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Anotace

Bakalaiska prace se zabyva stafim z hlediska vyvojové psychologie,
aspekty staii, celozivotnim vzdélavanim, moznostmi vzdélavani pro seniory a
dalsimi volnoCasovymi aktivitami. Analyzuje informovanost dospélych
vV oblasti volnoCasovych aktivit seniord v konkrétni lokalit€. Zaroven
bakalarska prace zjistuje nazor dospélych na vzdélavani seniort. Zaveérem se

zabyva osobnimi zkuSenostmi studenta univerzity tretiho véku.

rv r .
Kli¢ové pojmy
stafi, aspekty stari, vzdélavani, formy volnoCasovych aktivit, celozivotni
vzdélavani, analyza informovanosti, univerzita tettho veku, dotazovéni,

instituce.



Annotation

This thesis deals with old age in terms of developmental psychology,
aspects of age, lifelong learning, learning opportunities for seniors and other
leisure activities. Analyzes information for adults in the leisure activities of
older persons in a particular locality. At the same thesis identifies view adult
education seniors. Finally, the student deals with personal experience of the
University of the Third Age.
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UvVOD

Vybér tématu bakalédiské prace je velmi propojen s moji profesi socidlni

pracovnice.

Spole¢nost, véetné seniori nema dostatek informaci v oblasti

volnoc¢asovych aktivit a proto se prace bude touto problematikou zabyvat.

Na zacatku teoretické ¢asti je popsané obdobi staii a jeho aspekty. Dale
se prace bude zabyvat riznymi druhy volnocasovych aktivit a popisovat vznik
univerzit tietiho véku. Moznosti volnocasovych aktivit budou z praktickych 1
profesnich diivodi zaméteny na Méstskou ¢ast Prahy 6. Mozna se bude moci
tato prace pouzit pro zlepSeni informovanosti seniord, pro jejich aktivnéjsi

Zivot a vyuzivani jejich volného Casu.

V praktické casti budou piibéhy aktivnich seniorti, ktefi se z riznych
divodii a rlznymi zplsoby ucastni nékterych volnocasovych aktivit ¢i
pfednasek na univerzitach tretiho véku. Dotaznikem v praktické Casti bude
zjiSténa informovanost dospélych na dané téma. Dotaznik bude kladen 50

respondentim ve v€kové skupiné od 20 do 60 let.



1. STARI A JEHO ASPEKTY

1. 1 Definice starnuti

., Existuje cela rada zpusobii, jak definovat starnuti. Je napriklad mozZno
zamérit se na charakteristiky vypozorované u starého cloveka. Ty muzZeme dale
delit na znaky, které lze pricist udalostem relativne vzdalenym (napriklad
ztrata pohyblivosti zpiisobena obrnou v détstvi) — to jsou takzvané viddlené
(distdalni) efekty starnuti a znaky, jez jsou diisledkem mnohem aktualnéjsich
dejit (napriklad ztrdata pohyblivosti zpusobend zlomenou nohou) — t0 jSou
takzvané Casové blizké (proximdalni) efekty starnuti. Tyto charakteristiky Ize
také sledovat z hlediska pravdépodobnosti, ze je sdileji ostatni stari lidé.
Univerzdlni znaky starnuti jsou takové znaky, které sdileji vSichni stari lidé
(napriklad vrascita kize), zatimco probalistické znaky starnuti jSou
pravdeépodobné, ale nikoliv univerzalni (kuprikladu artroza). Tyto terminy je
mozno srovnat s podobnymi pojmy primdrni stdrnuti (télesné zmeény
starnouciho organismu) a sekunddrni starnuti (zmény, které se ve stari
objevuji castéji, nejsou vsak jeho nutnym doprovodnym jevem). Nekteri
badatelé pridavaji treti pojem — tercidrni starnuti, aby jim vyjadrili prudky a
ndpadny télesny upadek bezprostiedné predchazejici smrti.” (STUART-
HAMILTON, 1999, s.18)

Stuart - Hamilton (1999) zpracoval rozdé€leni stafi. Stafi se da podle
nékterych badatelti rozdélit na mladsi stafi a pokrocilé stari. Mladsi stari se
vymezuje mezi 65 - 75 rokem zivota. Od 75 a vice let se hovoti o pokrocilém
stafi. Nektefi gerontologové se v téchto vékovych meznicich 1iSi nebo jsou
presvédéeni o tom, ze pokrocilé stati je az od 80 let. Varianta Burnsidova
pfifazuje staii Ctyii kategorie. Do kategorie mladé stari uvadi v€kovou skupinu

60 - 69. Druha kategorie, ktera se nazyva zralé stari je klasifikovana vékem 70



— 79. Pokrocilé stari zahrnuje v€k 80 — 89 let, po té nasleduji posledni
kategorie, velmi pokrocilé stafi od 90 - 99 let. Tato varianta ptisobi jako nové
zavadéjici nazvy pro jiz vzniklé, jakymi jsou ,,Sedesatnici®, ,,sedmdesatnici®,
,,osmdesatnici“ a devadesatnici®. Jedna z dalsi variant je kategorie tietiho véku
a Ctvrteho veku. Do kategorie tietiho veéku tadi lidi star$i 65 let, coz je pojem
pro aktivniho a nezavislého seniora. Obdobi, v némz je ¢lovek v zakladnich
potfebach odkézan na péci druhé osoby oznacujeme jako Ctvrty veék. Ve své
podstaté se piid€luje lidem podle potiebné pomoci druhé osoby, na rozdil od
ostatnich, které Cleni kategorie predevsim podle véku. Pojem tieti a ctvrty veék
se staly velmi oblibenymi, na rozdil od slov jako je napft. ,,stary* a ,,pokrocily
vék“. Pojmy, které definuji gerontologové nemusi byt shodné s témi, které se
béZné uzivaji. StarS$i lidé maji rad€ji osloveni ,,dfive narozeny obcan* ¢i
»dichodce®, jen malo lidi voli oznaceni ,,pokroc¢ilého véku* ¢i ,,starsi clovek™.
Termin ,,dichodce® nelze povazovat za objektivni, jelikoz 1idé odchazeji do
dichodu diive nez v 65 letech a néktery zase pozd&ji. Mnoho divodi vede

K tomu, Ze star$i ob¢ané preferuji uvadéné pojmy a to bychom méli akceptovat.

1. 2 Obecné predstavy o starnuti a inteligenci

,,JSOU-/i lidé tazani na vliv starnuti na inteligenci, odpovidaji (jak ukazuji
prizkumy) vétsinou vtom smyslu, Ze starnuti prindsi nadrist obecnych
vedomosti, ale za cenu delsi doby, po kterou je treba véci promyslet. Lze to
vyjadrit také slovy, zZe stari s sebou nese vétsi moudrost, ale mensi duvtip nebo
bystrost. Berg a Sternberg (1992) zjistili, Ze se jedna o pomérné presné
vyjadreni skutecnosti. Maji-li lidé popsat ,, mimoradné inteligentniho clovéka *
ve veku 30, 50 ¢i 70 let, maji tendenci zduraziovat ,,schopnost resit nove
situace” u tricetiletych a vyzdvihovat , kompetenci* u lidi starsich. To je
V souladu se zjistenim, ze mladi lidé a lidé ve strednim véku maji ve srovnani se
starsimi vétsi tendenci pripisovat stari ,,moudrost” (CLAYTON, 1980,
s.47,48).



Vagnerova (2007) popsala promény kognitivnich funkci ve véku 60 — 75
let. Zmény ve stafi se projevuji nejvice ve funkcich slouzicich zaznamenavani,
ukladani i vyuzivani informaci. Pokles a G¢innost funkci ma zésadni vyznam
pro zivot ve stafi. Pod vlivem chorobnych procesti dochazi ke zhorSovani
zrakové ¢i sluchové percepce, paméti 1 uvazovani. Ve staii se prodluzuje
Casova reakce. Staii lidé nejsou mén¢ schopni, jen jsou pomalejsi. Ke
zpomalovani vedou zmény ve fungovani mozku. Dal$im diivodem zpomaleni
muze byt psychogenni zatéz, kterd miize byt zpiisobena napft. socialni izolaci

nebo hospitalizaci.

Dochazi i ke zhorSeni zrakovych a sluchovych funkci, které zpisobuji
zhorSenou orientaci v prostfedi. K bezproblémové orientaci v prostiedi mohou
star§im lidem pomoci kompenzacni pomtcky, napt. bryle ¢i naslouchadla. Lidé
trpici ztratou sluchu ¢i zraku se vétSinou izoluji od spole¢nosti. Jednim
z divodi muze byt naslouchadlo, které zabird i rizné Sumy, které je rusi

V pozornosti a tim je 1 vice zatiZené jejich vnimani. (Vagnerova, 2007)

V pribéhu starnuti se postupné zhorSuje ptfesouvani pozornosti podle
potieb situace. Méni se méné, pokud jde o dobfe znamou ¢innost, kterou déla
¢lovek automaticky. Star$i lidé maji omezenou kognitivni kapacitu a z tohoto
divodu se nemohou sousttedit na vét§i mnozstvi podnéti. Omezené fungovani
kognitivnich funkci nema vliv na bézny zivot seniora. Senior neni jen schopen
délat vice véci najednou, jako byl diive zvykly, napt. sledovat televizi a €ist pfi
tom noviny. Biologické pii¢iny maji duraz na u¢innost riiznych pozornostnich

funkci. (Vagnerova, 2007)

Nedostatek pamétovych funkci a s nimi spojené obtiZze v u€eni se také
zaCinaji ve stafi objevovat. VEétsi unavenost a obtize s koncentraci pozornosti
jsou projevem staifi a s nim souvisejici zhorSeni paméti. Nékdy muze jit o
dasledek postizeni CNS. Kolisani hladiny krevniho cukru, resp. zvySena
hladina inzulinu mze mit nepfiznivy vliv na pamét’ starSich lidi. Zpracovani a
ukladani novych informaci i vybavovani diive zapamatovaného se ve stafi
zhorsuje. Funkéni flexibilita odliSnych oblasti mozku a jejich vzajemné

propojeni ovliviiuje vStipeni a uchovani riiznych informaci. Nejzakladné;jsi



rozdéleni paméti je kratkodobé a dlouhodobé, pii kratkodobé paméti, se
informace uchova ve védomi po nezbytné dlouhou dobu a poté se bud’ ztrati,
nebo piesune do registru dlouhodobé paméti. Pamét’ v seniorském veéku byva
mén¢ presna. Ve staii maji lidé problém s vybavenim dlouhodobé uchovanych
informaci, které mohou byt v paméti uchované po cely zivot. Nejnapadnéjsi
ubytek pamétovych kompetenci je pii uchovéani osobni zkuSenosti a zazitky.
nepamatuji informace tykajici se kazdodennich udalosti, napt. zda vypnuli plyn

nebo si vzali 1éky. (Vagnerova, 2007)

Vagnerova (2007) ve své knize popsala i promény kognitivnich funkci ve
veéku 75 let a vice. V pozdnim stafi pfi zaznamenavani, ukladani a vyuzivani
informaci pokracuje proces zpomalovani. ZhorSovani zrakovych a sluchovych
funkci brani adekvatnimu piijmu podnéti. Rliznym tempem mohou probihat
negativni zmény pamétovych funkci. Vyznamné ztéZzovani ¢i znemoziovani
uchovani aktualnich informaci a jejich dalsi zpracovani je ovlivnéno zhorSenim
pracovni paméti. Ve stafi 1idé pouzivaji diive osvojené znalosti pievazné
zafixovanym zptsobem. V pozdnim stafi nejsou lidé schopni koordinovat a
integrovat jednotlivé kognitivni funkce. Casovy odhad dé&la ve stafi velky
problém, divodem muze byt zpomaleni psychickych procest. Ve stari lidé
vnimaji déni v okolnim svété rychlej$im tempem. Pro €loveéka v pozdnim stari
je uplynuly rok jen zlomek jeho zivota. Potize déla také strukturace Casu:
denniho, tydenniho cyklu a odhadnuti délky trvani ur¢itého tseku. Ovdovéni je
silny stres, ktery muze mit za disledek casové zmateni. Sobéstacnost a
nezavislost je pro seniora v pozdnim stafi velmi dulezitd. Za normadlnich
okolnosti ubyvaji naucené dovednosti a zkuSenosti v pozdnim stafi pomalu.
Chovéani seniori v méné obvyklych situaci mizZe odhalit ubytek rozumovych
schopnosti. V pozdnim stafi se mohou 1 b&Zné doméci aktivity stat velky
problémem. Starnouci lidé si musi upravit domacnost podle svych aktuédlnich
potieb a zvladat bézné tkoly jinym zplsobem v piipad¢ ubytku schopnosti.
Pozaddanim o pomoc a vymezenim jeji nezbytné miry se projevi zachované
schopnosti. N¢kdy si vSak stafi lidé ubytek svych schopnosti nejsou schopni

uvédomovat.



