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UvoD

| kdyz se podminky a moznosti pro ¢eského seniora v poslednich letech zvolna
proménuji, Casto se stale setkavame s nazorem, a to i samotnych senioru, ze stafi lidé
zamérovat predevS§im na mladSi ro¢niky. | v pozdnim véku si ale ¢lovék zaslouzi zit
dastojny, aktivni a kvalitni Zivot. Zivotni styl ovliviiuje fyzické, mentalni i socialni
chovani. Aktivita zvySuje pozitivni mySleni a napomaha samostatnosti i nezavislosti
v pribéhu starnuti. Tento faktor je pak pfinosem nejen pro samotného starnouciho
Clovéka, ale také pro celou rodinu, respektive i spole¢nost, které se oddaluje potfeba a
nutnost se o seniora plné postarat.

Zadané a zvolené téma si autorka vybrala na zakladé vlastnich zkuSenosti s
podporou aktivniho Zivota senioru, ale také z divodu dulezitosti se touto problematikou
zabyvat, nebot’ Zivot Ceské populace se neustdle prodluzuje. Zatimco jesté v roce
2000 tvorili lidé starsi 65 let pouze necelda 4 %, dnes jich je okolo 18 % a v roce
2035 jich ma byt necelych 25 %. Za dalSich 30 let pak bude podle vyhledl patfit do
seniorské skupiny skoro tfetina naroda.

Zajimat se a hledat zpUsoby, jak aktivné prozit prodluzujici se vék a udrzet si
zdravy styl zivota az do samotného konce, je hlavnim smyslem této diplomové prace.
Cilem je zjistit, zda lidé v postproduktivnim véku mladych seniorl maji zajem dale se
vzdélavat a jaky druh zajmového vzdélavani a aktivit nejCastéji provozuji. Vyhledat
negativni faktory, které aktivitu u seniort ovliviiuji a ovéfit, jak se aktivni zivotni styl
podili na fyzickém a psychickém zdravi ¢lovéka i v seniorském véku.

Teoreticka Cast je rozdélena do 3 zakladnich kapitol. V prvni se autorka zabyva
celkovou charakteristikou postproduktivniho véku, tzn. stafim, jeho procesy a
souvisejicimi  socialnimi, psychickymi a fyzickymi zménami. Poukazuje na
demografickou situaci starnouci populace a rozebira vztahy a postoje spole¢nosti ke
stafi a samotnym seniorim. Druha kapitola pojednava o vzdélavani seniord jako
takovém, struéné pohlizi do historie vzdélavani seniord, poukazuje na cile a ukoly
vzdélavani v seniorském véku a predklada jednotlivé typy aktivit, které jsou seniorim
v sou€asné dobé nabizeny. V posledni kapitole je rozebran aktivni Zivot seniorl a to
pfedevSim faktory, které aktivitu vyrazné ovliviiuji, pfinos samotné aktivity na psychické

a fyzické zdravi seniora i moznosti obanské angazovanosti.



Cilem empirické ¢&asti je ziskat informace od seniorské populace ve véku
65 — 74 let, ktefi maji nejvétsi pravdépodobnost byt stale vitalni a schopni dalSich
aktivit, zda maji zajem se dale vzdélavat, jakou nabidku zajmové Cinnosti vyuzivaji, zda
existuje néco, co jim v aktivité brani a jaky vliv ma aktivita na jejich fyzické a psychické
zdravi.

Na zakladé védeckeé teorie jsou stanoveny hypotézy, charakterizovan vyzkumny
vzorek a vymezeny pouZité metody sbéru dat. Zavérem jsou zpracovany a
vyhodnoceny ziskané informace z dotaznikového Setfeni, potvrzeny nebo vyvraceny
stanovené hypotézy a podany navrhy a doporuceni, které mohou slouzit jako navod
pro samotného seniora, vzdélavaci a volnoCasové instituce i celou vefejnost, jak
k dané problematice pfistupovat a jakym smérem se v nasledujicich letech ubirat.

VSechny pouzité ¢eské a zahrani¢ni literarni prameny i internetové zdroje jsou

uvedeny v seznamu literatury a s danou problematikou pIné koresponduii.



TEORETICKA CAST

1 CHARAKTERISTIKA POSTPRODUKTIVNIHO VEKU

»S trochou ironie se Ffikava, Ze stari zaCina tam a tehdy, kdyZ ¢as, ktery ma

Clovék pfed sebou, je kratSi nez ten, ktery ma za sebou.”“ (Hadkovcova, 2010, s. 145)

Postproduktivni vék, souhrnné& oznaCovan jako stafi, Ize povazovat za urcity
,fenomén* lidského Zivota. Casto se slovo fenomén pouziva pro oznaéeni skuteénosti,
ukazu, néCeho mimofadného a pozoruhodného. V empirickych védach se toto
oznaCeni pouziva pro pozorovanou udalost nebo proces. Fenomén vznikl z feckého
slova ,fainomenon®, které pavodné oznacovalo prelud, pozdéji podle slavného
némeckého filosofa Immanuela Kanta urcity jev. Tento termin pouzival Kant k oznaceni
reality, jak se jevi nasi zkuSenosti, tedy nikoli, jaka je. Pfeneseme-li tuto teorii do
problematiky stafi, znamena, ze jak se stafi jevi nam osobné, takovou obecnou

pfedstavu si o stafi vytvafime.

Stafi je pfirozena Cast lidského zivota, kterou charakterizuji uréité fyzické a
psychické znaky. NejbéznéjSim méfitkem starnuti je chronologicky (kalendarni) vék.
Ten je vS8ak sam o sobé bez informace, protoZe jde ve své podstaté jen o nahodné
zvolenou miru z hlediska podétu obéhli Zemé kolem Slunce od okamziku narozeni.
s,Posuzovat kvalitu Zivota léty je totéz jako méfit hodnotu knihy poltem stran, obraz
Ctverecnymi decimetry a sochu na kilogramy. Jinymi slovy — délkou Zivota nelze mérit
jeho kvalitu ani spokojenost jedince.“ (Stilec, 2004, s. 13) Mnohem duleZit&j$im
mérfitkem pro ureni a posouzeni stafi je vék biologicky, ktery poukazuje na objektivni
stav organismu, na télesné a duSevni zmény, tedy, jak se ¢lovék sam citi.

Clovék zadina starnout hned po narozeni. Starne UpIné kazdy a i ten, kdo si
mysli, ze se ho stafi zatim netyka, se pomalu, ale jisté k této zminované hranici
postupné pfiblizuje. V jedné z koncepci Svétové zdravotnické organizace pod nazvem
LAktivni (ze)starnuti“ je uvedena velmi vystizna véta: ,Yesterday's child is today’s adult
and tomorrow’s grandmother or grandfather.“ (World Health Organization, online,
cit. 2015-07-28) V prekladu znamena, ze vCerejSi dité je dneSnim dospélym a zitfejSim

prarodi¢em.
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Podle profesora Milpachra je stafi ,obecnym oznaenim pozdnich fazi
ontogeneze, prirozeného priabéhu ZzZivota. Je dusledkem a projevem geneticky
podminénych involuénich procest modifikovanych dalSimi faktory (pfedevsim
chorobami, Zivotnim zpusobem a Zivotnimi podminkami) a je spojeno s fadou
vyznamnych zmén socialnich (osamostatnéni déti, penzionovani a jiné zmény
sociélnich roli). VSechny zmény pricinné i nasledné se vzajemné prolinaji, mnohé jsou
protichudné, a jednotné vymezeni a periodizace stari se tak stavaji velmi obtiznymi.“
(Mulpachr, 2009, s. 18)

V psychologickém slovniku je stafi charakterizovano jako ,konecna etapa
geneticky vyméreného trvani Zivota.” (Hartl, Hartlova, 2000, s. 562) Tato definice mlze
v mnoha lidech vyvolat uréitou obavu z absolutnino konce vSeho a to i samotného
konce Zivota. Ano, stafi sice smrti konci, ale nemélo by byt spojovano pouze s touto
obavanou etapou. | stafi ma své silné stranky. ,Ukolem tfetiho tseku Zivotni cesty je
kulturné i osobnostné zrat a dozrat v plné rozvinutou, ucelenou a uctyhodnou
harmonickou osobnost, ktera se stale jesté snaZzi podilet se na kulturnim dédictvi a
predavat je dale.” (Kfivohlavy, 2011, s. 84) A mimo jiné, i odchod ze Zivota se da brat
jako smysluplny cil, kdy &lovék odevzda v3e, co v Zivoté pfijal a uzavie tak celkovou
Zivotni bilanci.

Je tedy zvlastni, Ze Clovék, ktery stafi jesté nepodrobil osobni analyze, Easto
k nému jiz od zaCatku pfistupuje velmi negativnim postojem. Zvlasté moderni Clovék
byt stary nechce. Casto vyuzivad v8emozné praktiky, které projevy stafi maximainé
oddaluji. Nechce si stafi pfFipustit, nechce ho vidét, nechce o ném slySet, ani o ném
miluvit. Obecné previada nazor, Ze stafi lidé nestoji za nic. Za tuto situaci mize celé
smySleni spole¢nosti a jeji ,soucasny ideal mladi a od néj odvozena praxe, Ze
nejduleZitéjsi je rychly Zivotni styl ,bezstarostného” a kreativniho miadi, které je tfeba
do dasledku vyuZit, nez se ke slovu prihlasi ten ,hrozny“ vy8Si a vysoky vek.“
(Haskovcova, 2010, s. 17) V dusledku toho vznika konfliktni postoj ke stafi a starym
lidem obecné a také myty &i pfedsudky o stafi, které jsou interpretovany s urcitou
predpojatosti. ,,Tento ochranny postoj likviduje Sance poprat se s problematikou stafi a
vnitiné ji zpracovat.” (Tamtéz, s. 9) Je potfeba si ale uvédomit, ze ,stari neni choroba, i
kdyZ je zvySenym vyskytem chorob provazeno, a ztrata sobéstaénosti neni nezbytnym,

zakonitym duasledkem starnuti.” (Muhlpachr, Bargel, 2011, s. 11)

Pokusit se porozumét této obavané etapé lidského Zivota, bude hlavnim

pfedmétem prvni kapitoly, nebot' je velmi dllezité stafi dikladné popsat, vystihnout a
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pokusit se rozuzlit. Pochopit stafi nejen v nas, ale i kolem nas a pfedevsSim védét o
jeho kvalitach, o kterych kazdy jedinec rozhoduje a spolurozhoduje po cely Zivot od
jeho poc&atku. Nevidét jen negativni faktory starnuti a stafi, ale pfedevSim hledat
moznosti a aktivity, které znaky stafi pozitivné ovliviiuji a oddaluji a hlavné, mohou

stafi udat upIné jiny rozmér.

1.1 Stariajeho procesy

Proces starnuti I1ze definovat mnoha zplsoby. Starnutim se rozumi déj, stafim
stav, kdy se lidé dostanou do starSiho véku. ,Z hlediska vyvoje jedince (ontogeneze) je
starnuti vlastné cesta do stafi.“ (Pacovsky, 1997, s. 54) Jedna se o velmi individualni
proces, kdy tempo je u kazdého jedince velmi odlidné, nebot zavisi na mnoha
faktorech. Profesor Sramo (2011, s. 17) tyto faktory definuje:

1) genetické faktory,

2) zivotni styl,

3) spravna zivotosprava,

4) zdravotni stav (v pribé&hu celého zivota),

5) vrozené predpoklady pro nemoci,

6) vlivy venkovniho prostiedi,

7 télesné aktivity (po cely Zivot uplatfiované),

8) psychicka vyvazenost (ve smyslu osobni svobody, €¢imz Clovék ziska a lépe

prozije mladost i stafi a umi pak feSit vzniklé problémy s vétsi lehkosti).

Jedno ma ale stafi pro vSechny spoleCné. Touto celozivotni cestou Clovék

doputuje az do samotného konce.

