovatel. Jedna se o malou spolecnost,

ktera mnoho ze svym projektli pofada ,,ze znamosti®.

Polozky uvedené v celkové kalkulaci jsou uvedeny pro pocet jiz zminénych 15 osob
vzdélavaciho kurzu, coz je maximum osob, které se kurzu mohou zicastnit. Zahrnuta je i mensi
mald odména pro nase lektory vybrand z dobrovolného ,,vstupného* — jednorazové uhrazeni

castky 100 K¢ od ucastnikl. Piedpokladame, Ze se kurzu zicastni vSech 15 acastniki.

Predpokladame, Ze nasim ,,dotujicim* orgdnem se stane Méstska ¢ast Praha 9 — Vinof,

ktera financn¢ podporuje veSkeré aktivity Vincenta.
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Odhadovany rozpocet na kurz: viz. Ptiloha ¢. 4: Odhadovany rozpocet kurzu

5.4.5

Charakteristika materialné technického zabezpec€eni

V ramci technického vybaveni je neodmyslitelnou vyhodou vybér mista, kde se

vzdélavaci kurz uskuteéni (Komunitni centrum Vincent, prispévkova organizace —

Opocinskd 364, Praha 9 — Vinof, 190 17). Jelikoz jsou zasedaci mistnosti plné¢ funkcéné

vybaveny, tak se jedna o perfektné zajisténé misto pro riznorodé akce.

Ke v§em blokum vzdé€lavaciho kurzu by bylo vyuZito zazemi Vincenta a jeho materialné

technické zabezpeceni.

VyuZzito by bylo predevsim:

5.4.6

notebook pfipojeny na projektor,
radio,

flip-chart,

papiry a tuzky, propisky, fixy.

Zpusob evaluace vzdélavaciho kurzu

Evaluace vzdélavaciho kurzu by byla provadéna na konce kazdého vzdélavaciho bloku,

aby se jejich vysledkd dalo vyuzit v nasledujicim programu kurzu.

Pfedpokladam, Ze by evaluacni slovni dobrovolny dotaznik obsahoval tyto otazky:

Porozuméli jste veskerym informacim, které Vam byly pfedany?

Povazujete tyto informace za dilezité?

Prednaska jako celek Vas bavila a zajimala?

Vyklad lektorti nebyl piilis tichy, rychly a monotonni?

Zajimalo Vs toto téma i pied nasi prednéaskou?

Splnil nas kurz Vase ocekavani?

Mate dalsi napady, jak bychom mohli pozdvihnout néas kurz?

Jsou néjaka mista, kterd byste radi chtéli navstivit a souvisi s timto tématem?

Mite k tématu dalsi otazky?
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5.4.7 Propagace projektu

Rozsitovani védomi 0 projektu bychom zapocali rozmisténim plakati upozornujicich
na jednotlivé bloky vzdélavaciho kurzu na povolena mista, ktera jsou urCena k propagaci kurzu
ve Vincentu — vyvéska u Méstského tfadu ve Vinofi, autobusova zastavka, budova Vincenta
a propagacni vitriny V obci. Zkusili bychom také propagovat kurz na socidlnich sitich, ackoliv
se jedna o kurz pro seniory, mnoho z nich socidlni sit¢ vlastni nebo by si kurzu mohli
povsimnout jejich blizei a znami a diky tomu jim nas kurz doporucit. Propagovali bychom na
facebookovych strankach ,, Sdruzeni pro Vinor“. Tato facebookova stranka je u ob¢anti Vinoie
oblibena. Nabizi Siroké spektrum dulezitych informaci, které maji lidé okamzité k dispozici.
Propagace by se také objevila na strance ,, Vincent — komunitni vinorské centrum . Jedna se
o stranku, kterou se samotny Vincent propaguje, zveiejiiuje jeho nabidku kurzi a dokumentaci

jiz probéhlych kurzi.

Od Jany Cesakové Hyklové, knihovnice a lektorky naseho kurzu, jsem si nechala
vytvotit plakat, kterym bych prezentovala a propagovala svlij blok vénovany literatuie
a tviréimu psani. Plakat je tvofen stejnym stylem a postupem, jako se tvoii vSechny ostatni
plakaty k propagaci kurzi ve Vincentu, aby pii mozném uskute¢néni vzdélavaciho kurzu,

formalné¢ zapadal do jednotného celku a konceptu propagace tvoiené Vincentem.