1. 3 Stari lidé a technika ve 21. stoleti

Lidé v zapadnich zemich a jejich zmény v zivotniho stylu jsou stale velmi
Casto pfipominany. Tyto zmény si jsou predevSim zplsobeny technologickym
pokrokem a pokrokem védy dosazenym v tomto stoleti. Neékteti lidé se
domnivaji, ze stafi lidé budou vlivem téchto pokroku ,,smeteni“. Nabizi se nam
tedy otazka, jak se zvladnou stafi lidé vyrovnat s témito zmé&nami. (Stuart -

Hamilton, 1999)

. Intuitivné  predpokladame, ze nejvetsi dopad bude mit pokrok
v technologii na lékarskou a farmakologickou péci. Ihned nas asi napadne, zZe
lidé budou zit déle. Nemusi to vSak byt nezbytné tak, jak si myslime. Prestoze
stari dosahne veétsi cast populace. Cim je ¢lovek starsi, tim je navic tento rozdil

méné vyrazny.“ (STUART - HAMILTON, 1999, s.237)

Automatizace prace je dalsi dilezitym disledkem technologickych zmén.
V science fiction knihach, byva tato doba ¢asto popisovana, jako doba, ve které
je prace provadéna automaty nebo roboty. Dnesni doba je doba, kdy tento
proces jiz zacal. V poslednich dvaceti letech poklesl pocet pracovniki
V délnickych profesich, coz méa za disledek pravé technologickych pokrok.
Lidé nejsou nadSeni ztoho, ze bude cela fada pracovnich mist fyzicky

pracujicich nahrazena. (Stuart - Hamilton, 1999).

Pravdépodobné dojde u seniorti ke zméné v oblasti jejich socialniho a
ekonomického postaveni. JelikoZ v dneSni dob& vzriistd pocet lidi s vyS$§Sim
vzdélanim, da se tedy predpokladat, ze budou mit v budoucnu 1 seniofi vyssi
vzdélani. Pro psychology bude zajimavé zkoumat dopad technologii na lidi
Vv seniorském ve&ku. Jak technologie Zivot ovliviiuje se d4 odhadnout na zékladé
pfedchozich technologickych inovaci. Za pomoci dneSnich domaécich
spotiebicl nejsou domaci prace tolik namahavé, jako byvaly v minulosti. Pro
staré lidi jsou tyto pfistroje cenov€é dostupné, proto pokud se smifi

s technologickym pokrokem a neodmitaji ho, mohou je mit vSichni doma. Na



moderni Zivot mé v dnes$ni dobé vliv i televize, mizeme o ni mluvit jako o
prostiedku, ktery vyuzivaji stafi lidé ke traveni volného cau. Televize
umoziiuje lidem s handicapem nebo tém co nemaji mnoho finanénich
osaméle uzivaji televizi ¢i radio jako ptijemnou zvukovou kulisu, ale vysilany

program né&jak zvlasté nesleduji. (Stuart-Hamilton, 1999)



2. VZDELAVANI SENIORU

2.1 Celozivotni vzdélavani a uéeni

Pozadavky znalosti spolecnosti vyzadujici nové kompetence svych ¢lent
maji za nasledek myslenku celozivotniho vzdélavani a uceni. Soucasna
vzdélavaci politika a strategie rozvoje lidskych zdrojii maji na starosti cile a
kompetence celozivotniho vzd€lavani a uceni, jelikoz Skolské soustavy
nezvladaly reagovat na zménu obsahu a cili vzdélavani. V celoZivotnim
vzdélavani jde o postupny proces a ne o jiz dosazenou realitu. Pedagogika a
andragogika maji na starosti prosazeni celozivotniho vzdé€lavani a uceni.
Prosazeni celoZivotniho uceni a vzdéldvani vyzaduje mnoho administrativnich,
pravnich, organizac¢nich, didaktickych 1 metodickych  rozhodnuti.
Zameéstnatelnost, konkuren¢ni schopnost ekonomiky, socialni soudrznost a
aktivni obcanstvi jsou oblasti, které jsou v soucasném ramci EU. MoZnost
seberealizace je velky pfinos pro jedince. Celozivotni uceni ovsem nemuize byt
chapano jako garance vysokého profesniho a spolecenského Zivota. (Veteska,

2010)

Celozivotni uceni ma za cil dosahnout znalosti, dovednosti a odbornych
predpokladii. Pfedstavuje neptetrzity proces piedpokladajici prolinani riznych
forem uceni v pritbéhu celého zivota. Uceni a celoZivotni u¢eni miiZzeme chéapat
jako nepfetrzitou kontinuitu. Zakladnou od nejutlejSiho détstvi je zakladni a
vSeobecné vzdélani pro vSechny. CeloZivotni uc¢eni by mélo zajistit pozitivni

postoj k uceni a naucit ¢lovék a jak se ma ucit. (Veteska, 2010)

Veskeré vzdélavaci aktivity jedince jsou obsahem celozivotniho uceni.
Cilem téchto aktivit je rozvoj jedince, jeho znalosti, dovednosti a kompetenci.
Celozivotni uceni umozinuje osobnosti riist a uplatnéni jak v obCanské tak i

profesni oblasti. Lifewide learning se da pteloZit jako vSeZivotni u€eni, které je



vnimano jako uceni jak v délce, tak i v Sifce zivota. Propojeni a rovnopravnost
informalniho, formalniho a neformalniho uceni a celozivotni uceni je
zdiraznéno a dimenzovano vsezivotnim ucenim. Celozivotni vzdélavani je
planovanou, cilevédomou a institucionalizovanou aktivitou. Bé¢hem
celozivotniho uceni se jedinec realizuje v oblastech, které spole¢nost povazuje
za dulezité. Uceni je preferovano na rozdil od vzdélavani. Na jednotlivce je

pienesena zodpoveédnost za znalosti a kompetenci. (Veteska, 2010)

Od kolébky do zralého véku, celozivotniho uceni chapeme je nepierusena
kontinuita. Zakladem celozivotniho uceni je velmi kvalitni zakladni a
vSeobecné vzdélavani od nejutlejsiho détstvi pro vSechny. Za pomoci
celozivotni vzdélavani by se mél ¢lovék naudit jak se ucit. Dovednosti a

schopnosti fesit novodobé problémy by mélo zajistit uceni. (Veteska, 2010)

Sebevzdélavani jako soucast celoZivotni edukace

Dnes je sebevzdélavani chépano jako zavrSeni ptfedchézejicich etap
edukace Cloveka. Dosah urcitého poZzadovaného stupné vzdélani je jednim
z dispozic, které¢ smeétuji k dosazeni jistého postaveni v pracovnim procesu.
Tento postoj je velmi obtizny, a proto vyzaduje trvani zapocaté Skolou. Tento
postoj se vztahuje na lidi, ktefi jiz pracovali na riznych funkénich mistech, to
se da aplikovat napt. v odborné, vedouci, lektorské ¢i ucitelské funkci. Na
zaklad¢ ziskanych zkuSenosti, ztéchto funkci maji moZnost zvySovat

specializovany rozhled kolegt ¢i zajemct. (Pospisil, 2001)

Sebevzdélavani se sahd také do oblasti personalni prace, coZ znamena
ze zptesiiuje také nazor na specializovanou vyspé€lost vedenych osob. Rozviji
pouceni o motivaci. Oblast sebevzdélavani je sestavena z predstav, které jsou
nezbytnym dodatkem i1 vyuziti nejvyznamnéjSich témat pedagogickych i
psychologickych. (Pospisil, 2001)

Pro rGzné profese i jejich postoj v zaméstnaneckym postupu ma

sebevzdélavani vzristajici vyznam. Naucené praktické metody a formy



umoznuji rychlou informovanost v novych ukolech, pfisvojeni si novych
znalosti, vykonné rozpracovani téchto znalosti do situace vlastniho pracovisté.
Poskytuje snazsi prechod do souCasnych podminek zivotnich i pracovnich,
nabyvat dalsi kvalifikaci, védomosti 1 dovednosti. Prikladem mize byt pokud
se z hlavniho pracovnika stdva vedouci pracovnik, ten muize byt lektorem
prohlubujicim svou orientaci a stupiiuje svoji ucast na zkvalitnéni persondalni

baze. (Pospisil, 2001)

., Netizené (spontdanni) sebevzdelavani ma dlouhodobou tradici jakoZto
individualni zpiisob kultivace osobnosti jedince z jeho viastniho rozhodnuti,
jako vlastnim zpusobem a S vyuzitim vlastniho materialniho i socidlniho
prostiedi. Aktivity jedince vytvareji osobni vztahy nejen K jeho prostiedi, ale i
K riiznym druhiim kultivace osobnosti, napr. ke vzdelavacim systémim. Pro
tohoto  sebevzdélavajiciho se jedince neni podminkou ekonomickd
samostatnost, vék, ani formalni vazba ke zdrojum informaci ¢i podmeétim
Zivotni orientace. Spontanni sebevzdélavani jako vyrazny, historicky zjevny
fenomén objektivné vyvolava predstavy o svych vztazich k ostatnim volnym
(dobrovolnym) aktivitam, vznikajicim rovnéz z potreby individualni i
spolecenské. Patii k nim nékdejsi rizené sebevzdélavaci a dnesni distancni
vzdelavani. Tyto formy pracuji s predem pripravenou koncepci systematické

autokontroly. “ (POSPISIL, 2001, s. 158)

Zajmové vzdélavani

Pro Slechténi osobnosti a pfedevsim pro zprostfedkovani individudlnich
zajml vytvari zajmové vzdélavani velky prostor. Pomahé dotvaret osobnost a
jeji kvalitativni zaméfeni a umozZnuje seberealizovat se ve volném cCase.
V souladu s osobnim zaméfenim uspokojuje vzdélavaci potieby. Velmi
rozmanité jsou z4jmy a konicky lidi a proto ma i zdjmové vzdélavani velkou
obsahovou sitku. Mezi zajmové vzdélavani mizeme fadit oblasti osvétove,
vSeobecné vzdélavaci, sportovni, naucné, zdravotni, kulturni a mnoho dalsich.