Celozivotni béh Zivota od jeho pocatku az do jeho konce je z hlediska vyvojové
psychologie rozdélen do nékolika etap. Profesor Kfivohlavy (2011, s. 18) rozdéluje

zivotni Usek do 4 zakladnich fazi:

Prvni faze zivota: MIadi je vymezeno od narozeni do dospélosti, zhruba od 0 — 29 let.
Druha faze zivota: Stredni vék je vymezen jako doba dospélosti, tedy od 30 — 64 let.
Treti faze zivota: Stari vymezeno jako dichodovy vék, od 65 — 84 let.

Ctvrta faze zivota: Dlouhovékost, 85 a vice let.
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LPrvni vék je oznacovan jako predproduktivni — obdobi détstvi a miadi,
charakterizované rdstem, vyvojem, vzdélavanim, profesni pfipravou, ziskavanim
zkuSenosti a znalosti.

Druhy vék je produktivni — obdobi dospélosti, Zivotni produktivity biologické
(zaloZeni rodiny), socialni a prfedevsim pracovni.

Treti vék je postproduktivni, coZ implikuje pfedstavu stafi nejen jako obdobi
poklesu zdatnosti a odpocinku, ale predevsim jako predstavu féze za zenitem a bez
produktivni  pfinosnosti., To je vS8ak nebezpecné vychodisko k podceriovani,
diskriminovani, minimalizaci potfeb, pauperizaci. Takové pojeti tretiho véku prilis
akcentuje pracovni, kolektivné vyrobni roli jedince a potlacuje hledisko osobniho
rozvoje jako celozivotniho procesu trvajiciho az do smrti v nejvy3$Sim stafi.

Ctvrty vék byva nékdy pouzivan k oznadeni zévislosti Toto oznadeni je
nevhodné, vznika totiz dojem, jako by nesobéstacnost byla stejné zakonita jako obecné
prijimana stadia pfedchozi. To odporuje konceptu uspésného starnuti a predstavé, Ze
zdravé stari zustava az do nejpokrocilejSiho véku samostatné.” (Muhlpachr, 2009,
s. 20)

Ve tfeti fazi Zivota se uplatiuje jedté nasledujici Clenéni, které bude zaroven
dilezité pro chapani seniorského véku v diplomové praci, nebot ta se zaméfuje

pfedevSim na prvni skupinu senior:

Mladi seniofi: 65 — 74 let, kdy dominuje problematika aktivit, seberealizace, volny ¢as,
pfiprava na penzionovani.
Stari seniofi: 75 — 84 let, kdy dochazi k vyraznéjSimu ubyvani funk&ni zdatnosti,

pribyvani atypickych chorob a jina medicinska problematika.

Kfivohlavy (2011, s. 13-14) na zakladé podkladd mnoha vyznamnych
vyzkumniku v oblasti seniorského véku a stafi souhrnné zvefejiiuje, co se v poslednich

letech zjistilo o starnuti podstatného:

1) ukazuje se, Ze starnuti neni zalezitosti lidi, kterym bude pomalu 100 let, ale
tento proces se tahne celym Zivotem,

2) ukazalo se, Ze zrani a rust osobnosti (i jeji integrace) nekonci tim, Ze Clovék
prestane byt zaméstnan. Naopak, zda se, Ze integrace osobnosti se mize plné

rozvinout praveé ve treti fazi Zivota,
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3) ukazalo se, Ze je mozno pomoci lidem pfipravovat se na to, co je v dobé
ddchodu Ceka,

4) zZjistilo se nejen to, ze nékteré mozkové buriky umiraji, ale i to, Ze se v tomto
véku nové burky rodi a Ze se diky tomu muze i ¢lovék ve starSim véku néco
nového naudit,

5) potvrdilo se, Ze ve tfeti fazi zivota jsou lidé v priméru moudfejSi a moudrost se
stava nezavislou na inteligenci ¢lovéka,

6) ukazalo se, ze se s moudrosti Clovék nerodi, ale ziskava ji v prabéhu zivota a to
i ve starSim véku,

7 podle vyzkumu jedné univerzity v Tel Avivu z roku 2010 se ukazalo, ze do

obdobi tfeti faze zivota spada nejvyssi mira prozivaného stésti.

1.2 Zmény socialni

Pocatek treti faze Zivota je vétSinou spojen s vyznamnym Zivotnim meznikem a
tim je pro vétSinu lidi odchod do dlchodu. | samotné oznaceni této faze, uvedené
v pfedeSlém bodé, je definovano jako didchodovy vék. Vékova hranice odchodu do
dichodu se sice zekonomickych divodu stale méni a prodluzuje, ale zatim se
pohybuje okolo 60 - 65 let. Pro vétSinu lidi se jedna o radikalni zménu, kdy se jedny
dvefe zaviraji a druhé otviraji, kdy pro jedny néco konci a pro druhé néco zacina.
»Prechod z plného zaméstnani do dichodu kdosi charakterizoval jako prechod z jedné
mistnosti do druhé, [...] jako kdyZz se pfestéhujes do jiné krajiny.” (Kfivohlavy, 2011,
s. 24)

V literatufe mdzeme najit pro oznaceni jedince v tomto obdobi rizné pojmy.
Predevdim psychologicka literatura pouziva oznacleni ,senescent’, gerontologie
zabyvajici se starnoucim clovékem pak ,geront®. Tato oznaceni, stejné jako slovni
obrat, Ze je nékdo ,stary”, pusobi na ¢lovéka ponékud negativné, a proto se ¢im dal
Castéji ustaluje pojem ,senior”, ktery je nejen kladné vniman samotnymi jedinci, ale
vystihuje starSiho Clovéka, nachazejiciho se ve treti fazi Zivota, stale plného sily a

odhodlani k dalSim aktivitam.

Dulezitou a vyznamnou zménou pro ¢lovéka po odchodu do dichodu je zména
socialni role. Méni se jeho identita, tedy ,kym byl* v souvislosti se spoleenskym
statusem - pracovnim postavenim. Po odchodu ze zaméstnani se Clovék stava obecné

platnym ,duchodcem®. ,Je to konec v8ech nadéji na to byt nékym“? Konec to byt
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nemusi, kdyZ didchod nebereme jako ortel, ale jako prileZitost. Prilezitost k ¢emu?
K tomu, pracovat na sobé a byt nékym* jiz ne proto, Ze jsem se jim stal diky
spoleCenské konstelaci, ale proto, Ze skute¢né jsem nékym — &lovékem hodnym toho
jména.” (Kfivohlavy, 2011, s. 24 - 25) Jde jen o to, jak ¢lovék k odchodu do duchodu
pristoupi a zda je ochoten vyuzit vdech nabizenych moznosti.

Méni se spoleCenstvi lidi, se kterymi ¢lovék pfichazi do kontaktu. V zaméstnani
je Clovék zafazen do urcitého tymu lidi rGzného véku i povahy. S nékterymi dokonce
Clovéka obklopuji, vyrazné méni. Zacina se vice stykat se svymi sousedy, které pfed
tim pomalu ani neznal. Protoze mu €asto chybi pravidelny kontakt, zacina si s nimi vice
povidat a rozvijet konverzaci. Vyhledava své vrstevniky, ktefi maji podobné zajmy i
problémy. Nemluvi s nimi o pracovni problematice, jako tomu byvalo v praci, ale mlze
mluvit o vécech, které mohou byt pfijemné, nové a zajimavé.

Méni se zaméreni zajmU. V pracovnim procesu jde ¢lovéku predevsim o to, aby
odvadél dobrou praci, byl uspésny u svych nadfizenych a nepfiSel o své zaméstnani.
To vSe vSak s sebou pfinasi byt ve stresu, shonu, nemit dostatek ¢asu na své zajmy.
V ddchodu se to vde zméni. Casu ma &lovék najednou dostatek, nékdy ani nevi, jak
s nim nalozit. Pfechazi do zvolnéni Zivotniho tempa a uvolnéni.

Méni se postoj toho, co bylo, je a bude. V dobé, kdy ¢&lovék chodil do
zaméstnani, byly na néj neustale kladeny terminy, kdy ma byt néco dokonéeno nebo
odevzdano. Cas &lov&ku vétsinou Fidil jeho nadfizeny a on byl tak neustale v éasovém
presu. V duchodovém véku Cloveék zacina zit v pfitomnosti a budoucnost se fidi jeho
rozhodnutim. ,Ddsledkem toho je, Ze si muZeme relativné svobodné Zit, a tak uZivat
dary didchodového véku.” (Tamtéz, s. 26)

Méni se i to, co €lovék od Zivota oCekava. VétSina mladych lidi ma velké plany,
které se tykaji toho, co by chtél ¢lovék délat, mit a dosahnout. Pfed duchodem je
nejhlavnéjSim cilem hlavné navzdory vSem stoupajicim pozadavkim a reorganizaénim
zmeénam udrzet se na pracovisti az do duchodu. Po odchodu do duchodu je pro vétSinu
senior hlavnim smérem byt co nejdéle nezavisly na pomoci druhych a zvladnout jesté

to, co se ¢lovéku nepodafilo doposud, aby ze svéta mohl distojné a s uctou odejit.

Kfivohlavy ve své publikaci uvadi tabulku, ktera ukazuje moznosti a zmény

zpusobené odchodem do dichodu:
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Tabulka 1: Zmény zplsobené odchodem do duchodu

Pred diichodem Po odchodu do dlichodu
Staly nedostatek Casu Dostatek, ba nadbytek volného ¢asu
Napln ¢asu stanovi nékdo jiny (nadfizeny) To, co budu délat, si stanovuji ja sam
Nemam &as pro sebe Mam dost ¢asu pro sebe
Umeéni fungovat (jako kole¢ko ve stroji) Umeni zit

Spéch Uvolnéni

Stres Eustres (pozitivni stres)
Zazitky Klid

Uspéch Osobni dozravani
Horizontala Zivota Vertikala Zivota

Absolutni sebe-vydavani Jit do sebe

Pfipoutani k zaméstnani Odpoutani od prace
Ponofeni se do prace Ponofeni se do sebe
Seberealizace Sebepoznavani

Zajem ziskat a mit Zajem nékym byt

DuSevni stradani DuSevni naplfiovani
Vnitfni chudoba Vnitfni obohaceni

Vnéjsi bohatstvi Vnitfni bohatstvi

Hektické udalosti Klidng&jsi plynuti ¢asu
Vnitfni nepokoj Ustalovani vnitfniho pokoje
Staly béh a shon Uvolnéni

Uzkost a strach, jak to dopadne Klidné oCekavani
Hyperaktivita Klid

Zdroj: Kfivohlavy, 2011, s. 23

Podle tohoto vy¢tu zmén je patrné, Ze stafi a odchod do dlichodu nemusi a také
nepredstavuje vzdy jen negativni stranku véci. ,Adaptace jedince na stafi zavisi na
mnoha faktorech, z nichz nejdilezitéjsi je osobnost CElovéka, jeho aktivita béhem

dosavadniho Zivota, zku$enosti a viastni zivotni filozofie.” (Mlynkova, 2011, s. 16)

Treti vék by mél pro Clovéka znamenat uréité zklidnéni, uvolnéni a energii,
kterou v produktivnim véku nenalézal, a kterou mize coby senior vyuzit pro rizné dalsi
aktivity. Bohuzel pro tfeti usek Zivotni cesty stdle mnoha lidem chybi ujasnény
jednoznacny cil. ,Nemame jasnou predstavu o tom, co je ukolem a ucéelem a nakonec i
smyslem tohoto Zivotniho obdobi — tzn. diuchodového véku.“ (Kfivohlavy, 2011, s. 15)
Odchodem do dichodu vS8ak zivot nemusi nutné skongit, ale pravé naopak zacit Zivot

klidny, pFijemny i hodnotny.