Viz ptiloha €. 5: Propagacni letdk
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Zavér

Bakalarska prace na téma Vyrovnavani se stresem u aktivnich seniort se obecné zabyvala
problematikou stresu. Teoreticka Cast byla sloZzena z péti kapitol. Prvni kapitola odkazuje na cil
zaverecné prace, tedy popsat problematiku stresu a copingovych strategii a metodiku, kterd se

sklada z peclivého nastudovani dostupnych zdroji a odborné literatury.

Druha kapitola se zabyva psychickym stresem, jeho definici a vymezenim pojmu. Tato
kapitola piedstavuje tivod do problematiky stresu. Predstavuji zde kratkou historii zkoumani
stresu, a to diky kapitole vénované Hansu Selyemu. Seznamujeme se zde s fazemi stresu —
poplachovou, vyrovnavaci a s fazi vyCerpani. Je nam zde pielozen rozdil mezi pozitivnim
stresem — eustresem a negativnim stresem — distresem. Zjistujeme, ze prvotnimi varovnymi
signdly, které plisobi na nd$ organismus pii vysoké zatézi, jsou predevs§im signaly slabosti
naseho téla, které se projevuji ve fyzickych aspektech lidského organismu — ties, bolest hlavy,
nevolnost a zavraté atd., ale také signaly emocni — uzkosti, strach, deprese ¢i podrazdénost.
Zajimavym zji§ténim je vyzkum, ktery znaci, ze 1idé odlisné stresory vnimaji odli$né¢ na zaklad¢
osobnosti typu A nebo osobnosti typu B. Kapitola uvadi také pticiny, ptiznaky, projevy a
disledky dlouhodobé pusobiciho stresu. Zajimavou soucasti této kapitoly jsou stresové a
zatézové situace spolu se Skalou stresovosti krizovych udalosti podle autort Holmes — Rahe,

ktera uvadi negativni, ale i pozitivni stresové udalosti, které na jedince ptisobi.

Ttreti kapitola je zaméfena na duSevni zdravi, tedy na psychohygienu a jeji principy
ametody. Pojima efektivni copingové strategie, které vypomahaji praci se stresem ¢i v prevenci
proti vzniku stresu a jeho odbourani. V této kapitole se seznamujeme s metodami — meditace,
autogenni trénink, autosugesce atd. — proti stresu, tak i s technikami fyzické zatéze, cvi¢eni —

joga, Jacobsonova metoda, kneippovani.

Ctvrta kapitola se vénuje univerzité tfetiho véku, jakozto jedinetné piileZitosti pro seniory

vzdélavat se na vysokoSkolské Grovni.

Pata kapitola je vénovana teoretické casti bakalarské prace na téma Vyrovnavani se stresem
u aktivnich seniort. V této ¢asti jsem navrhla copingovou strategii v ramci navrhu vzdélavaciho
programu pro cilovou skupinu aktivnich seniorti. Zminila jsem zajiSténi kurzu v dobé pandemie
COVID-19. Spolecnost, ktera by tento kurz zajistovala, ale i nazev kurzu Pozdni sbér a jeho
logo, a v neposledni fadé cile kurzu, profil absolventa a konkurenci, tak i ¢asovy harmonogram
a samotny obsah kurzu a jeho propagaci. Tuto ¢ast prace je mozné uskutecnit i v praxi, kdy na
zaklad¢ vladnich opatfenich bude probihat i samotna realizace v upravené forme ve spolec¢nosti

Vincent — komunitni vinotské centrum, pfispévkova organizace.
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Ptilohy

Piiloha ¢. 1: Casovy harmonogram bloku literatura a tviréi psani

Lektofi: Petra Peckova, Filip Horak

1. setkani — 1.10.2021

10:00 — 10:40: Ptivitani ucastnikii, pfedstaveni lektorti a seznameni se s ucastniky
kurzu. Zjisténi jejich dosavadnich znalosti z pohledu vypravéni jednotlivet. Objevent
divodu ke studiu v tomto véku, které spociva predevsim v radosti ze vzdelavani a ve
snaze udrzet si dusevni svézest. Utastnikim kurzu by byl pfedstaven &asovy
harmonogram kurzu, aby véd¢li, co je ¢eka. Konec stanoveného ¢asu by byl vénovany
volné¢ konverzaci, pii které by se zjistilo, co ucastnici od kurzu ocekavaji

a co by se radi dozvédeli.