Ve svéte se na zdjmovém vzdélavani podili 1 firmy, jelikoZ zajmoveé vzdélavani
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ma vyznam na pésténi osobnosti. Podniky vychazi z toho, Ze zlepSeni kultivace

osobnosti rozviji lidské prameny. (Veteska, 2010)

2. 2 Vzdélavaci aktivity v seniorském véku

K zachovani autonomie v seniorském véku jsou dulezité rGzné oblasti
vzdélavani a vzdélavacich aktivit. Demografické analyzy a prognozy dokladaji
zvysujici se pocet seniorli v nasi spolecnosti. Oblast vzdélavani a vzdélavacich

aktivit bude nabyvat stale vétSiho vyznamu. (Sykorova, 2004)

., Kazda generace seniorii se v nécem odlisuje od generaci predchozich,
ta soucasna napriklad vetsim durazem na tzv. aktivni stari. Mnozi seniori uz se
neupinaji (tak jako drive) ke spiSe usedlému Zivotu a k péci o vnoucata, ale
(pokud jim to zdravi a okolnosti dovoluji radi poznavaji, cestuji, vénuji se
riiznym zalibam a aktivitam. Rada seniorii také tihne k aktivnimu vzdélavani, at
uz vramci ruznych predndsek, kurzii, univerzit tretiho veku, pozmdvacich

zdjezdit.“ (SYKOROVA, 2004,5.254)

Z mnoha divodi vyhleddvaji seniofi vzd€lavaci aktivity. Potfeba byt
aktivni, seberealizovat se, rozvijet své ptivodni z4jmy, ziskat nové poznatky,
naucit se novym dovednostem, udrzet si svou samostatnost, vytvofit a rozvijet
socialni kontakty a realizovat sva pfani jsou motivy pro¢ seniofi vyhledavaji

vzdélavaci aktivity. (Sykorova, 2004)

Podobné cile jako maji vzdélavaci aktivity senior, maji i1 aktivity
reedukacni, relaxacni a terapeutické a proto se mnohdy prolinaji. Pfevazn¢ si
sam senior vybird jaké vzdélavaci ¢i ucebni Cinnosti se bude ucastnit.
Dilezitym kritériem pii volbé téchto Cinnosti jsou vlastni aktivity seniora.
Volba cinnosti mize byt také ovlivnéna odborniky (lékatfi, psychology,
socialnimi pracovniky, terapeuty), vtomto piipadé se to tykd vétSinou

terapeutickych ¢innosti. (Sykorova, 2004)
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Existuje 1 dal§i moznost rozdéleni vzdélavacich a ucebnich aktivit, toto
rozdéleni se netykd pouze aktivit u seniorti, ale vSeobecné. Rozdéleni je
specifikovano podle druhu pievazujici aktivity pii samotném procesu
vzdélavani ¢i uceni. Prevazujici percepCni slozka, napi. prednasky, koncerty,
projekce, navstévy vystav. Miize ptrevazovat senzomotoricka slozka, napft. pti
osvojovani dovednosti v§eho druhu. Posledni slozkou, kterd mize prevazovat
je kognitivni slozka, napt. feSeni problémi, hlavolamy a trénink paméti.
Zdravotni stav je také dulezity faktor, ktery mize rozhodovat o0 typu aktivity.
(Sykorova, 2004)

., Pri vzdélavani seniorit je nutné brat v uvahu zvlastnosti této vékove
skupiny. Mezi zdakladni zasady a pristupy, které by meél vyucujici dodrzovat,
patii napr. diraz na ndzornost, jasnost a srozumitelnost vykladu, trpélivost,
respekt, iicta, ochota naslouchat a vytvorit moznosti k diskusi. “(SYKOROVA,
2004, s.255)

12



3. MOZNOSTI VOLNOCASOVYCH AKTIVIT

Domovy pro seniory, kluby, knihovny, univerzity a centra socialnich a
zdravotnich sluzeb jsou organizace, které mohou volnocasové aktivity

seniorum nabizet.

Pravidelna  kondi¢ni  cviCeni, vylety za poznanim, prace
Vv ergoterapeutické diln€, Cteni na pfani a na pokraCovani, spolecné zpivani,
poslech vazné hudby, navstévy vystav a tanec jsou aktivity, které
zprostiedkovavaji Domovy pro seniory. Déle také pfednasky v rdmci kurzu

,univerzity volného casu®. (Sykorova, 2004)

Ru¢ni prace a recepty jsou krouzky, které nabizeji zenam rizné kluby pro
seniory. Nabizeji dale také vychazky, jednodenni vylety i dal§i zajezdy,
navstévy divadel a vystav. Besedy jsou napft. o cestovani, zdravé vyzivé a nad

novymi knihami. (Sykorova, 2004)

Besedy o knihach a kursy pocitatové gramotnosti pro seniory potadaji

také knihovny. (Sykorova, 2004)

Kromé svych hlavnich aktivit centra socidlnich a zdravotnich sluZeb

organizuji soutéze a vylety pro seniory. (Sykorova, 2004)

Moznosti volnocasovych aktivit jsou zaméfeny na Méstskou ¢ast Prahy 6.

3.1 Volny ¢as

Pod slovem volny ¢as si ¢lovek vétSinou predstavi velmi pekné zazitky.
Muze to byt krasnym zvukem tohoto vyrazu. Vyjadiuje poklid, svobodu, velky
prostor a bila kiidla ptaka. (Pavkova, 1999)
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Cinnosti, kterym se clovék vénuje ve volném cCase, mohou byt ty které
mame radi a bavi nas. Tyto ¢innosti ndm mnohdy pfinaseji uspokojeni, radost a

uvolnéni. (Pavkova, 1999)

., Ve volném case je moznost vénovat se c¢innostem, které mame radi, bavi
nas, uspokojuji, prinaseji radost a uvolnéni. Prosté je delat chceme a miizeme.
Cinnosti zahrnované do sféry povinnosti vykonat musime, at jiz chceme ¢i
nikoliv. Kazdého napadne, Ze mezi temito dvema oblastmi nevede presna
hranice. To, co nékdo pocituje jako povinnost, miize byt pro jiného prijemnou
zabavou a naopak. Rozdil je také mezi povinnostmi souvisejicimi s profesi a
temi, které vyplyvaji z chodu domdcnosti a uspokojovanim zdkladnich
biologickych potieb. Do sféry povinnosti by bylo mozné zaradit i ty, které
vyplhyvaji z vaitiniho mravniho presvédceni, napr. pracovat na sobé, vzdeélavat
se nejen v souvislosti s povolanim, ale i rozsirovat sviij kulturni obzor apod. Je
ziejmé, Ze hranice mezi sférou povinnosti a volného casu nelze presne urcit.

Povinnost nemusi byt prozivana vidy jako néco nepiijemného.“ (PAVKOVA,

1999, s. 11)

Jednim nejvyznamnéjSich ukazatelli zivotniho stylu je zplsob vyuziti
volného ¢asu jedince. Zivotni styl jako pojem je velmi spletity a obtizny.
Zivotni styl mizeme definovat napf. jako soubor Zivotnich forem, kterymi se
jedinec aktivné prosazuje. Zivotni styl obsahuje i kvalitativni zaméfeni
clovéka, které se projevuje v jeho chovani. MlZe se projevovat i ve zplisobu
vyuzivani a ovlivilovani socialnich 1 materidlnich zZivotnich podminek. Tyto
skute€nosti miZzeme hodnotit 1 z jinych hledisek, napf. z hlediska hospodateni

s volnym casem. (Pavkova, 1999)

Vlivem zivotnich podminek kazdého ¢loveka a jeho aktivitou si jedinec
vytvaii svlij individualni systém hodnot. Lidi mizeme dé¢lit podle toho, jakou
hodnotu volného ¢asu se pfipisuji. Pro urCitou skupinu lidi mize byt nejvetsi
hodnotou préace, t€émto lidem pfijde volny cas n€kdy dokonce zbytecny,
nepatfi€ny ¢i nespravny. Pro tuto skupinu lidi je plnéni povinnosti Zivotnim
poslanim, nedokaze odpocivat bez myslenek na praci ¢i vycet svédomi a Casto

sami sebe pretézuji. (Pavkova, 1999)
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Projev hodnotové orientace ¢lovéka je znamym protikladem zda mit, ¢i
byt. Je rozdil, zda ¢loveék chce vlastnit materialni predméty nebo chce prozit
spousty zazitki a zda se ztéchto zazitkii stanou prozitky ¢i intenzivnim
prozivanim reality bez ohledu na finanéni naroénost impulsu. Cetny pocet lidi
se nezaméiuje na faktické vyuziti volného ¢asu, ale zamétuji se spiSe na nakup
vysoce nakladného zbozi, napt. drahé zahrani¢ni dovolené, finan¢né nakladné
sportovni vybaveni anebo auta. Lidé nakupuji tyto drahé véci, protoze v ocich
ostatnich lidi se zvySuje jejich osobni prestiz. Tak se v nasi spole¢nosti nachazi
lidé, kteti cestuji na dlouhé zahraniéni zajezdy a pfitom by chtéli volnych cas
travit na své chaté nebo rodiny s drahym sportovnim vybavenim, které spise

poézuji, nez lyzuji.

Mira aktivity jedince a jeho touha pro realizovani jeho plant a usili, které
je schopen vynalozit je zpusobem, podle které 1ze hodnotit chovani jedince ve

volném case. (Pavkova, 1999)

V néaro¢nych Zivotnich situacich, Zivotnich tragédiich a ztratdich mohou

nékdy dokonce osobni zajmy a zaliby ¢lovéku pomoci. (Pavkova, 1999)

Vyuziti volného casu se sledovat 1 zhlediska sociologického a
socidlnépsychologického, volno¢asové ¢innosti mohou piispivat k formovani ¢i
vytvareni mezilidskych vztaht. Piedev§im televize, jako hromadny sdélovaci
prostfedek je silné piisobicim socidlnim vlivem. Dal§im pohledem miiZze byt
zdravotné€ hygienicky pohled, kterym lze sledovat, jak ¢innosti volného Casu
ovlivituji zdravy télesny 1 dusevni vyvoj ¢lovéka. Pro zdravotni je zajimavé
uspofadani dne clovéka. Dale muze zdravotniky zajimat naptf. hygiena
prostiedi a dusevni hygiena ¢loveéka. Na zdravotnim stavu jedince se pozitivné

projevuje vhodné vyuzivani volného ¢asu. (Pavkova, 1999)
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3. 2 Zivotni program seniora

v diichodu se citili prazdni a stary. Na zacatku si Cloveék uzival volno, ze
nemusi rano vstavat do prace a pak se dostavil pocit velkého mnozstvi volného
¢asu. Mnoho seniorii ¢ekalo, ze nastane pocit radosti z mnozstvi volného casu.
Jejich pasivni oCekéavani stiidalo zklamani, poznatkem pro né bylo, Ze se jim
méni zpiisob Zivota, nez na jaky byli zvykly do dnes. Nepochopitelné
existovaly zpiisoby jak se dostat z aktivniho Zivota naplenéné praci do mista
nadherného obdobi stafi. I v dobé socialismus byl zplisob jak odchodu do
dichodu zvladnout. Lidé méli rtizné druhy zajmi a konickt. Zvlasté muzi meli
své konitky, ale mnohdy jim byla piekazkou jejich finanéni stranka. Zeny
nastupovaly do role babicek, aby se snacha nebo dcera mohla vratit zpét do
prace. Ti co neméli déti nebo vnoucata se realizovali na chatach a chalupach,
jejich oblibenou ¢innosti bylo zahradni¢eni. (Haskovcova, 2010)