16




Ukazuje se, Ze seniofi, ktefi nasli kladny postoj k této Zivotni etapé a uchovavaji
si svoji osobnost, byvaji dokonce vyhledavani mladSimi generacemi. Nebyvaji
osamoceni, protoze maji spoustu zajma a maji si s ostatnimi o ¢em povidat. Snazi se
byt co nejdéle aktivni, sobéstatni a samostatni, aby byli co nejdéle nezavisli na cizi
pomoci. Mnozi z nich sami spiSe pomahaji rodiné a ostatnim, ktefi takovou pomoc
potfebuji. Naopak ti, ktefi pfijmou tuto Zivotni etapu jako smutny udél, dobu ztrat a

beznad§ji, prozivaji stafi tragicky.

1.3 Zmény psychické

Zpocatku se proces starnuti projevuje obvykle nenapadné, v pokrocilém véku
se napadné zmény zacinaji zrychlovat. Sice jsou jednotlivé zmény velmi individualni,
neprobihaji u kazdého stejné a nedostavi se ukazatelem urcitého chronologického
véku, ale je dobré, aby o nich ¢lovék védél s pfedstihem, a nebyl pfekvapen, az se
dostavi a védél, Ze jsou normalini nikoli chorobné a bude-li ¢lovék védét, jak vypada
stari, bude mit moznost se mu postupné pfizplsobovat.

Popsat osobnost a psychiku starého Clovéka je velmi obtizné, nebot u kazdého
jedince probiha starnuti riznych psychickych slozek v jiném véku, s rozdilnou rychlosti,
v odliSnych spoleCenskych a socialnich podminkach. Nasledujici vyCet zmén je ale

Z obecného hlediska pro stafi typicky.

Zpomaleni psychické €innosti: Jedna se o nejvyraznéjsi oblast starnuti z hlediska
psychickych zmén a znamena, Ze se zpomaluje schopnost reakce. ,Je prokazano, Ze
nejvétsi podil na sniZeni rychlosti reakce maji centralni procesy spojené se
Zpracovéanim situace a s rozhodovanim o zplisobu reakce.” (Stilec, 2004, s. 15) Pro
star§iho Clovéka je tak naprosto nevyhovujici jednat pod tlakem a rychle se
rozhodovat. Z divodu stoupajiciho zivotniho tempa v sou¢asné dobé ma Casto tento

faktor pro starého Clovéka z hlediska duSevniho zdravi velmi negativni ucinek.

Emocni problémy: Jsou zpusobené v tomto véku prfedevs§im z duvodu zhorSeného
emocniho vnimani, jako je napf. zhorSeni zraku, sluchu, Cichu. Stary ¢lovék muze
z dlvodu ztraty Cichu ztracet kontrolu ohledné vlastni hygieny, nebo pfi zhorSeni
sluchu mlze pocitovat dojem, Ze s nim ostatni nechtéji komunikovat, nebo se mu

vysmivaji. Tyto faktory pak mohou vyvolavat u seniort Uzkost, depresi, podrazdénost.
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Zmény v pohybovych schopnostech: Ubytek sily, zhor§ena schopnost koordinace,
horSi periferni vnimani. ,Kromé genetickych viivi se ve stafi projevuje predchozi styl

Zivota a pfistup k aktivnimu pohybu.“ (Stilec, 2004, s. 16)

Zmény v oblasti uceni a paméti: Kdy dochazi krozdilim mezi epizodickou a
sémantickou paméti. Epizodicka, ktera je vazana k ur€itému mistu a dobé, jako napf.
.kde mam polozené klice* se zhorSuje. Naproti tomu sémanticka, ktera obsahuje
celozivotni zkuSenosti a osvojené znalosti je pomérné vysoka a predstavuje urcitou

vyhodu a kompenzaci ostatnich ztrat zplsobenych starnutim.

Zmény charakteru a osobnosti: Osobnost se s vyjimkou patologickych jevli neméni,
ale zhorSuje se pfizpUsobivost a starsi ¢lovék tak miva strach z novych udalosti a

situaci.

Je zcela pfirozené, Ze vyCet nedokonalosti s pfibyvajicim vékem roste. Na
druhé strané ale pfichazi predevsSim zklidnéni a ,zmoudfeni jedince. ZvySuje se
trpélivost, rozvaha pfi jednani i vystupovani, schopnost rozlidit podstatné véci od
nepodstatnych a obezfetnéjsi pfistup k zadanym ukolim. Stoupa stalost v nazorech a

vztazich a Casto starsi lidé maiji i vétSi pochopeni pro okolni svét.

1.4 Zmény fyzické

S vekem se snizuje ¢innost témér vSech organt. Vrcholu efektivnosti dosahuji
kolem 30 let a poté zacina postupny, ale trvaly pokles. Presto ztustava vétsina funkci
zachovana a je postacujici do konce Zivota, protoZe funkini kapacita temér vSech
organu pfesahuje délku Zivota organismu, tzv. funkéni rezervu.” (Knihovna zdravi,
2006, s. 17)

Hlavnim ddvodem fyzickych zmén ve stafi je opotfebovani organl, zpomalena
latkova pfeména (metabolismus) a pokles prace biologickych mechanismu.

Autor knizky ,Pfiprava na stafi“ Jan Sramo (2011, s. 23-24) uvadi tyto zakladni

biologické/télesné zmény:

1) vysusovani a zvrasnovani kuze,

2) Sedivéni a ubyvani vlast a chlupq,
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3) slabnuti zraku,

4) zuzovani vizualniho pole,
5) ochabovani svalstva,

6) ubyvani svalové hmoty,
7 vySSi unavnost,

8) dychaviénost,

9) odvapriovani kosti,

10)  oslabovani imunitniho systému,

11)  ochabovani hormonalni aktivity a sekrece,
12)  slabsi vnimani vysokych tén,

13)  zvysSena citlivost na Sumy a na rusivé zvuky,
14) pokles vitality a energie,

15)  zpomaleni chuze,

16) zmensSeni poctu a velikosti gest,

17) nékdy zpomaleni a rozvlaénénost feci.

Snizuje se svalova sila a fyzicka vykonnost, zvySuje se unavnost. ZhorSuje se
pruznost a pohyblivost kloubll a patefe. Dochazi ke ztraté sluchu. Vykonnost srdce se
snizuje. Stary Clovék ma hlife prokrvené a proto studené ruce a nohy. Zpomaluje se

reakce na vnéjsi podnéty, ¢lovéku ubyva obratnost.

1.5 Demograficky vyvoj starnuti

Pro uceleny pfehled zmén v oblasti stafi je dulezité se také podivat na ménici
se demografické podminky. Sou€asna spolecnost totiz zaziva historicky neobvykly, ale
prudky a relativné trvaly narust lidi seniorského véku a jejich celkové prodluzovani
zivota. Je potieba, aby spoleCnost na tento jev v€as a adekvatné zareagovala a

zaméfila svoji pozornost a nabidku sluzeb potfebam lidi pravé v tomto véku.

Demografické starnuti obyvatelstva se stava ve vSech vyspélych zemi svéta a

Vv s

spoleCenskych otazek. Jedna se o populacni proces, pfi némz se méni vékové slozeni

obyvatelstva. ZvySuje se podil seniorll a snizuje se podil déti do 15 let. Starsi vékové
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skupiny rostou pocetné rychleji, nez je pfirozené pro celkovy populaéni vyvoj. Dochazi

k trvalému poklesu porodnosti a ¢astéjSimu dozivani se vyssiho a vysokého véku.
Tento vyvoj v CR mezi vybranymi lety 2009 — 2065 zaznamenava graf 1, ktery
uvadi na svych strankach internetovy portal Demografie.info, ktery vétSinu tabulek a

grafli zpracovava z datové zakladny Ceského statistického ufadu:

Graf 1: Vyvoj détské a produktivni slozky obyvatelstva CR mezi lety 2009 — 2065 (v %)

FCELLF LI LTSS

rok

Zdroj: CSU In: Demografie.info, online, cit. 2015-07-20

Hlavni meznik tohoto vyvoje pfedstavovala pro Ceskou republiku jiz 90. léta.
»~Rozsah poklesu porodnosti byl tak znacny, Ze zcela eliminoval nejen téemér trvale
kladny previs pristéhovalych nad vystéhovalymi, ale i nemaly pokles poctu zemrelych,
ktery jen mezi lety 1990 a 2000 Ccinil 20 tis. osob, do roku 2006 vzrostl o dalSich
bezmala 5 tis. osob a reprezentoval tak priblizné o 25 tis. zemfelych méné, nez kolik
jich bylo evidovano v prvnim roce pozorovani. Nizké porodnost a zlepSujici se
umrtnostni poméry svym vyvojem po roce 1990 vyrazné podporily proces
demografického starnuti — rast prumérného véku obyvatelstva a recentné také vzestup

podilu seniort v populaci.” (Burcin, KuCera, online, cit. 2015-07-19)

V nasleduijici tabulce je znazorn&n odekavany vyvoj sloZeni obyvatelstva CR
podle hlavnich vékovych skupin mezi lety 2000 — 2065:
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Tabulka 2: Vyvoj sloZeni obyvatelstva CR podle hlavnich vékovych skupin mezi lety

2000 — 2065, vybrané roky (v %)

Vék 2000 2010 2015 2020 2025 2035 2045 2055 2065
0-14 16,4 14,2 15,1 15,6 14,9 113,0 13,3 13,9 13,2
15 - 64 69,8 70,6 67,2 64,4 63,4 62,5 57,0 53,7 54,6
65 + 3.8 15,2 17,7 20,1 21,7 24,5 29,6 32,4 32,2

Zdroj: CSU In: Demografie.info, online, cit. 2015-07-20

Z predikovaného ukazatele, rozdélujiciho obyvatelstvo do tfech zakladnich

skupin je patrné, Ze v&kova struktura populace v CR se bude i nadale do budoucna

proménovat vtrendu snizovani zastoupeni détské slozky v disledku klesajici

porodnosti a vyrazného zvySovani seniorské populace zpusobené zlepSovanim

umrtnostnich poméra. Tim, Ze skupina obyvatel ve véku 65 let a vice bude stale

narGstat, bude vyrazné deformovat vékovou pyramidu struktury obyvatelstva

znazornénou v nasledujicim grafu, kdy zakladna se do roku 2065 podstatné zuzi a

vrchol s vékovou hranici nad 65 let se oproti tomu vyrazné roz$ifi. Tento udaj ukazuje

graf 2.

Graf 2: Reélna a predpokladana struktura obyvatelstva CR v letech 2010 - 2065

rok 2010

rok 2065

Zdroj: CSU In: Demografie.info, online, cit. 2015-07-20
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Hlavni obavy z demografického starnuti se dotykaji nejen socialnich a
ekonomickych sfér v oblasti ristu nakladd na dichodové zabezpeceni a zdravotni pédi
s potfebou zvySovani kvalifikovaného personalu, ale také v oblasti celkového postaveni

senioru v roding i ve spole¢nosti a k tomu zajisténi vSech potfebnych sluzeb.

Z uvedenych zaznamu je zcela ziejmé, Ze tento vyvoj bude pokraCovat i
v budoucnosti. Prognézy zcela koresponduji s dosavadnimi statistikami, kdy se vék
obyvatelstva neustale prodluzuje a populace bude zcela jist¢ dale progresivné
starnout. Podle udaji Ceského statistického Ufadu se nyni pramérny vék doziti
pohybuje okolo 75,5 let u muzi a 79 let u Zzen. Do roku 2055 maji tyto hodnoty vzrist

na 84,5 let u muze a skoro 90 let u zeny.