10:40 — 11:00: Cas na piipadnou pauzu, ob&erstveni z kavovaru nebo susenkami.

11:00 — 13:00: Praktické cviceni tviircitho psani — V ramci tvarciho psani, béhem
kterého bychom se sucastniky poznali. Je jasné, Ze pravou podstatu cloveka
a jeho charakteru nejlépe dokézeme poznat skrze jejich psani, ve kterém se vyskytuji
jejich vlastni myslenky, nazory, postoje, ocekavani a sny. Prvni aktivitou by bylo
sepsat jejich subjektivni jednotlivé Zivotni piibéhy. Uastnici by zapojili své
vzpominky a kreativitu. Neméli by jasn€ uréeny tvirci styl (pfeci jenom s teorii budou

vvvvvv

teprve seznameni), cilem aktivity by bylo vybavit si své nejdulezitéjsi
svych vlastnich sepsanych textli a nasledné rozebrani a konverzovani na konkrétni
texty. Touto aktivitou by bylo prvni setkdni uzavieno. Nejdilezitéjsi informace
bychom jiz ziskali: pocet ti€astniki, jejich pfistup, povahu a charakteristické znaky.
Myslim, Ze neni zapotiebi, aby bylo prvni setkdni pfili§ dlouhé, pteci jen budou

Ucastnici plni o¢ekavani, ale také nervozity.

2. setkani — 8.10.2021

10:00 — 12:00: Teoreticka cast o tviircim psani— V ramci teoretické ¢asti nasSeho
vzdélavaciho kurzu v bloku tviiréiho psani by se ucastnici seznamili s teorii spjatou

s tviréim psanim. Tento teoreticky blok zahrnuje kratké a struéné piedstaveni

tvarcich literarnich stylt s jejich charakteristickymi znaky. Byly by ptedlozeny
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ukazky: povidka, poezie, drama, scendristika, reportaz. Piestavky by byly tvofeny dle

potieb tcastnikl kurzu.

3. setkani — 15.10.2021

e 10:00 — 12:00: Teoreticka cast o literature — Tento teoreticky blok zahrnuje kratké
a stru¢né poznani ¢i zopakovani si zakladnich znalosti ohledné vzniku a vyvoje pisma
a knih a seznameni se s nejpodstatngj§imi autory a jejich slavnymi dily. Ugastnikiim
by byla ptfedstavena kratkd prezentace o vzniku pisma a knih, od starovéku po
soucasnost. Prezentace by zaznamenala nejpodstatné;si rozdily
a pokroky v knizni tvorbé a zméné pisma takového, jak ho zname dnes. Zakladni

znalosti by byla schopnost popisu knihy a jejich nalezitosti.

e 12:00-12:30: Pfestavka.

e 12:30-13:30: Debata na zakladé nejoblibengjsich knih Gcastnikt. Na zakladé¢ vicero
shodnych kniznich tituli by zde mohlo vzniknout pfatelstvi pojici stejny literarni
vkus. Seniofi by zde byli vyzvani k projeveni svého nazoru a ctenaiskych zalib. Je to
téma, které kazdy z nés povazuje za jinak dilezité a ma v ném jiné priority. Debata
by méla rozproudit v télech ucastnikl zajem projevit svlij ndzor, stat si za nim, ale
zaroven také byt vyslechnout nazor nékoho jiného, piestoze se neshoduje s jejich

vlastnim nazorem.

4. setkani — 22.10.2021

e 10:00-11:00: Aktivizacni hra — poznat knihu dle jeji prvni véty. Uastnikiim by byly
rozdany papiry s prvnimi vétami slavnych literarnich dél a spole¢nymi silami by méli
zkusit uhadnout, v jaké knize se dané véty objevily a kdo je jejich autorem. M¢li by

piichystanou i mensi napovédu, kde by byli vypsani autofi.

e 11:00-11:30: Prestavka na obcerstveni.

e 11:30 — 12:30: Filmové ukazky prvnich vét z knih v aktiviza¢ni hie. Na zakladé¢
vypracovaného ,,pracovniho listu® by se za pouziti projektoru a notebooku spustily

kratké filmové ukazky s ivodnimi vétami ze slavnych romant.