VSichni vSak rGznou intenzitou citili jisté odtrZzeni od diivéjsiho Zivota,
n¢kdy je vSak pozval, byvali zaméstnavatel na néjakou spoleenskou akci.
VétSinou toto pozvani neodmitli, byli radi se mohou setkat s byvalymi kolegy,
ucastnit se piipraveného kulturniho potfadu a dozvédét se co je v podniku
nového. Po této akci, ale zase piisli domi a neméli co na préci, jejich zivot byl
zase prazdny a neméli zadny Zzivotni program. Ocekavéani dalSich
spolecenskych akci jim kazilo, Ze se na akci dozvi kdo z jejich ptatel ¢i kolegli
zemfel. A pak také to, Ze se tato setkani konala jen parkrat do roka.
(Haskovcova, 2010)

., Uvahy o smysluplném naplnéni ,, prazdnych* dnii seniorii byly typické
pro 70.leté minulého stoleti. Podstatné je, Ze praveé v uvedené dekade se zrodil
kvalitni druhy Zivotni program a velmi rychle se rozsiril po celé Evropé. V roce
1979 byla totiz ve francouzskéem mesté Toulouse zaloZena prvni univerzita
tretiho veku, dobové nekdy nazyvand ,, univerzita pro

seniory . “(HASKOVCOVA, 2010, s. 127)
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3. 3 Univerzity tietiho véku

Hlavnim divodem vytvofeni univerzity tiettho véku bylo vytvofeni
druhého Zivotniho programu pro seniory, kteii se nechtéli jen vénovat
zahradniCeni a dalsim jinym koni¢ktim. Francouzsky profesor lékafstvi P.
Vellas, byl jednou z osobnosti, ktera se zaslouzila o zalozeni prvni univerzity
trettho véku. Pozd¢ji se tento profesor stal prezidentem Asociace univerzit
tretiho véku, ktera méla sidlo v Toulouse. Ke studiu se hlasili studenti ze
skupiny seniort z mnoha diivodl. Jednim z nejhlavnéjSich divodi bylo, ze se
chtéli dale vzdelavat, Studenti mohli studovat jak ve svém oboru, tak v
jakémkoliv jiném oboru, ktery se jim zalibil. N¢kteti to brali jako moznost,

kterou z riznych divodua diive neméli. (Haskovcova, 2010)

Pfi vzniku tohoto programu se musely respektovat medicinskeé,
sociokulturni a socialni prvky, které jsou vyznamné pro udrzeni aktivity
starych lidi. Pro studenty znamenala univerzita tfetiho véku misto pravidelného
a spoleCenského setkani. JelikoZ se toto setkani konalo na pidé akademické
bylo tudiZ i vysoce spolecensky hodnoceno. Nejprve byl program vytvofen na
moznosti vybéru prednasek, pozdéji se rozsitil a umoznil starym lidem doplnit
st uplné vysokoskolské vzdé€lani. CeloZivotni vzdélavani je v dneSni dobé

akceptovanou skutec¢nosti. (Haskovcova, 2010)

Otevieni téchto univerzit uvitd urcitad ¢ast seniorti. Kazdy senior vSak
tomuto zpiisobu druhého Zivotniho programu nefandi nebo neni studijnim
typem. Populace seniort je velmi riznorodéa proto takové otevieni univerzity

nemusi vyhovovat kazdému z nich. (Haskovcova, 2010)

3. 3. 1 Pocatky Univerzit tietiho véku u nas

Naprosto prvni program univerzity tietiho véku vznikl na univerzité

v Olomouci a to vroce 1986. PiednaSejicimi byli univerzitni pedagogové
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z tamni univerzity. Tento program byla pod patronatem Ceskoslovenského
cervené¢ho kiize. Olomoucka univerzita se stala az vroce 1991 faktickym
ziizovatelem seniorského vzdé¢lavani a stalo se tak z popudu profesora Jana
Jafaba. Tim pfevzaly univerzitni katedry odpovédnost za zplsob a obsah
studia. Témito katedry byla katedra sociologie a andragogiky. Zaslouzil se o to

univerzitni pedagog Vilém Klegy a jeho kolegové. (Haskovcova, 2010)

Ve Skolnim roce 1987/9 byla oteviena prvni univerzita ttetiho véku, byla
pod ochranou univerzity, tak ze se nekonala jen na akademické pudé¢, ale byla
jeji soucasti. Univerzita byla uspofddana na tehdejsi Fakult€¢ vSeobecného
I¢kaftstvi, v dnesni dob¢ je to 1. lékarska fakulta, Univerzity Karlovy v Praze.
Dékanem této univerzity byl v té dobé geriatr Vladimir Pacovsky, ktery vidél
V univerzité tfettho v€ku smysl. V té dobé byl geriatr Vladimir Pacovsky také
hlavnim odbornikem v oboru gerontologie a geriatrie, to bylo i dobrou
moznosti K prosazeni univerzitniho vzdélavani pro seniory. Hlavni
koncipientkou byla vSak ekonomka Dana Steinova, kterd nebyla univerzitnim
pedagogem, ale pravé ona ziskala pro uskute¢néni profesora Vladimira

Pacovského. (Haskovcova, 2010)

Vznik této univerzity tietiho véku nebyl bezproblémovy. Pravé medicina
nebyla podle téch, ktefi univerzitu ptipravovali vhodné zvolenym oborem pro
seniorské vzdélavani. Vhodnéjsi se jim jevila historie ¢i d&jiny uméni. Ale tato
témata nebyla dostupna. Proto také premysleli o dvou zékladnich variantach.
Jednou z nich bylo medicinskou vyuku zaméfit na zdravotnickou osvétu a
druhou znich bylo vyzdvihnout piednosti obecné biologie. Jelikoz
Socialistickd akademie, akademie tfetitho veéku a dal$i vzdélavaci organizace se
uz zdravotnickou osvétovou zabyvaly, rozhodli se, Ze na prazské univerzité
tretitho véku se bude prednaset Biologie &lovéka. Profesofi Radomir Cihék,
Ivan Dylevsky a Jifi Neuwirth byli provéfenymi zkuSenymi pedagogy, kteti
program sestavili. Kurz Biologie ¢lov€ka ucila studenty seniory co je buiika,
orgéan, pohyb a racionalni vyziva. Nemohli podotknout i historii Univerzity
Karlovy a Zivotopisy vyznamnych prazskych profesorii a Iékatii. Béhem studia

se od studentl seniorti pozadovala aktivita a ucast na praktickych cvicenich a
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pii zkouskach. Ukolem seniort bylo psat seminarni prace. Seniory se nejvice
zajimali o rizné testy pedagogické a psychologické povahy. Méli moznosti

dochazet 1 na konzultace, ¢ehoz mnozi vyuzivali. (Haskovcova, 2010)

Prvotni rozdé€leni univerzity tietiho véku bylo na dva semestry a navrzeno
tak, aby vypliovalo méfitka medicinskd, sociokulturni a socidlni. Aktivace
seniort byla medicinskym kritériem a sociokulturnim bylo, ze vzdélani nemuze
byt omezeno jen na profesni piipravu. Socidlnim kritériem byla tvorba
neformalnich skupin béhem studia a pravidelnym setkavanim se vytvarely
pratelské vztahy. Prvni rok fungovani pfinesl organizatorim a pfednasejicim
cenné zkuSenosti. Na bazi téchto zkuSenosti, bylo rozhodnuto, ze univerzita
tretitho véku bude na prazské lékatské fakulté rozd€lena do ctyfech semestrii.
Kazdy ro¢nik byl tvofen samostatné, aby absolvent prvniho ro¢niku nemusel
nutné¢ postupovat dal ve studiu. V roce 1989 se poprvé konalo slavnostni
zakonceni, vSichni studenti ziskali v aule prazského Karolina Pamétni list.

(Haskovcova, 2010)

Spolec¢ensky vyznam dodal prazské univerzité tietiho veku fakt, ze
pfednasejicimi  byli vyznamni odbornici. Tato skutecnost nebyla pro
posluchace zanedbatelna. Tato ¢innost méla své odivodnéni. Bylo nutné vyslat
jasny signal ekonomicky ¢inné a laické vetejnosti, cilem bylo dat najevo jak si
vazime seniord. V zahrani¢nich univerzitach vyuzivali pro pfednasky
penzionované profesory, kteti byli zaroven vrstevniky samotnych studentd. Na
jinych univerzitach byli vitdni mladsi 1ékafi a védci, kteti v&deli jak spravné a

zietelné prednaset. (HasSkovcova, 2010)

Na zrovna otevienych univerzitach trettho veéku byl velky zdjem o
studium, ackoliv byla vefejnost informovéna jen stru¢nou zpravou v dennim
tisku. Ke studiu podalo piihlaSku 414 osob. Velky pocet zajemct o studiu na
univerzité tfetiho véku se da vysvétlit 1 tim, Ze nebylo jiné univerzity ttetiho

veku. (HaSkovcova, 2010)
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3. 3. 2 Univerzita tietiho véku na Ceské zemédé&lské univerzité v Praze

Vzdélavani seniorti se fadi mezi vazené cile novodobych univerzit ve
vyzralych statech. Ceska zemédglska univerzita v Praze poskytuje seniortim
prostiednictvim Univerzity tfetiho véku aktivné travit svlij volny cas. Je také
moznosti zopakovat si zapomenuté znalosti a obohatit je novymi znalostmi,
mluvit se specialisty na rtiznoroda témata a posiluje jejich zivotni optimismus.
Studujici seniofi jsou skupina veékoveé, ndzorové 1 odborné¢  shodné
orientovanych. Lékaii umoziuji skupiné€ seniorii diskutovat a pfemyslet nad
riznymi problémy dnesSniho uspéchané svéta, ktery se svymi disledky dotyka
kazdého z nas. Velkou vyhodou studia je také eventualita travit pékné chvile
mimo ruch velkomésta, v poklidné oblasti pfirodniho parku pozemku
univerzity a poznat i nové ptatele z linie svych vrstevnikl. Nékteré seniory by
mohl zajmout i kontakt s dne$ni mladou generaci v jejim prozatimnim domove,

ktery je miize dusevné osvezit. (Benes, 2007)

Jednotlivé programy Univerzity trettho v€ku umoziiuji posluchac¢tim
ziskat dal§i nebo nové védomosti v oblasti ekonomické, argonomické,
lesnicko-krajinaiské, technické, zemédélské a ekonomické v topech a
subtropech, ale i v oblasti vzdélavani. Zakonceni programu je vypravovani
pisemného zkuSebniho testu z odptfednasené latky, pokud splni vSechny
povinnosti obdrzi certifikat o absolvovani Univerzity tietiho véku na Ceské

zem&délské univerzité a slavnostné promuji. (Benes, 2007)