Je zapotrebi pfijimat tuto problematiku zcela vazné a zaclenovat ji do
kulturniho, populaéniho, ekonomického, socialniho i politického vyvoje celého statu a
pristupu spole€nosti ke starSim a starym ob&anim. Vzdyt ,jeden z ddlezitych a primo
nejddlezitéjsich faktori a komponenti hodnoceni urovné a kvality lidské spoleénosti je,

jak jeji lenové dokaZou uctit stéfi a postarat se o staré lidi.“ (Sramo, 2011, s. 30)

1.6 Vztahy a postoje spolec¢nosti ke stafri a seniorim

| pfes jiz zminéna pozitiva, je pohlizeno na stafi ¢asto jako na celkovy upadek
ve spole€nosti, stazeni se do izolace a bezpodminecné zhorSeni kvality Zivota. ,Dnesni
Glovék chape stafi spise jako nutné zlo.“ (Stilec, 2004, s. 14) Piispiva k tomu
samoziejmé soucasny hodnotovy systém celé spole€nosti, obraz médii, tlak na krasu,
zdatnost a vykon a ne zrovna pfiznivé budouci predikce, které v lidech vyvolavaji
urcitou obavu a tedy i postoj k odsuzovani.

V minulosti byli stafi lidé pfitom vnimani a uctivani spoleCnosti jako zdroj
moudrosti a zkuSenosti, ke kterym je potfeba vzhlizet. ,V tradi¢nich spole¢nostech byla
starsim lidem za normalnich okolnosti prokazovana znacna ucta. V kulturach, v nichz
existovaly vékové tridy, méli ,stafeSinové“ obvykle vyznamné — a mnohdy konecné
— slovo ve vécech dulezitych pro celou komunitu.” (Giddens, 1999, s. 152) Tento model
je napf. stale tradi¢ni v Japonsku, kde tzv. stafeSinové jsou rodinou uctivani a stoji na

nejvy§Sim spoleCenském Zebficku. V USA model stafi znamena pro spole¢nost
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zaslouzeny odchod do dlichodu, uzivani si zivota po dlouhych letech prace a dostatek
Casu na aktivity, zajmy a cestovani.

Ceska spoleénost tyto hodnoty stafi nepfisuzuje. Celkovy pohled na dne$niho
starého ¢lovéka je pro vétSinu stale negativni. ,Stafi lidé maji nizky socialni status, jsou
Jim pri¢itany prevazné negativni osobnostni vlastnosti a nizké kompetence. Jsou
chapani jako pfitéZz spole¢nosti, skupina, kterd& mnoho vyZaduje a nic nepfinasi.“
(Vagnerova, 2000, s. 444) Z davodu véku dochazi i k urcité diskriminaci.

Prvni, kdo o diskriminaci z hlediska véku hovofil, byl v roce 1969 Robert Butler,
prvni Feditel National Institute on Aging v USA. Tuto diskriminaci a spoleCensky
predsudek vugi stari oznadil pojmem ,Ageismus®. Podle Butlera (1975) mizeme chapat
ageismus jako ,proces systematického stereotypizovani a diskriminace lidi pro jejich
stari, podobné jako se rasismus a sexismus vztahuji k barvé pleti a pohlavi. Stari lidé
jsou kategorizovani jako senilni, rigidni ve svém mySleni a zplsobech, staromédni

v moralce a dovednostech.” (In: Vidovi¢ova, 2008, s. 111)

Pfedsudky a myty o stafi vznikaji z pfed€asného a zjednoduseného hodnoceni,
Ci zkresleného mysleni. Palmor (1990) uvadi, Zze divod ageismu je napfiklad

v upfednostriovani mladi a nékteré z téchto obecné zazitych pfedstav a nazord uvadi:

1) ~mladi mohou chybovat ¢i byt pomali bez nalepky, Ze jsou nemohouci ¢i senilni,

2) mladi mohou zapomenout jméno nebo adresu bez toho, Ze by se s nimi jednalo
s blahosklonnou preziravosti,

3) mladi mohou byt popudlivi nebo neprijemni bez toho, Ze by byli oznacovani
Jako podivinsti nebo potrhli,

4) mlady muZz miazZe zobrazovat a sdélovat své sexualni pocity nebo citové stavy
na vefejnosti, aniz by byl nazvan oplzlym dédkem,

5) mladi lidé mohou sdélovat pfiznaky svych nemoci a zaujmout jimi, aniz by byli

odbyti poukazem, Ze neduhy pfinasi vék.” (In:ToSnerova, 2002, s. 7)

Dale ToSnerova (2002, s. 7 - 9) ve své publikaci shrnuje predsudky podle

Palmora do deseti velmi zajimavych a vystiZnych bodu:
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Nemoc

Pfedstava: Nemoc je velmi vazny problém pro vétSinu lidi nad 65 let. Hodné
Casu travi kvuali nemoci v posteli, citi se unaveni, jsou odkazani na ustavni péci, maji
akutnéjSi problémy nez mladSi a vétSina se kvali svému Spatnému zdravotnimu stavu
nemuze zapojit do béZnych aktivit.

SkuteCnost: VétSina starSich je dostateCné zdrava na to, aby se mohla zabyvat
bé&Znou Cinnosti. Sice trpi vice na chronické nemoci, které omezuji jejich aktivitu, ale na
rozdil od mladych maji méné akutnich nemoci, méné zranéni v domacnosti, méné

nehod na silnici.

Impotence

Pfedstava: VétSina starSich se jiZz nevénuje ZzZadné pohlavni aktivité,
zadostivosti. V pfipadé, ze ano, jsou pfi nejmensim abnormni.
Skute€nost: Uspokojivy milostny vztah obvykle u zdravych part pokracuje do 70

az 80 let. Pro vétSinu muzl i Zzen hraje i v tomto véku dualezitou roli.

Osklivost

Pfedstava: Krasa je v nasi kultufe spojovana s mladim. Proto se pfedevSim
Zeny s pribyvajicimi lety boji jeji ztraty.

Skute€nost: Hodnoceni krasy a oSklivosti podléha kulturnim standardiim dané
zemé. Vrasky odrazi moudrost, dospélost, u muzi Casto i Sarm. OSklivost je tedy

pouze v ,,oku“ divaka.

Pokles dusevnich schopnosti

Pfedstava: Schopnosti od stfedniho véku klesaji. Pfedevsim schopnost udit se,
zapamatovat si, poznavat.

Skute€nost: VétSina starSich lidi si normalni duSevni schopnosti udrzuje. Sice
potfebuji delSi dobu na u€eni, nicméné rozdil mezi star§imi a mladSimi lidmi maze byt
vysvétlen, kromé véku a nemoci, motivaci k u€eni se, nedostatkem praxe nebo urovni

vzdélani. Na schopnost u¢eni nema chronologicky vék vyrazny vliv.
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Dusevni choroba

Pfedstava: DuSevni choroba je ve stafi postizeni bézné, nevyhnutelné a
nelécitelné. Mysli si to i fada zdravotnikd, coz mulze vysvétlovat nedostatek
profesionall v oblasti geriatrického duSevniho zdravi.

SkuteCnost: Tyto choroby tvofi u starSich lidi nad 65 let jen kolem 2 % potfeby

institucionalniho 1é€eni. Pouze 10 % ma vazné projevy a 10 — 32 % mirné projevy.

Zbyte€nost

Pfredstava: VétSina starych lidi je diky svému zdravotnimu stavu ¢i chorobé
vyfazena z bézného zivota. Vede to k predpokladu, ze starSi lidé jsou neschopni
pokraCovat v praci a ti, ktefi schopni jsou, je jejich prace neproduktivni. Tato predstava
je hlavnim vychodiskem pro zaméstnavatele, nepodporovat star$i zaméstnance.

Skute€nost: VétSina starSich muze pracovat stejné jako mladsi. U starSich lidi

se prokazuje napf. mensi fluktuace, méné nehod, zkuSenosti, vétsi spolehlivost.

Izolace

Pfredstava: Stafi lidé jsou spoleensky izolovani, Ziji osaméle a osamélost tvofi
pro vétsinu lidi nad 65 let vazny problém.

Skute€nost: 2/3 z nich Zije s manzZelem nebo s rodinou. VétSina ma blizké
pfibuzné a jejich kontakty jsou relativné Casté. Sice s pfibyvajicim vékem nastava
pokles spoleCenské aktivity, ale mnozstvi osob v socialni siti se ustali. Jen okolo 4 %

vvvvvv

Zivoté.

Chudoba

PFedstava: Siroky rejstiik nazor od predstavy, Ze vétsina starich je chuda, az
po predpoklad, Ze vétSina z nich je bohata.

Skute€nost: V nasich pomérech patfi mladé zeny samozivitelky s malymi détmi
k ttm nejvice ohrozenym chudobou. Je ale pravda, ze posledni dobou se do této

situace dostavaji i lidé v duchodovém véku.

25



Deprese

Pfedstava: StarSi osoba je nemocna, bezmocng, senilni, neuZiteCna, osaméla
v bidé, tudiz deprimovana, postizena nutné depresi.

Skutecnost: TéZ3i deprese je méné Casta mezi starSimi, nez mezi mladSimi. Je
ovSem pravdou, Ze mezi duSevnimi chorobami je deprese u starSich lidi nejbéznéjsi a
na zakladé toho tvofi poCet sebevrazd u seniorll nejvétsi procento ze vSech vékovych

skupin.

Politicka moc

Predstava: StarSi lidé jsou silna, sobecka politicka sila. Politicka moc starSich
lidi odvraci politiky od potfebnych reforem.
SkuteCnost: StarSi lidé sice predstavuji velké mnozstvi voli¢l, obvykle ale

nehlasuji jako blok a nasledné maji méné politické moci, nez se prfedpoklada.

Dusledky téchto pfedsudk(l mohou u seniora vyustit do zavaznych problému,
jakym je alkoholismus, zneuZzivani psychotropnich latek, zmifiované sebevrazdy,
stéhovani se do segregovaného bydleni. K méné zavaznym, ale neméné dllezitym
disledkim pak patfi redukce spoleCenskych aktivit, nevyhledavani dostateéného
lékarského oSetfeni, nebo pfijimani chudoby. VSechny tyto disledky maji za nasledek

hlavné negativni postoj Clovéka k sobé samému.

Mezigeneracni bariéry a neznalost zpUsobuji konflikty, napéti a nedorozuméni
v celé spoleCnosti. ,Pravé nedostatek osobni zkuSenosti, rozpad tradicni rodiny i
celkové klima ve spolecnosti adorujici vykon a nasazeni podstatné zhorSuji vztahy
mezi generacemi.” (Serak, 2009, s. 191) Seznamovat a informovat mladou generaci o
seniorském véku a pfistupu k tomuto véku neznamena nic nahodilého, pred¢asného
nebo zbyte€ného. Stanoveni cilu lze dosahnout napf. prostfednictvim skupinovych
aktivit, kde se maji moznost setkavat pfislusnici jednotlivych vékovych skupin. Velky
vliv na smysleni lidi v tomto kontextu ma také plsobeni masmédii.

Je dulezité, aby spole¢nost jako takova prestala byt v mnoha smérech
nevnimava a neohleduplna zviasté vici lidem, ktefi jiz néco dokazali, ktefi maji
spoustu zkusenosti a ktefi si zaslouzi nasi uctu a pomoc.

Je potieba se predevSim zamyslet nad smyslem stafi a jeho hodnotami.