5. setkani — 29.10.2021

e 9:00-13:00: Vylet do barokni knihovny Klementinum — Prakticka navstéva knihovny
a knihatské dilny na opravu vazby, stranek, desek a zlaceni. Do €asu se pocita doprava
na misto ureni tam 1 zpatky. Vstupné by si ucastnici platili sami na zakladé

dobrovolné ucasti knihovny. Vstupné do knihovny ¢ini pro seniory 65+ 200 K¢. Dle
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aktualniho zdravotniho stavu ucastnikiim by jako prostfedek na dopravu byla vyuzita

MHD (bez poplatkl pro seniory), ptipadné pronajaty autobus.

Piiloha ¢. 2: Casovy harmonogram bloku historie a d&jepis

Lektofi: Markéta Kilingerova, Lenka Hermanova

6. setkani — 5.11.2021

e 10:00 — 10:30 — Piivitani ucastnikl, pfedstaveni lektori a seznameni se s ti€astniky
kurzu, vzhledem k tomu, Ze bude kurz vedeny jinymi lektory. Seznameni ucastniki

s naplni tohoto bloku. Sdéleni podstatnych informaci, které se vazi k ucasti v kurzu.

e 10:30 — 13:30 — Spontanni prochdzka po Vinofi. Venkovnimi prostory by nds
provadél mistni kronikaf vinoiské kroniky — Cech FrantiSek Filip. Navstivili
bychom skalni skanzen v nedaleké Vinoiské obotfe, Vinoiské namésti, Skoly,
sokolovnu, hfisté, rybniky. Dle mozZnosti G€astnikl by byly provadény pirestavky —
Vv cukrarné, v parku na lavickach, kdekoliv, zajistén by byl samoziejmé také obéd
v nedaleké restauraci, kde se ceny pohybuji okolo 170 K¢&. Tento den by byl pro
ucastniky naro¢ny zejména po fyzické strance, tudiz bychom je timto krasnym

vyletem po nas$i milované Vinofi navnadili k téSeni se na dal$i setkdni naseho kurzu.

o Otazka: Vite, ze Karel 1V. nechal prvni vinice zaloZit pravé ve Vinori? Diky tomuto
¢inu nam byl prideélen nazev Vinor (od slova vino) ndzev. Bohuzel puvodni vinice byly
zastaveny pozemky s rodinnymi domy, a tak nam o tomto pocinu nezistal jediny
hmatatelny doklad.

7. setkani — 12.11.2021

e 10:00 — 13:00: Teoretickd cdst: Ulastnikim by byly na zakladé struéné prezentace
vyklad by zahrnoval historické kontexty z doby praveke, starovéké Mezopotamie,
Egypta, Ciny a Persie. Nejednalo by se o znalosti ,jak co nejlépe a nejvice nacpat
informace ho hlavy*, ale spiSe o prezentaci plnou podstatnych fakti a necekanych

zajimavosti, které by ucastniky zaujaly a neunudily.

e 13:00—13:30: Obcerstveni a Cas na prestavku.

o 13:30 - 14:30: Vylet do Vinorskeho barokniho kostela Povyseni svatého Krize — otec

Stanislaw Goéra by nas svym vykladem zasvétil do taji, zdhad a historického
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kontextu naseho barokniho kostela, ktery navrhl vyznamny ¢esky architekt Frantisek

Maxmilian Karnka.

8. setkani — 19.11.2021

e 10:00 — 13:00: Ovéfeni zapamatovanych znalosti z minulé pfednasSky za pomoci
jednoduché otazky ,, Co nejdulezitéjsiho vam utkvélo v pameti z minulého setkani?
navazovala by nenucena konverzace. Pokra¢ovani vykladu pii prezentaci, tentokrat o
starovékém Recku a Rimé&, ve kterém bylo uznano kiestanstvi jako nabozenstvi
v roce 313 Ediktem milanskym, Bibli a stfedovéku. Toto téma je velice rozsahlé,
proto bylo v nasem bloku rozdéleno. Ugastnici by méli prostor na dotazy, pfipominky

a pozndmky a ptipadné pottebné prestavky.

e 13:00—13:30: Obcerstveni a Cas na prestavku.

o 13:30—14:30: Vylet do stiedovekého opevnéni Cténického zamku — Ugastniky kurzu
bychom pozvali do nedaleko se nachazejiciho cténického zamku, ktery jako jeden ze
svych objektl vyuziva Muzeum hlavniho mésta Prahy. V soucasné dobé v ném
probihé naptiklad vystava Devatero femesel, desata bida?, kterd zve navstévniky do

svéta historie femesel. Na tuto vystavu bychom radi nase milé ucastniky vzali.