Tento zptsob vzdélavani starSich lidi neni urcité ke zvySovani odborné
profesni zpusobilosti. Védomosti a schopnosti, které¢ ucastnici ziskaji, nejsou
uplatiiovany v praci, ale poslouzi ke zkvalitnéni Zivota seniorti, prodlouzeni
jejich  psychické 1 fyzické aktivity. ZkuSenosti mohou uplatnit i
Vv mezigeneracnich dialogéach a jsou vyznamné pro ekonomicky efekt. (Benes,

2007)

Studium na Univerzité tfetiho véku na Ceské zemé&délské univerzité
v Praze je pomtckou, instrumentem a mostem, ktery spojuje seniorsky vek

smladym studentskym pokolenim. VySe zmin€na univerzita umoziuje
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seniorim, ktefi zvladaji pfijmout vysokou a Skolu a jeji vyrazné vlastnosti a
chtéji se ucit a vzdélavat. Tato univerzita pro né¢ muize byt novou moznosti
k seberealizaci. Nabizené studium umoziuje vSeobecné, neprofesni a zajmové

vzdélavani na akademické urovni lidem vyssiho veéku. (Benes, 2007)

Dtchodovy vek, zaslani prihlasky a maturitni zkouska jsou podminky,
které musi student senior spliiovat, aby byl pfijat ke studiu Univerzity tfetiho
véku na Ceské zemédélské univerzité. Etapy prednasek jsou obydejné
rozvrhnuty na 2 roky neboli do 4 semestri, semestralné se mohou néjaké kurzy
opakovat. VSechny semestry zahrnuji 10 — 13 prednaSek. Exkurze jsou
dopliikem vyuky. Poslucha¢i maji moznost vyuzivat knihovnu, pocitacovou

laboratof a internet v aredlu univerzity. (Benes, 2007)

Po ukonceni studia se seniorim pieddva Osvédceni, které je slavnostné

piedano v aule Ceské zemé&délské univerzity. (Benes, 2007)

Ceska zemédélska univerzita a jeji fakulty maji mnoho programid pro
seniory. Fakulta lesnickd a dfevafska nabizi program Stromy okolo nas a
Myslivost neni jen lov. NaSe zahrada je program, ktery nabizi Fakulta
agrobiologie, pfirodnich a potravinovych zdroji. Technicky zaméfené
programy Clovék, energie a odpady spadaji po Technickou fakultu. Program
Aktivni Zivot seniord, PocitaCovd gramotnost, Multimedidlni vyuziti ICT,
Digitalni fotografie a Jazykové kurzy ma pod patronatem Provozné
ekonomicka fakulta. Institut vzdélavani a poradenstvi nabizi program Zivot na
pielomu tisicileti. Tropicka piekvapeni je program, ktery organizuje Institutu

tropti a subtropii. (Ceska zemédélska univerzita, 2012)

3.3.3 Univerzita tietiho véku na Ceském vysokém uceni technickém v

Praze

Univerzita tfetiho véku potada kurzy v ceském jazyce pro ty co si chtéji
roz$ifit odborné znalosti a profesni dovednosti a je pokladaji za nutné pro

plnohodnotny Zivot. Cena jednoho kurzu je 500 K& Seniorim je Ceskym
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vysokym ucenim technickym v Praze nabidnuto velké mnozstvi kurzd. Kurzy
mohou navs§tévovat seniofi, ktefi pobiraji starobni dichod a neplyne jim zadny

dalsi pifjem. (Ceské vysoké udeni technické, 2012)

Kurz Sport seniorii, skupina Pilates a Turistika. Pilates je novy zpisob
cviCeni, jak pro seniory, tak i pro ostatni veékové skupiny. Zaméfuje se na
posileni hlubokého stabilizaéniho systému. Ten mé vliv na stabilitu téla,
vhodné drzeni téla a posileni dna panevniho. Ochablost panevniho dna souvisi
s bolestmi zda, poklesem vnitinich organi, inkontinenci a postatou u muza. Je
zaroven prevenci osteopordzy, zformovan a zpeviuje postavu. Osteopordza
ohrozuje v seniorském veéku muze 1 zeny. Pé&Si turistika kombinujici
S poznavacimi ¢innostmi a doplnéna o vodni turistiku na kanoich, kajacich ¢i
dracich lodich. Vylety jsou tfthodinové, jejich vzdalenost je 9 az 10 kilometri.
Turistika umoZiiuje navstivit zajimava mista v okoli Prahy. (Ceské vysoké

uceni technické, 2012)

Druhy kurz zaméfeny na sport je kombinaci Pilates a Bosy. Moderni styl
tréninku Bosa, dokdze zaujmout a oslovit veskeré¢ vékové skupiny, Zeny 1
muze. UZ po prvnich minutach cviceni se ¢lovek zapoti. Timto cvicenim si
¢loveék zvysi kondici a posili celé télo. Bosu se inspirovalo vyhodami cviceni
na velkych micich, také stepech i1 balan¢nich ploSinach. Bosu se hluboce
zameétuje na stabilizaci téla. Behem tohoto cviceni objevi Clovek svaly, které
nelze okem vidét, jsou umistény v hlubokych vrstvach naseho svalového obalu
a ovliviyji drZzeni téla. Cvi¢eni neni zaméfeno jen na stfed téla, ale uci
cvicence kontroly nad spravnym drzenim téla a koordinaci pohybu tcla se
zamérnym dychanim. Nauci zpeviovat n€které partie a dals$i zase relaxovat.
V bezpecné poloze si ¢lovék muize protdhnout a uvolnit ztuhlé ¢asti téla a
zpevnit svaly, které ve stafi postupné ochabuji. Proto je ze vSech vyse
uvedenych davodii toto cviceni dobré pro osoby stiedniho a starSiho véku.

(Ceské vysoké uéeni technické, 2012)

Kurz zaméteny na zdkony mikrosvéta, jehoz obsahem je detailni vyklad
zékonitostmi, kterymi se mikrosvét fidi. Prednasky jsou zaméfené na dvé

stézejni fyzikalni teorie, které se objevily ve 20. stoleti, jednd se o kvantové
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mechaniky a teorie relativity. Predstavuje seniorim pokusy potvrzujici
ucinnost obou teorii. Zaroven vysvétluje pozoruhodné rozpory, které z téchto
modeld, jenz popisuji na§ svét plynou. Vyklad je bez pouziti vysokoskolské

matematiky a jeho forma je popularni. (Ceské vysoké udeni technické, 2012)

Dalsim zajimavym kurzem je Nebojte se pocitact, ktery je vymezen pro
zacateCniky. Uceni neni zaméteno na jednotlivé softwarové produkty, ti€astnici
se uci fesit ulohy s pouzitim pocitace. Po absolvovani jsou senioii schopni
uzivat OS Windows, zvladaji nastavit pracovni plochu pro uzivatelskou
potfebu, spofice obrazovky a velikost pisma. Nau¢i se spoustét program
malovani, uklddani vlastnich obrazkl. Ovladnou praci s testovym editorem
jako je psani textu, volba pisma, styly a vytvofeni dokumentu. VyuZziji
tabulkového editoru, pouZiti vzorcii a vytvafeni zdkladnich seznamii. Ugastnik
bude mit vlastni emailovou adresu a nauéi se vyhledavat na internetu. (Ceské

vysoké uceni technické, 2012)

Absolventi vySe uvedené¢ho kurzu mohou dale pokraovat pocitacovym
kurzem, kazdy nemusi byt odbornikem pies pocitate, ale mulze se stat
obvyklym wuzivatelem osobniho pocitace. Tyto odborné kurzy slouzi ke
zvladnuti za¢atkli uzivatelské prace s pocitacem. I laik ma moznost nahlédnout
do soucasného svéta pocitaci a pochopit zédkladni pojmy. Prostfednictvim
internetovych informaci mohou ucastnici ¢i absolventi feSit problémy
z riznych oblasti. V dnesni dob¢ je informaéni technologie neodmyslitelnou
socialni potiebou spole¢nosti. Kurzy, které Ceské vysoké uceni technické
nabizi, umoznuji prohloubeni a opakovani dovednosti pii préaci s pocitacem.

(Ceské vysoké uéeni technické, 2012)

Pro zvidavé je tu kurz Microsoft Windows, ktery zdokonali znalosti prace
se zminénym operacnim systémem. Dozvi se, jak vSe funguje a proc. Ucastnici
kurzu se vzdélaji v oblasti instalace systému a dalSich programti, optimalizace

vykonu pocitace, jak pouzivat disky a vytvofit doméci sit’.

Pro ty co zajima fyzika je tu Fyzika ptatelsky, ktera obsahuje pfednasky

Z historie fyziky, popularné vedené pirednasky a exkurze na védeckych
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pracovistich vrcholného vyzkumu v Ceské republice. (Ceské vysoké uceni

technické, 2012)

Pro ty co maji, jako zalibu foceni pro né Ceské vysoké udeni technické
pripravilo kurz Gpravy fotografii. Kurz je urCen seniorim, kteii maji zakladni
zkuSenosti v praci s pocitacem. Sezndmi se s Upravou fotografii a zdkladnimi
zasadami bitmapové grafiky. Bitmapova grafika predstavuje jednoduchou
upravu fotografii. VétSinou se seniofi pracuji v program Gimp, ktery je mozné
bezplatn¢ stahnout na internetu. Mezi upravy fotek patii odstranéni Cervenych
o¢i na fotografiich a i kompletni Gpravy lidské postavy. Piipadné¢ se nauci
upravovat svétlost, barevnosti ¢asti fotografii, spojovani fotografii, nahrazovani
casti fotografii a jednoduchou animaci a dalsi grafické techniky uprav. Kurz
neni n¢jak zvlasté narocny a je vhodny pro ty co si chtéji rozsifit pocitacové

védomosti. (Ceské vysoké uceni technické, 2012)

Pro seniory, ktefi maji zkuSenosti s praci na pocitac¢ich miize byt
zajimavy kurz Uvod do programovani. Navitévnici kurzu se seznami se
zaklady programovani a algoritmizace. Pfedmétem jsou jednoduché datoveé
typy, Fidici struktury, strukturované datové typy, funkce a procedury. (Ceské

vysokeé uceni technické, 2010)

Seniory s technickym zamétenim i laiky by mohly zaujmout technické
obory univerzity trettho veéku zaméfeny na nové informace a znalosti
Z dnesnich technickych a technologickych trendii v primyslovych oborech.
Tento vzdélavaci program je zaméfen na zvySeni zivotnich aktivit senior.
Predani potfebnych poznatki zdjemctim zifad seniori a doplnéni znalosti
prostfednictvim prednaSek, laboratornich cviceni a exkurzi do vybranych
strojirenskych podnik je hlavnim cilem tohoto projektu. Kurzy mé cil i
zvyseni prestize Ceského vysokého ugeni technického v oblasti univerzity

tretiho véku. (Ceské vysoké uéeni technické, 2012)