,Obecny pfedpoklad, Ze star§i lidé maji méné prani ve svém Zivoté, je v protikladu
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s realitou. Pfi zachovani zdravi a pfizplisobeni se omezeni, ktera prinasi ZzZivot, se
mohou ucastnit mnoha aktivit, a to jak z hlediska duSevni i télesné cinnosti. Jejich
osobnost je daleko vice vyhranéna neZ u mladych, jejich dosavadni Zivotni zkusenosti
a zajmy hraji nezanedbatelnou roli.“ (ToSnerova, 2002, s. 5)

Jednim z pozitivnich faktort v této souvislosti je skute€nost, Ze postupem €asu
bude dochazet k pfirozenému a postupnému vytlacovani predsudkd, jelikoz dochazi
k celkovému starnuti populace a tak seniofi budou zakonité pronikat do vSech oblasti
spolecenského i pracovniho zivota. Pro¢ ale ¢ekat, az néco pfijde svévolné. Stafi Ceka

jednou kazdého z nas a vSechno, co pro né&j udélame jiz nyni, udélame také pro sebe.
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2 VZDELAVANI SENIORU

Vzdélavanim se rozumi proces, ktery vede k osvojovani védomosti, dovednosti
a postoji po cely Zivot jedince. Clovék se udi, pokud Zije. ,Vzdé&lavéni, jako Zivot
doprovézejici komponenta lidské existence, neni Zadny segmentovany ftrh pro
instituce, nybrz sebeutvarejici proces spole¢nosti.“ (Muhlpachr, 2009, s. 125)

Ucici se spole€nost je socialni a ekonomicka nutnost. Pfinasi danému statu
ekonomicky rast, konkurenceschopnost i celkové postaveni na svétovém ftrhu.
potfeba jenom polovina pracovni sily, ale ta musi byt dvakrat schopnéjsi, pfipravenég;jsi,
Cili vzdélangjsi. To je trend, kterym se spole€nost vydava a ktery vede k seberealizaci
jednotlivce i celé spole¢nosti a to v kazdém véku. ,CeloZivotni uéeni je otevieno véem,
bez rozdilu véku, zajmu, nadani nebo spolecenského postaveni, umozriuje co nejvétsi
vyuZiti lidského potencialu.” (VeteSka, Tureckiova, 2008, s. 16) Znamena souhrn vSech
rozvojovych a vzdélavacich aktivit béhem celého Zivota a to od predskolniho
vzdélavani az po vzdélavani dospélych i seniorll. Je tedy patrné, ze vzdélavani se
netyka jen déti Skolou povinnych. ,Pokud chce c¢lovék zustat na drovni roli, které jsou
mu Zivotem ur¢eny, pokud chce zistat na drovni v oblasti pracovni i spole¢enské, musi

vvov o

se vzdélavat pribézné.” (Palan, 2003, s. 163)

Pro vzdélavani dospélych se ustélil pojem Andragogika. Tento termin byl
vytvofen po vzoru terminu pedagogika jako vedeni a vychova dospélych. Poprvé ho
pouZil némecky vysokoSkolsky ucitel Alexander Kapp v prvni poloviné 19. stoleti, ktery
se pokusil oddélit vychovu a vzdélavani dospélych od vychovy mladeze. Palan (2003,
s. 7) definuje andragogiku jako védu o vychové a vzdélavani dospélych, o jejich
celkovou péci, tedy personalizaci, socializaci a enkulturaci ¢lovéka béhem jeho celého
Zivota.

L,Soucasti andragogiky, ktera se zabyva problematikou vzdélavani a péce o
seniory, nazyvame geragogikou. Vzhledem k fomu, Ze tento pojem neni ustélen,
setkavame se | s nazvem gerontagogika, nékdy i gerontapedagogika. Jejim
pfedmétem je predev§im podpora aktivniho Zivotniho programu ve stari.“ (Tamtéz,
2003, s. 172) Jedna se o disciplinu, profilovanou jako samostatna véda od poloviny
20. stoleti, ktera se zabyva vzdélavanim v postproduktivnim véku, jako nutnost
soucasné postmoderni doby, doby celozivotniho vzdélavani a celoZivotniho uceni,

doby vyraznych zmén a hledani novych postoju k Zivotu.
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Vzdélavani seniorl jakozto samostatna sféra edukace dospélych se zaméfuje
predevsim na zdjmové vzdélavani, ale nejen to, vlivem demografické situace ziskava
na vyznamu i dalSi profesni (kvalifikacni i rekvalifikacni) vzdélavani starSich osob.
LPredevsim v ddsledku starnuti populace a postupného ubytku ekonomicky aktivnich
osob bude pro spolecnost Zivotné dulezité, aby se ji podafilo integrovat do pracovni
stéry i seniory [...].“ (Serak, 2009, s. 183)

Systém vzdé&lavani dospélych a senior dobfe vystihuje Serak v podobé
nasledujiciho grafu:

Graf 3: Systém vzdélavani dospélych

Vzdélavani
dospélych

Formalni Dalsi Senioru

— LT

Obcanské Dalsi Zajmové
profesni

—

Kwvalifika¢ni Rekvalifikaéni Normativni

Zdroj: Serak, 2009, s. 20

Vzdélavaci potieby starSich lidi byly dlouhou dobu ignorovany. Tato etapa
zivotni cesty byla spojovana pfedevS§im s nemocemi, omezenim a z toho vyplyvajici
pasivitou starSich lidi. Stafi sice pfedstavuje do urcité miry ztraty, ubytek télesnych a
duSevnich moznosti, které Clovék mél v produktivnim véku. Po pfeéteni pfedchozich
kapitol to ale neni jediné, co je mozné k tématu starnuti dodat. Stafi neni jen obdobi
smutku a stradani, kam nepatfi laska, prozitek, radost a jiné atributy. A pfedstava, ze
vzdélavani ¢lovéka je omezeno pouze na obdobi détstvi a mladi je milna, nebot, jak jiz
bylo zminéno, je to proces celozivotni a je tedy nutné, aby k nému méli pfistup vSechny

generace bez rozdilu. Je zapotfebi vytvaret podminky a pfilezitosti, aby lidé mohli
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uspokojovat své vzdélavaci, socialni potfeby i potfeby seberealizace v pribéhu celé
své zivotni drahy, tedy i v postproduktivnim véku.

Existuje mnoho umélcl, skladatel(, dirigentt i védcu, ktefi vrcholného uspéchu
dosahli az ve velmi pozdnim véku. ,Existuji rovnéz lidé, jako napfiklad vikar anglické
cirkve Edgar Dowse, ktery ve svych 93 letech v roce 2004 promoval na Brunelové
univerzité v zapadnim Londyné jako doposud nejstar§i student, jenZ dosahnul této
hodnosti v tak vysokém véku.“ (Gruss, 2009, s. 29)

PFi vzdélavani starSich osob je nutné respektovat, ze starSi €lovék je vyzralou
osobnosti, ktera ma jiz ur€ité nazory a nékteré véci fadu let ustalené. Do edukaéniho
procesu vétsinou nepfichazi s vysokou potfebou vzdélavaci, ale pfedevsim s potfebou

seberealizace.

2.1 Struény prehled historie vzdélavani seniort

Myslenky o sile a uc€innosti vzdélavani pfi FeSeni spolecenskych problému byly
formulovany jiz v historii. Koncepce vzdélavani svéta se prolinaji déjinami filosofie od
antiky pres renesanci az po soucasnost.

Jiz anticti filosofové a myslitelé jako byli Platon (427 — 346 pf. n. I.) a Aristoteles
(384 — 322 pf. n. I.) ve svych knihach poukazovali na kfehkost a moudrost starych lidi.
Marcus Tullius Cicero (106 — 43 pf. n. I.) pak ve svém spise ,Cato starSi o stafi“ se
zabyva myslenkou uceni ve stafi a jejim pfinosem proti neduhum téla a chorobam.
Velky rozmach vzdélavani dospélych pfineslo obdobi stfedovéku a vznik univerzitniho
vzdélavani (12. — 14 stol. n. ). V obdobi renesance holandsky lékaif Gerhard van
Swieten prednesl na univerzité ve Vidni pfednasku, jak je dulezité apelovat na fyzické
a psychické zdravi starSich lidi, nebot’ velké €iny se neuskute¢ni formou fyzické sily,
ale moudrosti a Zivotnimi zkuSenostmi, které s pfibyvajicim vékem ¢lovék ziskava a
muze je predat mlads$i generaci.

Velky meznik v oblasti celozivotniho vzdélavani u nas zasadil do historie Jan
Amos Komensky (1592 — 1670). PfedevSim ve své praci ,Obecna rozprava o napravé
véci lidskych” ve &tvrté Casti nazvané ,Pampedia“ poukazoval na nutnost toho, aby lidé
byli u€eni vsichni, vdemu a vSestranné. ,Vysvétlujici podrobné provadéni vseho po
sedmi vékovych stupnich Cili po sedmi $kolach, rozuméj Skolu zrozeni, détstvi,
chlapectvi, jino§stvi, mladosti, muznosti, stari, smrti.“ (In: Palan, 2003, s. 34) Jeho

koncepce v oblasti vzdélavani senioru se zabyvala pfedevSim respektovanim moznosti
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starych lidi, aby chtéli prozit své stafi smysluplné a aby byli pfipraveni na uzavfeni
Zivota. Skola staFi méla mit tfi tfidy. Prvni tFida méla byt uréena pro lidi na prahu stafi,
kde si zhodnoti svij dosavadni zivot. Druha tfida byla pro stareSiny, ktefi jiz nemaiji co
nového tvofit, ale stale jim zbyva dostatek elanu a sily pro zbytek Zivota. V posledni
treti tfidé by se mél Clovék pfipravit na nadchazejici ukonceni Zivota a smrt.

Tato myslenka Komenského na$la uplatnéni az o nékolik stoleti pozdéji,
zalozenim univerzity tfetiho véku, jako uceleného a spoleCensky uznavaného
programu pro aktivni seniory. O historii a sou€asnosti univerzit tfetiho véku pojednava

podkapitola 2.3.

2.2 Cile a ukoly vzdélavani seniort

Vzdélavani pfinasi klady jednotlivci v kazdém véku. ,Je znamo, Ze inteligence a
tvarci schopnost zdstavaly zachovany v piné sile do vysokého véku predevsim u lidi,
ktefi po cely Zivot denné vyuZivali svych mozkovych a tvurcich kapacit.” (Gregor, 1990,
s.7)

Je tfeba zdlraznit, ze vzdélavani ma hodnotu jak individualni, tak i
spolecenskou. Vzdélavani seniorovi ,vhodnym zptsobem zaplriuje volny ¢as, vyvolava
v ném pocit uspokojeni s vysledkem ¢innosti nebo ze socialniho kontaktu. Vytrhuje jej
tak z pocitu izolace.” (Farkova, 2009, s. 127)

V souCasné dobé se vzdélavani stava v podstaté nutnosti, ktera pomaha
Clovéku orientovat se v sou€asném hektickém svété, plném novych informaci, techniky
i stylu zivota. ,Vzdélavaci aktivity prispivaji v seniorském véku k pocitu dustojnosti, ke
spokojenosti a naplnéni socialnich potieb, k integraci jedince do spole¢nosti, ke
snaz§imu zviadani novych udkoli a c¢innosti, a pfedevs§im k vyS$Si kvalité Zivota.
Edukacni aktivity pomahaji zajistit uspésny pfechod a adaptaci v ramci pozdéjsich
vyvojovych etap a pfispivaji k udrzeni a zlepSeni dusevniho a fyzického zdravi.
Vzdélavani muaze zlepSit orientaci v novych Zivotnich situacich, zlep$it schopnost
rozhodovani, usnadnit zvladani vyvojovych tkolt a adaptovat se ve stale ménicim se
svété.” (Pracha, VeteSka, 2014, s. 304)

Pettkova a Cornanitova (2004, s. 86) uvadi 4 zakladni cile vzd&lavani senior(:

1) kultivace zivota a jeho obohaceni,

2) uspésna adaptace na zmény souvisejici s obdobim stafi,
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3) udrzovani psychické a fyzické aktivity,

4) orientace a aktivni zapojeni do rychle se méniciho svéta.

Podle vykladového slovniku, ktery Palan (2003, s. 172) uvadi, plni vzdélavani

senioru nasledujici funkce:

1) vSeobecné vzdélavaci (ziskavani poznatku, informaci, dovednosti),
2) kulturné umeélecké (kultivace osobnosti prostfednictvim uméni a kultury),
3) poradenské (socialné psychologické — zaméfené na uchovani pfimérené kvality

zZivota v oblasti socialnich vztaht a psychického rozvoje),
4) zdravotni (zaméfené na aktivity, smérfujici k udrzeni relativniho zdravi a
pfedchazeni a oddalovani omezeni, ktera vyplyvaji ze starnuti),

5) pravni a jiné poradenstvi.