9. setkani — 26.11.2021

e 10:00 — 13:00: Ovéieni zapamatovanych znalosti z minulé pfednasky za pomoci

vvvvvv

vvvvvv

Ameriky, dobiti Konstantinopole a modernich déjin — prvni a druha svétova valka.
Opét by ucastniktim byl dopran potiebny Cas na piestavky podle jejich potteby. Zavér
této prezentace by byl vénovan spole¢nému vyplnéni kratké kiizovky, kterd by méla

zabavnou formou ovéfit dosaZzené znalosti z prezentaci.

e 13:00—13:30: Obcerstveni a Cas na prestavku.

o 13:30 — 14:30: Vylet do Vinorského zamku, ktery nechal vybudovat vyznamny cesky
§lechticky rod Cerninii podle navrhu architekta Frantiska Maxmiliana Kaiiky —
V soucasné dobé zamek patii Ministerstvu vnitra Ceské republiky. Nase lektorky by

mély pfipraveny kratky komentai o tomto zajimavém miste.

e 14:30 — 15:30: V prostorech Cténického zamku by byla promitnuta virtualni
prohlidka vystavy Listopad 1989 v prazskych ulicich, zpfistupnéna zde:
http://listopad-1989-v-prazskych-ulicich.muzeumprahy.cz/.
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Piiloha ¢. 3: Casovy harmonogram bloku uméni a kultura

Lektoti: Jana Cesakova Hyklova, Marie Tereza Novakova

10. setkani — 3.12.2021

10:00 — 10:30: Privitani ucastnikli, predstaveni lektori a seznadmeni se s ucastniky
kurzu, vzhledem ktomu, ze bude kurz vedeny pod jinymi lektory. Seznameni
ucastnikli s néplni tohoto celkového bloku. Sdéleni podstatnych informaci, které se

vazi k ucasti na kurzu.

10:30 - 11:30: Seznameni se s nejdilezitéjSimi pojmy: umeéni, literatura,
vlastenectvi. Vymezeni charakteristickych rozdili mezi ¢eskou a zahrani¢ni kulturou.

Charakteristické rysy jednotlivych kultur a narodnosti.

11:30 — 12:00: Pfestavka.

12:30—13:30: Aktivita s pracovnim listem — Vyplnéni pracovniho listu ve skupinach.
Diky pracovnimu papiru by si ucastnici uvédomili a rozpoznali odlisné znaky rtiznych

kultur.

11. setkani — 10.12.2021

10:00 — 13:00 — Teoreticka cast — Prezentace se zakladnimi charakteristikami
v oblasti vytvarného uméni (architektura, sochatstvi, malifstvi). Postupovani dle
casoveho vyvoje v evropskych zemich. Prezentace by zahrnovala fotografické
podklady viech zmin&nych uméleckych a kulturnich pamatek jak v Ceské republice,
tak také vzemich Evropy. UCastnici by se seznamili s nejznaméjsimi
a nejvyznamnéj§imi umélci vSech dob a jejich zachovanymi dily. V tomto bloku by

byly ptestavky upraveny dle potfeb absolventi.

12. setkani — 17.12.2021

10:00 — 11:00: Poznavani pamatek na obrazku — Diky projektoru by byla promitnuta
prezentace obsahujici pouze fotky vyznamnych staveb, obrazi ¢i soch, se kterymi by
se nasi Ucastnici sezndmili i vizudln€ jiz v minulém setkdni. Opakovéni je matka
moudrosti, proto si myslim, Ze by si zabavnou formou aktivity mohli ucastnici vse

1épe zapamatovat a propojit.

11:00 — 11:30: Cas na individudlni piestavku a promysleni si nasledujici aktivity.

11:30 — 12:30: Aktivita hadanka — Jednotlivi ucastnici kurzu by si béhem kratké

pauzy promysleli, za co (obraz, umélce, architekturu, sochu ¢i dal§i pamatku, se
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kterou by byli béhem tohoto bloku sezndmeni) by vystupovali. Ostatni ucastnici by
jim nasledné kladli otazky, na které by dotycny odpovédél bud’ ANO nebo NE. Tato
aktivita by provéiila pamét’ ticastnikd, jejich pozornost i to, zda dokdzou naslouchat
jednotlivym odpovédim a vnimat pomocné otazky, diky kterym by se dobrali spravné

odpovedi.