Seniofi se mohou vzdélavat i jazykové oblasti. Pro seniory jsou
pfipravené kurzy anglického a némeckého jazyka. Kurzy jsou vedeny

zabavnou formou a zaméfuji se na pasivni 1 aktivni pouziti jazyka. Po

24



absolvovani kurzu seniofi ovladaji jazyk v béznych situacich spjatych se
soucasnym zivotem. je se na aktivni i pasivni pouzivani jazyka v béznych
situacich spjatych se soucasnym zivotem. (Ceské vysoké uceni technické,

2012)

3.4 Senior akademie

Diim s peovatelskou sluzbou v ulici Slejnicka na Praze 6 kona tematicky
soubor prednasek Senior akademie. Prednasky jsou urCeny obéantim Prahy 6
v seniorském veéku zcela zdarma. Organizovani lekci ma pod patronatem
mestskd policie. Zajem o tyto predndsky je velky, proto je v planu v nich dale
pokracovat. PfednaSky maji za cil naucit seniory a zdravotné postizené, jak se
zachovat v krizovych situacich a jak pfivolat pomoc, kdyz se néco piihodi.
Znalosti zamétené tak, aby je mohli predat i svému okoli. (noviny Méstské

¢asti Praha 6, unor 2011)

Senior akademie je tfada Skolicich programi prevence kriminality. Na
kterékoliv z predndSek se probird podrobnéji dané konkrétni téma. Na
uvodnich pfednaskach se seniofi dozvédi jak u€inné chranit osobni bezpeci.
Zabezpeceni majetku, zdklady prava, povidani o kriminalistice, bezpecnost
Vv provozu, zaklady prvni pomoci nebo sezndmeni s krizovymi situacemi jsou
dalSimi tématy. Navstéva policejniho musea je pro zdjemce soucasti akademie.
Déle mohou navstivit psi utulek v Trdji nebo centrdlni operacni stfedisko
mestské policie. Po absolvovani Senior akademie seniofi obdrzi mimo
pamétniho listu o jejim absolvovani i prostredky K zabezpeceni bytu a domu,

P4

osobni alarm a drobné darky. (noviny Méstské ¢asti Praha 6, inor 2011)

Rodinni pfislusnici sdé€luji, Zze seniofi po prednaskach Senior akademie

konecné neotviraji cizim lidem a citi se bezpecnéji.
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3.5 Centrum pro zdravotné postizené Kraje Praha

Nestatni neziskova organizace Centrum pro zdravotné postizené
poskytuje své sluzby na hlavniho mésta Prahy. Od roku 1992 poskytovalo
sluzby  kontinualné,  jako  soucast  celorepublikového  projektu,
zprostiedkovavalo je 5 pracovist. V roce 2002 zacalo poskytovat sluzby jako
samostatny pravni subjekt. Jedno z jejich pracovist’ je 1 na uzemi Méstské Casti
Prahy 6 a to v ulici Wuchterlova. Centrum pro zdravotné postizené je od roku
2007 registrovanym poskytovatelem socialnich sluzeb podle zakona ¢.
108/2006 Sb. o socidlnich sluzbach. Poskytuje zékladni a odborné socidlni
poradenstvi, osobni asistenci a socidln¢ aktivizacni sluzby pro osoby se
zdravotnim postizenim a seniory. (Centrum pro zdravotné postizené Kraje

Praha, Vyroc¢ni zprava za rok 2009)

,Socialné aktivizacni sluzby pro osoby se zdravotnim postizenim a
seniory. Podstatnou cast jejich klientely tvori semiori, proto se této cilové
skupiné snazi vénovat co nejvsestrannéji. Jsou si védomi jejich nedocenéni, vi,
Ze pozaduji nové, moderni a hlavné provazané socialné zdravotni sluzby. Snazi
se pri poskytovani sluzeb tento trend udrzovat a predevsim se snazi zmenit
zakonzervovanou predstavu typického seniora jako clovéka bez zdjmu o nové
technologie, o moderni zpiisoby komunikace, o pochopeni tzv. vizualizace
Zivota. Jednou z cest je podle jejich zkuSenosti vytvoreni polyfunkcnich center
zamérenych na urcity segment uzivatelii sluzeb (v nasem pripadé seniorii a
osob se zdravotnim postizenim). U seniorské casti populace se jednad predevsim
o zdkladni vyuku prdace na PC, vyuku anglictiny, rehabilitacni a kondicni
cviceni a kurzy dovednych rukou. Individudalné koncipovana vyuka zdkladni
uzivatelské prace na PC umoznuje této skupiné obyvatel prekonat handicap
V neznalosti tzv. treti gramotnosti a castecné ovladnout moderni informacni
technologie vyuzivané v kazdodennim Zivote. Zakladni i narocnéjsi kurzy prdace
na PC i anglictiny nabizime obcanum se zdravotnim postizenim v produktivnim

veku. Kurzy jim pomahaji osvojit si dovednosti, které jsou dnes nezbytnym
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predpokladem pro moznost uplatnéni na trhu prace. Nabidku vyuky postupné
rozsirujeme o dalsi moduly dle pozadavkii uzivatelii — napt. o tvorbu
prezentaci, prdci s digitalni fotografii a dalsi. Samostatnou kapitolu tvori
trénink kognitivnich funkci. Kognitivni trénink chapeme jako soubor cviceni,
Jjejichz cilem je zlepsit fungovani pozndvacich funkci — zejména pameti,
abstraktniho a logického mysleni a uvazovani, chapani souvislosti, orientace
V prostoru a case, pozornosti, motivace. Procvicovani paméti a ostatnich
kognitivnich funkci je aktivitou, ktera ucinné predchdzi vzniku poruch paméti a
zpomaluje progresi jiz vzniklych postizeni. Nekolik vedeckych studii potvrdilo,
Ze farmakoterapie ve spojeni s kognitivnim tréninkem miize priznive ovlivnit
zachovani pozmnavacich funkci a sobéstacnosti seniorii trpicich demenci. ,,
(CENTRUM PRO ZDRAVOTNE POSTIZENE KRAJE PRAHA, Vyroéni
zprava za rok 2009, s. 9)

V roce 2009 se ucastnilo 92 jedinct jejich kurzi, z nichz 20 jedinct bylo
v projektu s nazvem Seniofi komunikuji. Jiz nékolik let je tento program
financovan Nada¢nim fondem Livie a Véaclava Klausovych. Jednim ze 40
realizatord projektu vramci celé Ceské republiky se stalo centrum pro
zdravotné postizené. V tomto projektu je zahrnuta vyuka zakladni obsluhy
pocitac¢ii a ovladani mobilniho telefonu a platebnich karet. Lekce anglického
jazyka absolvovalo 11 navstévnikl, stejny pocet ucastniki mél 1 trénink
paméti, 25 osob se Ucastnilo rehabilitacniho a kondi¢niho cviceni. Na kurzu
dovednych rukou se obvykle stfidalo ptiblizn¢ 10 zajemcii. Seniofi a zdravotné
postiZzeni mohou vyuzivat odborné socialni poradenstvi. V roce 2009 se staly
aktivizacni sluzby samostatnou kapitolou, kterd se zaméfuje na vzdé&lavani
vefejnosti s ohledem na pfechod z analogového na digitdlni vysilani. 300
Klientim byla poskytnuta poradenska a asistencni pomoc. Klienti feSili
pfedevSim prechod na digitalni vysilani, vyhody a nevyhody pro zdravotné
postiZené, variace piijmu digitalniho signalu a demonstracni ukazky jak zapojit
set-top-box. (Centrum pro zdravotné postizené Kraje Praha, Vyro¢ni zprava za
rok 2009)
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Klubova a spolkova ¢innost je samostatnou kapitolou aktivit centra. Tato
¢innost funguje bez piimé Gcasti zamestnanci centra pro zdravotné postizené.
Téchto aktivit se vétSinou socidlni pracovnici centra pro zdravotné postizené
piimo nezucastnuji. Z grantii meéstskych ¢asti ziskavaji financni prostfedky na
provoz center. Své zazemi v centru maji zastupci i ¢lenové jednotlivych
zakladnich organizaci osob se zdravotnim postizenim. Pravideln¢ se konaji
Clenské schlize, vyro¢ni setkani, c¢innost divadelniho souboru Verva,
organizace rekondi¢nich pobyti a fada dalSich Cinnosti. (Centrum pro

zdravotné postizené Kraje Praha, Vyro¢ni zprava za rok 2009)

3.6 Dim déti a mladeZze hlavniho mésta Prahy

Senioriim toto zafizeni poskytuje mnoho pftilezitosti, zejména tém, ktefi
chtéji byt aktivni, naucit se nové véci, seznamovat se s novymi lidmi a rozvijet
své zdjmy, schopnosti a dovednosti. Pro zajemce je mozné se ucastnit zcela
zdarma volnoc¢asovych aktivit, které jsou od 6. fijna 2009 zkuSebnim program.
Volnocasové aktivity jsou zamétfené na cviceni, kulturu nebo pocitace. (Sladek,

2009)

Lektofi uz vice nez rok pfipravuji nové kurzy. Uspotadali prvni setkani
nejen seniord, kde prezentovali nabidku jejich volnocasového zafizeni.
V ptipadé zajmu by chtéli potadat spolecné kurzy pro mladsi déti a seniory.

(Sladek, 2009)

o DDM hl. m. Prahy ma bohaté zkusenosti s organizaci ruznorodych
aktivit a predevsim kvalitni a Skolené pracovniky, kteri se budou zdjemcum
venovat. Prichystali jednak specidlni kurzy Sité na miru seniorum (cviceni na
zidlich, hovory s psychologem, internet klub a vyuku na PC nebo modul Film a
divadlo) a jednak je radi privitaji v krouzcich, jez jsou otevieny vSem dospélym
patii mezi né napriklad cviceni na overballech, rehabilitacni cviceni,

patchwork, palickovani, drhani, tkani, trénink paméti, karetni hry, literarni
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klub, vychazky po pamétihodnostech Prahy, vylety do okoli Prahy. Aktivity
neomezené vekem nabizi i dalsi pobocky DDM hl.m. Prahy — Stanice technikui.

Otevira ateliér fotografie pro mladez i dospélé a kurzy prace s pocitacem.

(portal hl. m. Prahy, Sladek, 2009)

3.7 Komunitni centrum pro seniory na Praze 6

Méstska cast Prahy 6 v roce 2010 oteviela nové komunitni centrum pro
seniory se sidlem v Domé s pecovatelskou sluzbou ve Slejnické ulici. Centrum
slouzi seniorim a jejich volnocasovym aktivitam. Centrum nabizi trénink
paméti, vypravéni cestovatelli ¢i protahnuti téla. Komunitni centrum a jeho
prostory umoznuji seniorim setkdvani s vrstevniky. Program je urcen
seniorim, ktefi jsou pro obCany Prahy 6 a to zcela zdarma. Seniofi si mohou
vybrat cvi€eni na zidlich, vytvarnou dilnu, pocitacovy kurz ¢i promitani filmu.
Program je kazdy mésic ménén, zdjemci ho najdou ve vSech informacnich
kancelatich, v domech s pecovatelskou sluzbou, ordinacich 1ékatt a na Utadé

méstské ¢asti Prahy 6. V programu si kazdy najde néco, co ho zaujme.

Jidelna v domé¢ s peCovatelskou sluzbou nebyla pfili§ vyuzivana a tak
poslouzila pro setkavani seniort. Z té€chto diivodl byly zfizovaci néklady témét
nulové. Aktivity vedou zpravidla dobrovolnici, spolupracuje se s Méstskou a
Nérodni technickou knihovnou, Narodni galerii, sokolskymi organizacemi,

policii a Skolami.