Jak vyplyva z fad studii (Svensson 1990, Pearce 1991, Kolland 1993 aj.), jsou
vzdélavaci aktivity povazovany za jeden z nejdulezitéjSich faktorti udrzeni kvality Zivota
v postproduktivnim véku. Vzdélavani v této Zivotni etapé pfispiva nejen k mobilizaci
intelektualnich a kognitivnich funkci, ale i k upevriovani fyzického a dusevniho zdravi,

k posilovani sebedivéry a tim i k Zivotni spokojenosti.” (Mihlpachr, 2009, s. 141)

NejlepSim ,lékem*” proti starnuti je vytrvaly mozkovy trénink. ,Mozek se chova
podobné jako sval. Pokud je pravidelné trénovan, podava vysSi vykon, jinak jeho
vykonnost upada.“ (Serak, 2009, s. 190) Tak, jako nedostatednym pouzivanim
fyzickych funkci ubyva fyzickych schopnosti, tak je dilezita aktivita intelektualni oblasti,
aby lidsky mozek dobfe fungovat i ve stafi. ,Cetba odborné nebo krasné literatury,
studium jazyk(, zabyvani se koniCky — to v8e udrZuje rozumovou cinnost v stalé
aktivité a nedovoli ji klesnout ani ve stari.“ (Gregor, 1990, s. 81) ,Pravidelna dusevni
Cinnost, kreativni mysleni a u¢eni se novym vécem ma na schopnost ucit se podstatné
vétsi vliv nez biologicky vék.” (éerék, 2009, s. 190)
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2.3 Souc€asné moznosti a trendy

Seniofi jsou socialni skupinou, k jejimz znakim patfi homogenizace (vétSina
seniord je jiz vyvazana z pracovniho procesu) a diferencovanost (rozdily v urovni
dosazeného vzdélani, puvodni profese, socialniho zafazeni, finanénich moznosti i
celozivotnich zku$enosti). Z tohoto duvodu je nezbytna nabidka riznych vzdélavacich
forem aktivit, ktera jednotlivé ¢leny zastoupené skupiny uspokoji.

Existuje nékolik moznych pfistupt a urovni, které jsou v souasné spolecnosti
seniorum nabizeny. At uz to jsou univerzitni nebo mimouniverzitni instituce, vzdy se
jedna pro seniora o aspekt spoleCenské udalosti, ziskavani novych informaci,
podpofeni vlastniho zajmu, navazovanim kontakti se svymi vrstevniky i rozSifeni

komunikacnich pfilezitosti.

V poslednich desetiletich se segmentuji v ramci celozivotniho vzdélavani
tzv. univerzity tfetiho véku (U3V), které se zaméfuji na vzdélavani lidi seniorského
véku. Tyto univerzity se velmi osvédCily, nebot pro seniora pfinasi: ,[...] Hodnotny

dusevni program a moznosti socialnich kontakti.“ (Stilec, 2004, s. 16)

Univerzity a akademie tretiho véku

Patfi mezi nejbéznéjsi formy vzdélavani jedinct v postproduktivhim véku a
nabizi starnoucim ob&anim novou Zivotni perspektivu. Vzdélavani jim dava kromé
ziskavani novych informaci také Zivotni orientaci na rozvoj a osobni rust v prozivaném
obdobi Zivota, ktera je vétSinovou spolecnosti stale povazovana za deficitni.

L,Zakladni myS$lenkou iniciatort univerzity tretiho véku bylo vytvorit druhy Zivotni
program pro ty seniory, ktefi se nechtéli spokojit jen se svymi konicky péstovanymi
v ustrani Zivota majoritni spolecnosti.“ (HaSkovcova, 2010, s. 127)

Prvni univerzita tfetiho véku byla zalozena v roce 1973 ve francouzském mésté
Toulouse, dobové nazyvana jako ,Univerzita pro seniory“. Jedna z prvnich osobnosti,
ktera univerzitu zaCala navstévovat, byl francouzsky profesor lékarstvi P. Vellas. Ten
se pozdéji stal prezidentem Asociace univerzit tfetiho véku, které po celé Evropé
funguji dodnes. (Prezidentem Asociace U3V v CR, ktera je neziskovym sdruZenim
poskytovatelu vzdélavani a sdruzuje instituce, které pro ob¢any dichodového véku
vzdélavaci programy a aktivity na urovni vysokoSkolského vzdélani nabizeji je
Doc. Ing. Pavel Machal, CSc.) V Ceské republice byla U3V oteviena poprvé na

Univerzité Karlové v Praze ve Skolnim roce 1987/8 na fakulté vSeobecného lékarstvi.
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Zajem o studium byl obrovsky i z toho divodu, Ze se tehdy jednalo o jedinou univerzitu
svého druhu. Prihlasilo se 414 osob a z kapacitnich ddvodd nemohlo byt vSem
vyhovéno.

Dnesni nabidku vzdélavacich programt v ramci celozivotniho vzdélavani nabizi
pro seniory téméf vSechny vefejné i soukromé vysoké Skoly a univerzity. Univerzity
tfetiho véku poskytuji seniordm vSeobecné a zajmové vzdélavani na akademické pudé,
ktera je stale vysoce spoleCensky hodnocena. ,Cilem je seznamit seniory s novymi
védeckymi poznatky zruznych oblasti, prohloubit jejich sebepoznani a pomoci jim
socialnim a hospodarskym prostredi.” (Palan, Veteska, 2014, s. 282)

Jak jiz bylo Fe€eno, seniorska skupina je vysoce heterogenni a je potieba ze
strany univerzit nabidnout seniordm pestrou Skalu vzdélavaci nabidky za podminky
dodrzeni medicinskych, sociokulturnich a socialnich elementd, které udrzi jejich aktivitu
a zajem o spoleéné setkavani. Vzdélavaci aktivity jsou na bazi akreditaci, ucelenych
kurz(, které jsou pfevazné zaméfeny na podporu fyzické a psychické kondice, historii,
pocitacové dovednosti a dalSi. Rozviji generaéni dialog a vzdélavaci nabidka reaguje
na aktualni Zivotni a spoleCenské potfeby a problémy.

Studenti z fad seniord se ke studiu na univerzité tfetiho véku hlasi z riznych
dlvodl. Néktefi se chtéji vzdélavat dale ve svém oboru, néktefi si vyberou obor, ktery
se jim libi, a cht&ji se 0 ném dozvédét néco noveho, jini chtéji zacit studovat, protoze
jim to Zivot neumoznil. ,Studuji z Cistého zajmu, pro radost z poznani i z potfeby
dokézat si, Ze na studium jesté stadi.“ (Ri¢an, 2004, s. 386)

J...] Kdo chce a je schopen splnit naroéna kritéria vysokoSkolského studia,
maze i ve vy$§im véku ziskat uplné vysokoSkolské vzdélani.“ (Haskovcova, 2010,
s. 137) Takovych seniord je ale malo a proto jsou univerzity a akademie tfetiho véku
velmi zajimavé. Pedagogicky slovnik uvadi: ,Univerzita tfetiho véku je specificka forma
vzdélavani dospélych, urCena pro vzdélavani senior(. Realizuje se jako cykly
pfednasek nebo jako ucelené studium (i nékolikasemestrové) v riznych oborech
humanitnich, spoleéensko-védnich i pfirodnich. Vyuéuji vysoko$kolsti i jini odbornici.
Neposkytuje akademické tituly, vzdélani je zde hlavné prostifedkem aktivniho naplnéni
Zivota.“ (Priicha a kol., 2001, s. 265) Casto jsou cykly pfednasek ukonéené zavéreénou
zkouskou i se samotnym slavnostnim ceremonialem shodnym s klasickym
vysokoskolskym studiem.

Akademie tfetiho véku jsou ponékud odliSné. Nabizeji zajemcim z fad seniorl

také vzdélavani formou cykll prfednasek, ale jedna se hlavné o zpfijemnéni Zivota a
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kultivaci volného Casu, na rozdil od univerzit, které vybizeji k daleko vy3Si aktivité a
osobni angazovanosti. Na univerzité tfetiho véku musi uc€astnik nejen studium a
znalosti prokazat formou pisemnych praci, ale i zavéreCnych zkousek.

Kazda forma studia je jina a kazda oslovuje jinou skupinu seniord. Smyslem
studia v obou pfipadech je ale aktivita studujicich, nikoliv ohromujici znalostni vysledek

a prekonavani svych moznosti.

Se stoupajici vzdélavaci nabidkou jsou pro seniory k dispozici i mimouniverzitni
instituce, seniorské spolky a nadace, souhrnné oznacovany jako centra volného Casu

pro seniory, které nabizeji nékolik urovni zaméreni (Mahlpachr, 2009, s. 142):

1) pouha nabidka pro volny ¢as,

2) béZna osvétova a popularné nauéna €innost,

3) diskusné seminarni forma,

4) ucelené cykly prfednasek, zaméfené na oblast moznych zajm( (astronomie,

historie uméni apod.),

5) ucelené cykly prfednasek inovacni povahy, usnadnujici integraci seniord do
spolecnosti i spoluucast pfi rozhodovani tim, Ze se vzdélavaji v oblasti novych
technologii, novych problémU, méniciho se svéta (prace s pocitaci, ekologicka
problematika, ¢innost médii, nasili ve spole¢nosti apod.),

6) ucelené cykly zaméfené na samospravni aktivitu seniord — napf. zakladani a
vedeni seniorskych center, pfiprava trenérl pro vycvik paméti a kognitivni
aktivizace, metodika Upravy bytového prostfedi, ochrana zajmu senior(

v oblasti dopravni bezpeénosti, kriminality, tyrani atd.

Centra volného ¢asu pro seniory

Casto oznacovany také jako kluby seniord nebo kluby aktivniho stafi, které
zajistuji spole€enskou, zajmovou a kulturni ¢innost a nabizeji seniordm raznou Skalu
aktivizaCnich programu. Pokud nejsou centra zfizena samotnou nadaci, byvaji
zfizovany a financovany s pomoci konkrétniho kraje, vétSinou odborem socialnich véci.
Nabizi pro seniory besedy a prednasky na aktualni témata, poradaji zajezdy, plesy,
spoleCné vylety a navstévy divadelnich predstaveni. Dale nabizi aktivity v podobé
jazykovych a pocitaovych kurzl, sportovni aktivity, zdravotni i relaxacni cvi€eni,

vytvarné kluby, literarni kavarny, spoleCenska setkavani u hry, trénovani a posilovani
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paméti atd. Nékteré kluby vydavaji dokonce svij Casopis, jiné maji sva poradenska
centra, ktera pomahaji seniorim v beznadéjnych situacich.

,V8ichni seniori, ktefi se chtéji setkavat se svymi vrstevniky a chtéji svij
seniorsky vék proZit aktivné a plnohodnotné, si mohou z nabidky jednotlivych klubt
vybrat Cinnost, ktera jim nejvice vyhovuje a zapojit se — v8ichni jsou vitani.* (Hudkova,
online, cit. 2015-10-12)

Centra jsou oteviena vétSinou v dobé& pracovnich dni a jsou urCena Siroké
seniorské verejnosti. Néktera vybiraji symbolicky Clensky pfispévek, ktery pouzivaji na

rozsSifovani nabidky svych aktivit.