13. setkani — 23.12.2021

10:00 — 13:00: Aktivita — Navstéva mist, ktera by Gcastnici chtéli vidét za pomoci

online webové stranky https://www.virtualtravel.cz/. Absolventi by byli vyzvani, aby

si promysleli jejich vysnéné misto, které by chtéli vidét. Je mozné, Ze mnoho
zZ ucastnikd bude mit stejny cil — toto zjiSténi by opét mohlo vést k navazani trvalého
ptatelstvi. Diky modernim technologiim bychom nase ucastniky mohli provést
mistem, které touzi vidét. Mohli bychom navstivit piimo celé mésto, jednotlivé
pamatky, jakékoliv ~muzeum &  galerii  vramci Ceské  republiky,

i v zahranic¢i. Tuto aktivitu a zazitek by Gcastnici dostali jako ,,darek k Vanocim®.

10:00 — 11:00: Nase spolecné posledni setkani bychom zahajili spole¢nou debatou —
jak se ucastnici maji, jak se t&§i na naSe posledni setkani atd. Ucastnici by byli
pochvéleni za jejich ucast a aktivitu béhem vSech setkani, ktera bychom spolu
absolvovali. Nésledné by probéhlo zhodnoceni naseho vzdélavaciho kurzu. Evaluace
by spocivala v dobrovolném ustnim komentafi naSich tcastniku, ktefi by se mohli
vyjadfit jak k celkovému obsahu vzdélavaciho kurzu, tak také k jednotlivym
lektortim a jejich individualnimi pfistupu. Déle by také mohli zhodnotit napaditost
a doporucit ndm, co by si ptali zlepsit ¢i doplnit. VSe za pomoci ,,evaluacnich otazek®,

sepsanych nize.

11:00 — 11:15: Kratka prestavka.

11:15 — 14:00: Promitnuti filmu Cesky sen — Anotace filmu: 31. kvétna 2003 — je par
minut pred desatou dopoledni a na parkovisti v prazskych Letnanech se tlaci vice jak
3000 nedockavych lidi. Mnozi z nich sviraji igelitky, nékteri jsou vyzbrojeni taskou
na koleckach. Moderator z osvetleného podia nabada, aby lidé vyuzili pristavené
cisterny s pitnou vodou a napili se. Asistentky rozdavaji kelimky. Z reproduktorii zazni
Jjesté jednou hyperhymna CESKEHO SNU: Tak zkus se divat jako dité, spousta véci
omami té... Nahle na podium vybihaji manazeri hypermarketu, vitaji se se svymi

zdkazniky a svizné prestrihnou blystivou pasku. Ochranka odstranuje kovové

zabrany, dav se dava do pohybu. K hypermarketu zbyva jeste 300 metru. Lidé se
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rozbehnou... Chvili na to nejrychlejsi z nich onemi: hypermarket, ke kterému dobéhli,
je jen velkd filmovd kulisa... Prvni ceskd filmova reality show CESKY SEN je
celovecerni film o hypermarketu, ktery nebyl. Timto ismévnym filmem bychom se se
seniory rozloucili a apelovali bychom na né&, aby nevétili vSemu, co kdy vidi v televizi
a neveéti vSem, ktefi jim nabizeji vyhodnéjsi ceny a véci. Protoze dnes nikdo nic neda

nikomu zadarmo.

e 14:00-14:30: Rozlouceni se s ucastniky vzdélavaciho kurzu ,,Pozdni sbér. Diskuse
o filmu, ktery jsme zhlédli spolecné se vSemi lektory. Sdé€li si vzajemné dojmy

a pocity.

Ptiloha ¢. 4: Odhadovany rozpocet kurzu

1 ucastnik 15 ucastniku
Piijmy 100 1 500
Vydaje 2000 30 000
Rozdil 1900 28 500

Ptiloha ¢. 5: Propagacni letak

TVUORCi PSANI

|
setkani: 1. 10., 8. 10., 15. 10., 22. 10. a 29. 10.

v

KE VINCENT

Wy Vincent. ey HE TAAE oY
Zdroj: Tvorba Jany Cesakové Hyklové
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