Seniofi musi v piipadé zdjmu kontaktovat koordinatorku Komunitniho

centra a zarezervovat si ucast na vybrané aktivite.

Aktivit Komunitniho centra Prahy 6 se mohou t¢astnit nejen seniofi, ale 1

zdravotné postizeni ob¢ané Prahy 6. (noviny Méstské ¢asti Praha 6, zati 2010)
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3. 7.1 Trénovani paméti

Lidsky mozek miizeme pfirovnat k velké zahrad¢. Lidsky mozek se vyviji
do 25. roku zivota, po té se imaginarni kiivka vylepSovani postupné¢ obraci a

mozek zac¢ina tratit na své funk¢nosti. (Ivancova, 2012)

Pamét kazdého znds ma mnoho divodi néchylnosti k riznym
nepiesnostem. Jedinec si zapamatovava vybérové. K pamatovani si rdznych
informaci nam mohou slouzit mnemotechnické prostiedky. Dostatek spanku
prispiva ke zlepSeni paméti. Dale ndm mtize pomoci periodicky pohyb jako je
napf. tanec, chiize alespoil na vzddlenost 3 kilometri denné, prospiva i
vyvazena strava, cervené vino, ryby, salaty, olivovy olej, vitamin C a E, ginko

biloba. (Ivancova, 2012)

Metoda trénovani paméti je nas celkem novinkou. Tuto metodu lze vyuzit
u vSech vékovych skupin, od déti az po starsi skupinu lidi. Trénink vSak musi
byt upraven podle schopnosti ucastnika. I pfi tréninku paméti jsou dualezité
ptrestavky a zpétné vazby. MiZeme se s tim setkat u lidi s Alzheimerovou

chorobou, po mozkové piithod¢ a ochrnuti. (Ivancova, 2012)

V roce 1998 se do Ceské republiky dostala technika trénovani paméti.
Predsedkyné¢ obcanského sdruzeni pani Ing. DanuSe Steinova zalozila
s ostatnimi ¢leny Ceskou spoleénost zaméfenou na trénink paméti a mozkovy
jogging. Hlavnim cilem této spole¢nosti je informovat o tréninku paméti co

nejvetsi pocet lidi. (Ivancova, 2012)

Za pomoci potradanych kurzii pro vefejnost, Skoleni trenérti paméti, kteti
jsou nejvice vyuzivani v ustavnich zatizenich, se podafilo o této metodé urcitou

skupinu lidi informovat. (Ivancova, 2012)

Kurzy tréninku paméti maji za cil vyuzivani technik a strategii pro lepsi
zapamatovani a jejich pouzivani 1 v kazdodennim béZném Zivoté.
Navstévnikim pomahé koncentracni cvieni a komplexni pamétové strategie.
Za pomoci téchto technik si lidé ovéri, zda je jejich pamét porad funkéni. Na

zaklad¢é této zkuSenosti seniofi zacinaji pristupovat K novym informacim
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s kladnym predpokladem, Ze si informaci zapamatuji. Tato skutecnost velmi
ovliviiuje vysledek. Takovy to pfistup jedince vede ke zvySeni sebevédomi a
sebehodnoceni a nasledné se odrazi pii zvysSeni kvality zivota seniorii. Po
absolvovani tréninku paméti je jedinec schopen lépe zvladat problémy denniho
zivota. Cilem tréninku paméti je individualni ptistup ke kazdému z Gcastnikd,
tim se trénink adaptuje na schopnosti klienta. A hlavnim cilem je klienttv
uspéch a pocit vitézstvi. Trenéfi se snazi zménit piistup seniord k jejich
osobnim problémim s paméti, piestanou je vnimat jako negativni a
nevyhnutelné aspekty v procesu starnuti a za¢nou mit pocit, ze maji osud ve
svych rukou. Aby trénink paméti mél pro seniory dlouhodoby ucinek je
dulezité jeho rozdé€leni do jednotlivych lekci. Tato metoda sdruzuje kognitivni
trénink a relaxujici psychomotorické cvi¢eni. UmoZiluje jedincim kontakt se
stejné¢ motivovanymi vrstevniky. Tréninkem paméti se zvySuje sobéstacnost a
prodluzuje nezavislost seniori. (Ceskd spole¢nost pro trénovani paméti a

mozkovy jogging, 2012)
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4. ANALYZA DOTAZNIKOVEHO SETRENI

Dotaznik byl pteddn 50 respondentim. Otazky v dotazniku se tykaji

problematiky volnocasovych aktivit seniorl. Respondenti byli ve vekové

skupin€ od 20 do 60let.

Otazka €. 1: VaSe pohlavi je?

pohlavi Pocet
muz 25
zena 25
60 -
50 | celkem
40 4 O muz
ko) muz .
>§ 30 A 3end O zena
20 A O celkem
10
0 J
Dotaznik byl vyplnén 25 muzi a 25 Zenami.
Otazka €. 2: Vas vék je?
veék muz Zena
20-40 11 6
40-50 8 10
50-60 6 9
celkem 25 25
30 7 celkem celkem
251 O 20-40
20 -
N @ 40-50
pocet 15 [11 86 109 B 50-60
10 6 i
5 O celkem
0
muz Zena

Vékova hranice respondentti byla od 20 do 60 let. Skupiny byly rozdéleny

podle Vagnerové.
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Otazka ¢. 3: Je VaSe zaméstnani zaméi'eno na praci se seniory?

Vék muz - muz - zena - zena - celkem
pracujici | nepracujici se | pracujici se | nepracujici se
se seniory seniory seniory seniory
20-40 2 9 5 1 17
40-50 1 7 6 4 18
50-60 0 6 2 7 15
Celkem 3 22 13 12 50
60 - 50
50 A
020-40
= 401 @40-50
'8 301 22 @50-60
=% 1718
20 9 13 12 1 Ocelkem
] 76 6 7
101 23 o3 50, 14
0 -
m-pr.se  m-nepr.se z-pr.se Z-nepr.se celkem
seniory seniory seniory seniory

Z 50 respondentti 16 pracuje se seniory, zbylych 34 respondentii pracuje v jiné

oblasti. Z 16 respondentt, ktefi pracujici se seniory jsou 3 muzi a 12 Zen.

Otazka ¢. 4: Chtéli byste se vy osobné tcastnit v seniorském véku néjaké
volnocasové aktivity?

Vek muZ - ANO muZ - NE zena - ANO | Zena- NE celkem
20-40 8 3 4 2 17
40-50 6 2 8 2 18
50-60 4 2 9 0 15
celkem 18 7 21 4 50

60 -
50
50 -
020-40
» 40 1 @ 40-50
§ 30 1 21 @50-60
20 - 18 1718 1 Ocelkem
0 . I_I—J_I . . |—|—|o|_| . L
muz-ano muz-ne Zena-ano Zena-ne celkem

Z 50 respondentl se v seniorském veku chce G€astnit volnocasovych aktivit 39
respondentl. Vysledek této otazky mé piekvapil, ptepokladala jsem, ze pocet

odpovédi ano bude mensi. Vice se chtéji volnocasovych aktivit ii€astnit Zeny.
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Otazka ¢. 5: Mate ve svém okoli seniora, ktery se zapojuje volno¢asovych
aktivit nebo univerzity tfetiho véku?

Vék muz - ANO muz - NE zena - ANO | Zena - NE celkem
20-40 2 9 1 5 17
40-50 3 5 2 8 18
50-60 1 5 1 8 15

Celkem 6 19 4 21 50
60 -
50
50 -
020-40
- 40 1 [@40-50
'8 30 21 @50-60
. 20 1 19 17 181 Ocelkem

muz-ano

muz-ne

Zena-ano

Zena-ne

celkem

Myslim si, Ze se volno€asové aktivity seniort stale rozristaji, seniofi nejsou
informovani v této oblasti nebo se téchto aktivit netcastni ze zdravotnich ¢i

finan¢nich divodi. Moji myslenku, potvrdily i odpovédi na vyse polozenou

otazku. Pouze 10 respondentii ma svém okoli seniora, ktery se ucastni

volnoc¢asovych aktivit nebo se vzd€lava na univerzité tietiho véku.

Otazka €. 6: Myslite si, Ze jste informovan/a v oblasti volnocasovych
aktivit pro seniory?

Vek muz - ANO muz - NE Zena - ANO | Zena- NE celkem
20-40 2 9 3 3 17
40-50 0 8 4 6 18
50-60 0 6 2 7 15

Celkem 2 23 9 16 50
60
50 020-40
o 40 B40-50
'8 30 @50-60
2 20 DOcelkem
10
0
muz-ano muz-ne Zena-ano  Zena-he celkem

V oblasti informovanosti volno€asovych aktivit seniortl, si mysli pouhych 11
lidi, ze jsou informovani . Zbylych 39 se domniva, Ze nejsou informovani. 11
respondentt, ktefi odpovedéli, Ze jsou seniofi zpravidla informovani, s nimi

pracuji.
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Otazka €. 7: Ma pro Vas celozZivotni vzdélavani osobni vyznam?

vk muz - muz - NE zena - zena - NE celkem
ANO ANO
20-40 3 8 1 5 17
40-50 2 6 3 7 18
50-60 1 5 3 6 15
celkem 6 19 7 18 50
60 50
%0 020-40
- 40
S 30 @40-50
2 v 18 17184 @50-60
10432 ¢° P65 3’ 576 Ocelkem

Zena-ne

celkem

V této otdzce, kde jsem se tdzala na osobni vyznam celozivotniho vzdélani, mé

ptijemné piekvapilo, Ze pro 24 dospélych ma osobni vyznam celozivotni uceni.

Pocet kladnych otazek jsem odhadovala niz§i. V mém okoli totiz neni pfili§

velké mnozstvi dospélych, ktefi by se né¢jakym zplisobem snazili o celozivotni

vzdélani.

Otazka ¢. 8: Myslite si, Ze volnocasové aktivity jsou prospésné pro osoby
trpici Alzheimerovou chorobou?

Vek muz - ANO | muz - NE Zena - ANO | zena - NE celkem
20-40 9 2 5 1 17
40-50 8 0 8 2 18
50-60 5 1 9 0 15
Celkem | 22 3 22 3 50
60 -
50
50 -
40 020-40
E 30 4 340-50
9 22 22 18 B50-60
20 A ! Ocelkem
10 -
0 E

muz-ano

muz-ne

Zena-ano

Zena-ne

celkem

S reakcemi na tuto otazku souhlasim. Stejné jako 44 respondentd se

domnivam, ze urcité volnocasové aktivity maji velky vyznam pro osoby trpici

Alzheimerovou chorobou.
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Otazka ¢. 9: Myslite si, Ze pravidelna cetba literatury seniory vzdélava a
rozSifuje jejich prehled?