At uz se jednd o sebevzdélavani za pomoci informacnich zdroju jako je
odborna literatura, internet, nebo v ramci formaini ¢i neformaini organizace poskytujici
nabidku vzdélavani nebo jen edukacné podnétné prostiedi, vzdy se jedna o souhrn
kratkodobych i dlouhodobych forem edukace, tvirdich i organizacnich volno¢asovych
aktivit oznaCovanych jako zajmové vzdélavani, které sméfuji seniora k aktivité
a saturaci jeho zajmu. ,Udast v téchto aktivitach pfedpoklada alespori zékladni sumu
védomosti a dovednosti z daného oboru, pficemz podnéty, s kterymi je ucCastnik
konfrontovén, ho éasto podnécuji k U&asti na dal$im rozvoji.” (Seréak, 2009, s. 50)

Velmi zajimava je skuteCnost, Ze pro vétdinu akci zajmového vzdélavani
dospélych je typicka pfevaha Zzenského pohlavi. Tento trend shodné potvrzuji vdechny
provadéné analyzy. ,Zeny projevuji vétsi zdjem o prednasky tykajici se genderové a
zdravotni problematiky nebo cestovani, majoritni zastoupeni maji i na literarnich a
hudebnich setkanich. Muzi davaji naopak pfednost technickym a politickym tématam.*
(Tamtéz, s. 131) Podobné je tomu i na univerzitach tretiho véku, kde je ,obecné patrna

dlouhodoba prevaha Zen, tj. az 95 % [...].“ (Tamtéz, s. 131)

Dalsi typy vzdélavani pro seniory

Vymyzalova (1990) (In: Serak, 2009. s. 137) zajmové - edukadni aktivity déli:

1) politické, pravni a ekonomicke,

2) jazykové, védecké a svétonazorove,
3) pracovni a technickeé,

4) estetické,

5) télesné a zdravotni.
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Prednasky na politické, pravni, ekonomické téma, ale také védeckotechnické
vzdélavani: Nejvice se uplatiiuji pravé na univerzitdch a akademiich tfetiho véku, kdy
zajem odrazi ménici se pfirodni, spoleéenské, pravni i technické odvétvi, které
spole¢nost pfimo zasahuje a ¢lovék ma potiebu byt stale zapojen do aktualniho déni.
Prednasky vedou fundovani odbornici, ktefi se danou problematikou zabyvaji, a jedna

se o0 vysoky stuperi edukace.

Jazykové vzdélavani: ,Zajemce o studium ciziho jazyka ma na vybér z nékolika
moznosti. Dostupna je nabidka jazykovych kurzt na jazykovych $kolach, v soukromych
komeré&nich institucich nebo zahraniénich institutech.” (Serak, 2009, s. 174)
Samoziejmeé je mozné studium také v zahrani¢i nebo pomaoci elektronické podpory, ale
tato forma neni starSi populaci ¢asto vyuzivana.

Jazykové kurzy pro seniory se zaméfuji nejvice na vyuku anglického a
némeckého jazyka jiz z toho ddvodu, ze se jedna o svétové jazyky, které seniofi

mohou vyuzit pfi cestovani do nejblizSich okolnich stata.

Pracovni a technické vzdélavani: Jedna se napf. o kutilstvi, zahradkarstvi a
chalupareni, které je seniory s oblibou vyuZivano a to prevazné v soukromi jako
individualni aktivita a touha ,néco délat*, dusevné se zapojit a seberealizovat mimo
fizenou spole€enskou a institucionalni formu vzdélavani.

V oblasti technického vzdélavani je dulezitou soucasti moderni doby také prace
s internetem, ktera je uplatfiovana bud formou samostudia doma v ustrani, nebo jsou
riznymi institucemi nabizeny pocitacové kurzy, kde se senior seznamuje se zaklady
prace na pocitati pod odbornym vedenim. Kurzy jsou zaméfené predevdim na
internetovu postu a e-mailovou komunikaci, vyhledavani aktualit a novych informaci,

vytvareni jednoduchych tabulek atd.

Esteticka a kulturni vychova: ,Kulturou muze byt vse, ¢im se lovék lisi od pfirody a
Cco nese stopy jeho aktivit. Muze jit rovnéz pouze o sféru spolec¢enského Zivota Ci
komunikace.“ (Tamtéz, s. 138) Nejcasté&ji do aktivit spojenych s kulturou byva zafazena
navstéva divadel, muzei, galérii, knihoven, koncertnich vystoupeni atd. Neoddélitelnou
sloZkou kazdého kulturné vychovného pusobeni je pak i esteticky aspekt, ktery ma

pozitivni vliv na emocionalni slozku osobnosti. Jednotlivé kurzy pro seniory, zamérené
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pravé na vytvarné tvofeni a estetiku, jsou jednou z moznosti, jak navodit u Clovéka

pozitivni pocit a to nejen z vlastni tvorby.

Télesna a zdravotni ¢innost: | pohybova aktivita se muize fadit do zajmového
vzdélavani, nebot’ znamena pro jedince aktivni zapojeni se do oblasti, ktera ho zajima,
ve které se chce zdokonalovat a ktera mu pfinasi ur€itou dovednost. Velké oblibé se u
senioru v posledni dobé tési cestovani a turistika, o které stoupa zajem, nebot kromé
pohybové aktivity se zde uplatfiuje také poznavaci Cinnost, odpoc€inek, kulturni i
sportovni vyziti, spoleCenska komunikace a neni zde pouze zaméfeni na vykon, jako je
tomu u sportu. Pro seniory jsou také vhodné zdravotni a rehabilitaéni cviCeni, které

jsou zminovany v kapitole 3.
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3 AKTIVNI ZIVOT SENIORU

~Je znamo, Ze organismus kazdeho clovéka je odliSny a kromé genetickych
predpokladt se na ném projevuje zvoleny styl Zivota, tedy kvalita socialniho prostredi,
udrzovani fyzické zdatnosti, stravovaci navyky a zejména psychické projevy k sobé i
svému okoli. Clovék, ktery o své fyzické i psychické zdravi trvale peéuje nebo zmoudFi
a zacne se o néj starat alespori v dospélosti, ma vétsi Sanci na kvalitni Zivot i ve
vy$sim véku.“ (Stilec, 2004, s. 9) Jiz anticky filosof Cato Fikal, Ze ,moudré a spokojené
stafi maze ¢lovék prozit jen tehdy, kdyz pro né také sam néco udéla.” (In: Haskovcova,
2010, s. 144) Clovék nemuze nechat obsahovou stranku svého Zivota na nahodé, je
zapotiebi, aby tak, jako ke kazdé etapé svého Zivota, i ke stafi pristupoval odpovédné.

Starnouci ¢lovék by mél byt vybiravy vtom, ¢im se zabyvat. Je zapotfebi
kompenzovat zhorSujici se vykon v jedné oblasti a nahrazovat ho vysledky tam, kde
jich mize jesté dosahnout. ,Priroda je tvrda. Neni pravda, Ze jde o pfitele ¢lovéka.
Zadarmo mu nikdy nic nedala a neda.” (Hovorka, 1986, s. 12) R&eni ,mozné je
vSechno® ve stéfi jiz tak doslova neplati. Dosazeni cile predstavuje u starSiho ¢Clovéka

hodné usili, ale také motivaci a vydrz.

V dlouhodobé studii skupiny lékafu, psychologl a sociologl, byli sledovani
starSi lidé, kterym na zacatku studie bylo 60 let. Sledovano bylo nékolik parametra

s nasledujicim zjisténim:

1) J---] pSychické vykonnost, mérena psychologickymi a psychomotorickymi testy
(pokud viabec doSlo v prabéhu sledovani ke zménam), nebyla zavisla na véku,
ale spiSe na dosavadnim zpusobu Zivota, zejména pak na psychické aktivité
v pribéhu dospélosti.

2) dalsi vysledek studie ukazal na vyznamnou korelaci mezi psychickou aktivitou
starych lidi a jejich pocitem spokojenosti se Zivotem.” (In: Gregor, 1990,
s. 80-81)

Aby se dala najit podstata zivotniho stylu, musi se vzdy vychazet ze vSech
aspektu, které ho ovliviiuji a na sebe vzajemné navazuji. Jsou jimi vSechny vnéjsi a
vnitini podminky jako napf. genetické predispozice Clovéka k riznym chorobam,

celkovy dosavadni zpusob zivota, zdravotni stav, zivotni podminky, psychické
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rozpolozeni, ale také typ osobnosti, nebot’ €lovék, ktery byl cely Zivot introvert, maze
aktivni zivotni styl ve formé spoleCenskych aktivit pfimo nesnaset. Kazdy je jiny a
kazdy si musi najit svlj zivotni zpUlsob, ktery mu bude vyhovovat a uspokojovat ho.
Kazdopadné ale ,stari nesmi znamenat uplnou ztratu programu. Nejen nemocnym
seniorum, ale i kazdému star§imu c¢lovéku prospiva pfimérena télesna i duSevni
aktivita. Je-li spravné indikovana a davkovana, pusobi vzdy pozitivné.” (Farkova, 2009,
s. 127) Podle Pacovského a Hefmanové (1981) je aktivita ,nezbytnym predpokladem
pro obnovu fyzickych sil, pro normalizaci ¢etnych metabolickych pochodd, pro tGcéinnost

regulacnich a adaptacnich mechanismua.” (In: Tamtéz, s. 127)

3.1 Vymezeni pojmu ,zivotni styl“

Sociologicky slovnik uvadi: ,Pojem Zivotni styl oznacCuje komplex psanych a
nepsanych norem a identifikacnich vzorcu, souhrn Zivotnich podminek, na které lidé
berou ohled ve vzajemnych vztazich a chovani. Jeho podoba je ovlivhéna Zivotnim

cyklem, spoleéenskymi rolemi, tradici apod.” (Jandourek, 2007, s. 243)

Zivotni styl je zalezitost nadmiru slozitd, ma mnoho definovatelnych rozméra.
,V kazdé Zivotni fazi je modifikovan, pfizptisoben dané Zivotni situaci a socialni pozici,
se v8emi zastavanymi socialnimi rolemi, ale stale je to zivotni zplsob urcitého jedince,
veékové skupiny, generace.” (Sak, Kolesarova, 2012, s. 98) Jednou z mnoha slozek,
ktera Zivotni styl ovliviuje je zdravi a nemoc, nazory, postoje, navyky, ale je to i Zivotni
rezim, tedy to, jak ¢lovék doopravdy Zije.

Nelze podat jednotny navod na Stastné stafi, bez ohledu na pfedchozi styl
zivota, nebot jde o vyusténi celozivotniho snazeni. ,VétSina odbornikii v oblasti
gerontologie uvadi, Ze o délce Zivota ¢lovéka rozhoduji z 60 — 70 % genetické faktory a
z 30 — 40 % vné&jsi podminky.“ (Stilec, 2004, s. 14)

Obecné platné zdsady Zivotniho stylu uvadi Pacovsky (1997, s. 101), kdo je cti,

umi starnout:

1) spravny Zzivotni styl je souborem uskuteCnénych opatfeni, ktera pfiznivé
ovliviiuji lidsky Zzivot a potlacuji negativné pulsobici Cinitele podporou faktor(
pozitivnich. Spravny Zivotni reZzim je synonymem pro zdravy zplsob Zivota.

VytlaCuje patogeny (to, co zhorSuje zdravi, vyvolavda nemoc) a podnécuje
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2)

3)

4)

salutogeny (prvky, které zvysuji potencial zdravi). Idedlem je, aby se Clovék citil
dobfe,

zivotni styl se vytvafi cely Zivot, je plasticky. Stafi je rezimovym plodem
(sladkym nebo trpkym) pfechazejicich Zivotnich etap,

za svUj spravny Zzivotni styl nese odpovédnost kazdy jedinec, i kdyz je pfitom
limitovan vnéjSimi okolnostmi. Jedinec muze ovsem také sam sebe odsoudit k
.nezdravi® a pFedCasnému zestarnuti. Rozumny Cc&lovék se nefidi pouze
pfikazanimi a zakazy, ale sam je ztvarfuje do osobniho zdravého zpuUsobu
Zivota,

kazdy ma rezervni kapacity, dokonce i ve stafi. Lze je aktivizovat napf.

tréninkem a zlepSit nebo alespori udrzet jednotlivé funkéni systémy.