Veék | muz-ANO | muz-NE | Zena- ANO | Zena- NE celkem
20-40 10 1 5 1 17
40-50 6 2 10 0 18
50-60 6 0 8 1 15
Celke 22 3 23 2 50

m
60 -
50 1
40 - 0 20-40
. 3 40-50
pocet 30 -
B 50-60
20 - O celkem
10 A
0 —= — . L
muz-ano muz-ne Zena-ano Zena-ne celkem

V dnesni dobé neni Cetba literatury u mladsi generace ve stejné oblibé, jako
byvala v minulosti. Z tohoto diivodu m¢ piekvapilo, Ze 45 respondentt si
mysli, ze pravidelna Cetba literatury seniory vzdelava a rozsifuje jejich prehled.
Seniofi Cetbu vyhledavaji, pokud jim v tom nebrani napf. zrakové problémy.

Navstévuji knihovny, kde je moZznost si zaplj€it knihu 1 namluvenou na CD.

Otazka €. 10: Zvladaji seniofi Z Vaseho okoli prace s PC?

Vek muz - ANO | muz - NE zena - ANO | Zena - NE celkem
20-40 2 9 1 5 17
40-50 1 7 3 7 18
50-60 2 4 2 7 15
celkem | 5 20 6 19 50
60 -
50 1 020-40
2 407 @40-50
§ 30 A @50-60
20 A Ocelkem
p _aﬂ_FD:J:I_,__EH_\ ’_rJ_I
0 - T T
muz-ano muz-ne Zena-ano Zena-ne celkem

Seniory tlaci technologicky pokrok k tomu, aby se naucili pracovat s pocitaci.
V nasi spole¢nosti v§ak neni velké mnozstvi seniortl, kteti by zvladali préci

s pocitatem. Toto mé zjiSténi potvrzuje i pouhych 11 kladnych odpovédi.
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5. PRIBEHY SENIORU, KTERI VYUZIVAJI
VOLNOCASOVYCH AKTIVIT NEBO SE UCASTNI
PREDNASEK NA U3V

Nize uvedenymi piibchy jsem chtéla poukédzat i na seniory, ktefi se
riznymi zpusoby ucastni volnoCasovych aktivit ¢i navstévuji prednasky
univerzity tiettho véku. Myslim si, ze tyto pfibéhy mohou byt i pro ostatni
seniory ¢i spolec¢nost piinosem a dokazuji, ze stafim zivot nekonci. Pokud jsou
seniofi v dobrém zdravotnim stavu, mohou se t€chto aktivit ucastnit mnoho

dalsich let a tim naplnit svlij volny ¢as.

Piibéh studentky univerzity tietiho véku

Pani X je 77 let, ma dceru a syna. Je rozvedena. Vyucila se jako
nastrojarka, m& maturitu v oboru strojni pramysl. Jak sama, tikd, nechtéla se
pocitatového kurzu pro seniory zucastnit jako zcela nepopsany list. Pozadala o
pomoc vnuka, ktery ji naucil zacatky prace s poc¢itac¢em. Kurz nasledné uspésné

absolvovala.

Pani X pracovala jako nastrojatka, technik vyroby a pracovnice
obecniho narodniho vyboru. Pani X méla v roce 1990 narok na dichod, ale 1

pfesto stale pracovala a do 69 let chodila na brigady.

V soucasné dob¢ navstévuje jiz tfetim rokem univerzitu tretiho v€ku na
Ceské zemédélské univerzité v Praze se zaméfenim na tropy a subtropy,
zajimaji ji nové véci v této oblasti. Pani X se na univerzitu tfetiho véku
pfihlasila spole¢né se svou pfitelkyni. Jak pani X sdélila, snazi se ucastnit
vSeho co univerzita nabizi. Jen sportovnich aktivit, uz se neti€astni, prodé¢lala
pfed rokem a pual zlomeninu stehenni kosti. SnaZila se po operaci Ucastnit
cviceni pro seniory v seniorskych parcich, kterych je nékolik na i1zemi Méstské
¢asti Prahy 6. Pani X navstévuje divadla, rdda cte detektivky a ptirodopisné

knihy, Gcastni se poznavacich zajezdi poradanych pro seniory. Pani X také ve
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vzdélavani podporuje dcera, které je 55 let, pracuje v socidlnich oblasti a

studuje poslednim rokem vysokou skolu.

Pribéh pani Mileny — ticastnice kurzu pocita¢ové gramotnosti

Pani Milena zije na Praze 6 od svého narozeni. Letos oslavila 89 let.
Pracovala jako ucitelka a poté v knihovné. Dosazené vzdélani pani Mileny je
sttedoskolské. Navstévuje ji dcera, zet’, byvala kolegyné a par znamych. Kdyz
pani Milené zemfel pred 8 lety manzel, uzaviela se do sebe. Ptitelkyné se ji
zminila o organizaci ,Zivot 90“, kterd prohlubuje kvalitu Zivota celé
spoleCnosti tim, ze pfispivd svou humanitarni ¢innosti k feSeni specifickych
problémi seniorti, umoziuji jim aktivné a smysluplné zit v jejich vlastnim
domov¢ tak dlouho, jak je to jen mozné. Provazeji seniory podzimem Zivota
tak, aby i jejich stafi plynulo distojné. Spolecné se ob¢ seniorky rozhodly, ze
zacnou chodit do pocitacového kurzu pro seniory. Dcera ji pofidila starsi
pocita€, aby mohla doma procvicovat naucené véci. PocitaCové kurzy se jim

zalibily, objevily 1 dalsi prednasky, které organizace potada.

Pani Milena sdélila, Ze na pocitace do ,,Zivota 90“ v soucasné dobé chodi stale,
protoze jeji pocitaC jiz neni funkéni. A v kurzu je sympaticky mladik, ktery je
ochotny a se v§im jim poradi. Chodi s pfitelkyni kazdy mésic 1 na divadelni
pfedstaveni, které je pro seniory finanéné zvyhodnéné. Pani Milena uvedla, ze

se diky této organizaci citi stale aktivni.

Piibéh pani Milady — ucastni se pfednasSek na univerzité tretiho véku

Pani Milada, je velmi chytrd pani. Je inZenyrka a doktorka prav. Mluvi 5
jazyky. Pracovala v poslanecké snémovné a 1éta délala i soudkyni. Pani Milad¢
jsem nabidla moZnost dochdzet na prednasky, které se konaji v ramci univerzit
trettho véku. Zaujala nabidka naulit se anglicky jazyk, jelikoz ten se nikdy

neucila. Pani Milad€ jsem pomohla vyplnit Zadost do univerzity tfetitho véku a
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pii dalsi navstévé mé jiz zdravila v anglickém jazyce. Jelikoz pani Milada
ovlada zaklady na pocitaci, syn ji pofidil pocita¢ s velkou obrazovkou.
Univerzita tiettho véku potfada i1 e-learning, coz pani Miladu velmi zaujalo,
protoze méa velké potize S pohybovym aparatem. V tomto vzdélavani ji
podporuje syn, ktery je soudce a vnucka, ktera studuje medicinu. Pani Milada
se po smrti manzela citila osaméle, diky univerzité tfetiho vé€ku se seznamila
s novymi lidmi a v soucasné dob¢ jesté pfemlouva byvalou kolegyni, aby se do
dalsiho studia prihlasila s ni. Syn pani Miladé poiidil k po¢itaci i internet a pisi

si spolu e-maily. Pani Milada ob¢as napiSe i m& jak se ma a co je u ni nového.

Rozhovor s manzeli Vlastimilem a Marii

Pani Marie pracovala nejdiive jako ucetni v klenotnictvi. KdyZ ji zemfel
prvni manzel byla rok sama, kdyz poznala ve své nové praci druhého manzela.
Spole¢né pracovali na ministerstvu zahranici, dale pak na ambasadé v Brasilii.
Nejdiive vSak museli sloZit zkousky z portugalského jazyka. Po nékolika letech
se pan Vlastimil a pani Marie vratili zp&t do Cech. Pani Marie se vratila opét ke
své plvodni praci ucetni v klenotnictvi, pan Vlastimil zdstal pracovat na
ministerstvu zahranici, az do dichodu. Pfed n¢€kolika lety se pani Marie zacala
spoleéné se svou sestrou Gcastnit riznych akei pro seniory, které poada Zivot
90. V této organizaci se dozv&déli i o univerzité tfetiho véku. Pani Marie se
spolecné se svou sestrou zacali castnit pfednaSek na univerzité tretiho veku,
které organizuje Ceské vysoké uéeni technické. Z nabizenych kurzii si vybraly
piednasky z technického oboru, ktery je zamétfen na oblast novych informaci a
znalosti ze soucasného technického a technologického pokroku a trenda.
Nejvice je na téchto prednaskach bavi laboratorni cviceni a exkurze do riiznych
strojirenskych podnika. I kdyZ jsou tyto pfednaSky mimo obor pani Marie,
velmi ji bavi a naplnili jeji oCekavani. Jelikoz byl manzel pan Vlastimil
z vypravéni manzelky a $vagrové nadsen, ptihlasil se na dalsi kurz s nimi.
Jelikoz pani Marie a pan Vlastimil nemaji déti, jim Zivot napliiuji spolecné

aktivity.
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Piibéh pani Ludmily — trénink paméti

Pani Ludmile je 89 let a do svych 75 let pracovala jako ucitelka télesné
vychovy. Pani Ludmila i ptfes sviij vék je stale fyzicky aktivni a jeji zdravotni
stav je piimefeny véku. Po odchodu do dichodu u sebe pani Ludmila zacala
pozorovat zapomnétlivost, zacala tedy lustit kiizovky a vice sledovat televizni
znalostni soutéze. Pravidelné ¢te noviny, které vydava Méstska cast Praha 6,
kde se dozvéd¢la o otevieni Komunitniho centra pro seniory. Jednou z ¢innosti
tohoto centra je také trénovani paméti. Pani Ludmila mi sdélila, Ze se trénink
paméti déld riznymi technikami napt. fikankami a soutézemi mezi seniory.
Trénink paméti je relaxujici psychomotorické cviceni. Komunitni centrum je
pro pani Ludmilu také mistem socidlniho kontaktu. Klienti dostavaji domaci
ukoly a vidi na sobé urcité zlepSeni paméti, které pocit'uji i vV kazdodennim
bézném zivoté. Komunitni centrum pani Ludmile vypliuje i prazdnd mista
Vjejim zivoté. Neciti se tolik osaméla. Pfed tim, nez zacala toto centrum
navs§tévovat nevychazela casto zdomu, nebyla ve styku ani se svymi
vrstevniky. Trénink paméti zvySuje a prodluzuje sobéstacnost v seniorském

veéku.
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ZAVER

Doufam, Ze se mi touto praci podafilo vystihnout dilezité informace pro
seniory, ale i pro ostatni vékové skupiny, které by v seniorském véku, chtéli

vyuzivat volnoCasovych aktivit ¢i univerzit tietiho véku.

Psani této prace bylo 1 pro mé urcitym piinosem. Osobnim obohacenim
pro m¢ byly napft. ptibéhy seniorti, které mé presvédcily o tom, ze i V pozdnim
staii se da smysluplnym zptisobem travit volny ¢as a zit aktivni zivot. Doufam,
Ze tato prace bude mit i profesni piinos. Jelikoz jsem se s problematikou
volnocasovych aktivit seniorli seznamila blize, mohu ziskané informace vyuzit

Vv poradenstvi ¢innosti pro seniory.

Myslim si, ze volnocasové aktivity maji obrovsky vyznam pro kvalitu
zivota seniorti. Moznosti vyuzivani téchto aktivit se vS§ak mnohdy odviji od

zdravotniho a finan¢niho stavu seniora.
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