Existuji dva hlavni zplasoby zivotného stylu:

»Zpusob pasivni. NeangaZovani se, necinnost, pasivného prijimani udalosti, coz

uprednostriuji hlavné vyznavadi klidného Zivota bez stresd.

Zpusob aktivni: Aktivni zpusob se snahou dosahnout spolecenské potfebnosti a

uzite¢nosti. Zapojeni se do profesniho, spoleéenského, zajmového, politického i

klubového Zivota cilenymi aktivitami s plnou tcasti.“ (Sramo, 2011, s. 69)

Diplomova prace se zamérfuje na aktivni zplsob Zivota ve stafi a na jeho

celkovy pfinos pro samotného seniora. Je proto vhodné uvést, jak by mél ¢lovék vibec

k aktivnimu zivotu sam pfistupovat.

1)

2)

3)

Pro zdravy aktivni Zivot ve vy$8im véku je dulezité:

Lsneuzavirat se do sebe, nestranit se lidi, ale naopak snaZit se vyhledavat
kontakty a nové pratele, pripadné zapomenout na pocity kiivdy a smifovat se
s jedinci, ktefi byli do¢asné na okraji naseho zajmu a prizné,

vracet se k zajmum a koni¢kam, po kterych jsme touZili a dfive na né nebyl ¢as,
a hlavné nepodléhat skepsi a pocitim, Ze uz jsme na to stari, nesikovni,

ucit se novym vécem, hledat v nich zalibeni, zdokonalovat staré védomosti.

K tomu Ize vyuZit studium na univerzité tfetiho véku, pripadné jiné zajmové a
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pfednaskové c&innosti. Rozhodujici je vSak v sobé nalézt vuli a touhu dozvidat
se nové véci, které ¢lovéka obohacuji a davaji mu nové rozméry Zivota,

4) pecovat o své zdravi, o svij vzhled a télesny i duSevni rozvoj aktivhim
pfistupem Kk Zivotu, to znamend, naladit se a vytvofit si ¢as pro pohybové-
proZitkové a jiné povzbudivé aktivity,

5) naucit se zklidriovat svou psychiku, pfipadné najit zalibeni ve vyhovujicich
relaxacnich technikach a zaradit je do svého denniho reZimu,

6) vy8e zminéné zasady vedou samy, bez velkého pfemahani, k minimalizaci
promarnéného casu, pasivniho sledovani televize, chmurnych nalad ze svych
perspektiv a davaji ¢lovéku pocit smysluplnosti Zivota,

7 takto naladény Clovék je pres svoje diléi zdravotni problémy relativné ¢inorody,
je schopen pomahat rodiné, usmérriovat vychovu vnuk( atd., ne v8ak za cenu
ztraty veskerého volného ¢asu, ktery potfebuje pro svoji kultivaci,

8) ma chut’ chodit do pfirody, za kulturou, cestovat, pracovat na své zahradé, mit

do&asny pracovni pomér atd.“ (Stilec, 2004, s. 130 - 131)

,Zivotni spokojenost starych lidi je vy$si tehdy, kdyz se Zivotni styl Slovéka ve
stari pfilis nelisi od zplsobu Zivota ve vy$Sim véku.“ (OndruSova, 2011, s. 49)

,Nasi pfedkové bojovali o udrZeni lidského rodu miliény let. Jak? Télesnou
praci.” (Hovorka, 1986, s. 156) Jednou z nejpfirozenéjSich aktivit Clovéka je tedy prace.
Prace, ktera vytvafi hodnotu, je tvar€i a uspokojujici. Pro seniora ji mize byt
zameéstnani tfeba ve formé zkraceného Uvazku, mize ji byt koniCek z oblasti tvorby
napf. malovani, hudba nebo zahradkarstvi, kutilstvi, rybafeni, zkratka cokoliv, co bude
délat s chuti, radosti a pocitem uspokojeni.

Synonymem aktivity je ¢innost, ¢inorodost. Pokud je Cinnost dobfe a pfiméfené
k naplnéni Zivota a vyplnéni volného €asu. VSechny aktivity a seniorské edukacni
programy, které jsou seniordm nabizeny, i pfes jejich riznou povahu, maji spole¢ny
cil: Posiluji fyzickou kondici, pamét, mySleni i tvofivost. Celkové tedy pfispivaji u
seniorl k urcité rehabilitaci a udrzeni potfebné télesné a dusevni vykonnosti, podporuji
celkovou spokojenost Clovéka na zakladé kladného, pozitivniho proZitku, pomahaji
udrzovat v dobrém stavu srdce, plice, svaly a klouby. A co vic, napomahaji ke
smyslupinému zapojeni se do spolecnosti. ,Zdravy starnouci ¢lovék by mél odmitnout

byt obéti davno jiz neplatnych ftradic, Ze vék sam o sobé vede k nemohoucnosti a Ze
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tedy neni Zadné jiné vychodisko neZ pasivita ,zaslouzeného odpocinku.” (Gregor,
1990, s. 95)

S aktivitou se da zacit v jakémkoliv véku, ale rozhodne-li se starsi Clovék, ktery
dosud vedl jiny zplsob zZivota, pfece jen zit aktivné, mél by postupovat velmi rozumé a
s rozvahou. ,Neni prili§ zdravé byt ve dvaceti svétovym rekordmanem a za pét let
v8eho nechat. Stejné tak je nezdravé polehavat cely tyden a myslet si, Ze vSe
doZzeneme v nedéli.“ (Hovorka, 1986, s. 157) Dulezita je pravidelnost a soustavnost a
to pokud mozno po cely zivot. Nejvhodné&jsi variantou je si v€as rozmyslet, mozna uz
ve stfednim véku, zda chce ¢lovék védomé a aktivné viadnout svému télu nebo

pasivné Cekat, az mu budou ubyvat sily.

3.2 Faktory ovliviujici aktivni zivotni styl

Hlavnim diferencianim znakem starnouciho ¢lovéka, jak jiz bylo mnohokrat
zminéno, je kromé& véku, zdravotniho stavu a s tim souvisejici fyzicka a psychicka
vykonnost, také pohlavi, rodinna situace, Zivotni uroven, vzdélanostni uroven, ziskany
socioprofesni status apod. Tyto obecné znaky ovliviiuji u ¢lovéka jeho aktivni nebo
pasivni pfistup k zivotu, jeho chovani, rozhodovani i motivaci cokoliv délat.

,INejsilnéjsi psychologickou bariérou participace na vzdélavani je pro seniory
domnénka, Ze vzdélavaci aktivity pro né jiz nemaji smysl, dale nedostatek finanénich

prostiedku a obavy z nezviadani kurzu.” (RabuSicova, Rabusic, 2008, s. 282)

Autorka nyni rozebere nékteré z dilezitych faktoru, které se na aktivité pozitivné

i negativné podepisuiji.

Vék

Jednou z prekazek, které u seniord mohou ovlivnit aktivitu je samotny vék. Lidé
ve véku mladych seniorll 65 — 74 let maji jeSt€ mnoho starosti a Ukolu. Mnoho z nich
se stara o vnoucata, pravnoucCata a také své staré rodiCe. Néktefi jeSté z divodu
zlepSeni své finan&ni situace jsou nuceni chodit do zaméstnani. Ne proto, Ze by je to
tésilo, ale pro to, Zze to mize byt jejich existenéni nutnost. Na samotnou zajmovou

¢innost a dalSi aktivitu jim uz nezbyva dostate¢né sil.
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Motivace, pozitivni mysleni a smysl zivota

NejdllezitéjSi motivaci a smyslem cokoliv délat je cil, vtomto pfipadé ,mit pro
co zit". Jak Viktor E. Frankl fika: ,Kdo nema pro co Zit, pfestava Zit.“ (In: Kfivohlavy,
2011, s. 83) A dodava: ,Je-li cilem Zivota, jen Zit dal a vegetovat, pak takovy Zivot

smysl nema.“ (Tamtéz, s. 83)

Dale Frankl uved! tfi druhy oblasti, kde se smysl Zivota da hledat:

1) LZaZitkové hodnoty — pfikladem mize byt radost, kterou nam pusobi krasna
hudba, krasny obraz, socha, architektonicky vytvor, kniha, basen, krajina, ale i
pratelstvi, laska atp. Jde o hodnoty, jejichZ jsme my pfijemci,

2) vlastni tvorba — nejen naslouchani hudbé, ale i viastni hudebni tvorba
Skladatele i virtuosa muze byt smysluplnym ¢inem a zdrojem radosti,

3) uctyhodny postoj k tomu, co se déje — tim mize byt obrana spravedlivé véci,
postaveni se proti zneuZiti moci, stateCné bojovani a snaseni tézké nemoci
[...].°(In: Tamtéz, s. 83)

Sam védél, o ¢em mluvi, nebot mozna pravé diky tomuto postoji pfezil

Osvétim...

Charakterové rysy osobnosti

Charakterové rysy osobnosti jsou vlastné zakladnim kamenem lidského
chovani. Psychologové vytvorili celou fadu modell, podle kterych vysvétluji chovani
Clovéka na zakladé jeho predispozice. Nejznaméjsi je napf. Eysenckova metoda
mérfeni charakterového rysu: extroverze — introverze, neuroticismus a psychotismus.
Extroverze udava miru, v niz je Clovék spoleCensky a asertivni. Introverze naopak
nesmeélost a uzavienost. ,Charakterovy rys psychoticismu (P) udava miru, v niz je
Clovék emocialné chladny a nespolecensky, neuroticismus (N) oznacCuje miru, v niz je
Clovék uzkostny, a stupern stability jeho emoci.” (Stuart — Hamilton, 1999, s. 151)

V pribéhu Zivota se tyto zmifované charakterové rysy méni, pficemz vliv ma
také pohlavi Clovéka. Napf. psychotismus s vékem klesa a je mnohem rychlejSi u muzud

nez u zen. [...] V 60 letech jsou pak muzi introvertnéjsi nez Zzeny.” (Tamtéz, s. 151)
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Vliv vdécénosti

Tento vliv je ponékud nezvykly a piekvapivy, ale jak Kfivohlavy (2011, s. 99)
uvadi, po provedenych vyzkumech na seniorech, ktefi méli za ukol se zabyvat tim, Ze
peclivé zaznamenavali to, za co mohou byt vdécni, méli méné pfiznaku fyzickych
aktivnéjsi. Vice spéli k realizaci svych vyty€enych cilll, zlepSovali svij zdravotni stav,
uspésSnost studia, nebo u nich dochazelo ke zlepSovani mezilidskych vztaha.
Dosahovali vy$si miry zivotni energie, vy$Si hodnoty socialni sounalezitosti, zlepSeni

kvality spanku.

Predchozi vzdélavani a celozivotni aktivita

Vyzkumy vykonnosti a schopnosti ucit se u starych lidi ukazali, ze se stafim
byl k staru pasivni, nesouviselo to pouze s vékem, ale pfevazné s dosavadnim
zpusobem Zzivota. Ti, ktefi v dospélosti byli pohodini a malo aktivni, radi se pfipojili
k bézné tradovanému nazoru o ,pfirozené necinnosti“ ve stari. Ale vilastné jen
pokracovali v pasivnim pfistupu k Zivotu, jak byli zvykli po cely Zivot.” (Gregor, 1990,
s. 80)

Urover rozumovych schopnosti ve stafi zavisi na vrozenych schopnostech
Clovéka, jeho ziskanych zkuSenostech, urovni vzdélani, profesni kvalifikaci, pfileZitosti
pouzivat rozumové schopnosti v dospélosti a mnozstvi a kvalité podnétl prichazejicich
jak z okoli, tak i od samotného jedince. Haskovcova (2010, s. 148) dodava, Ze senior
muze dovést k virtuozité své znalosti, ovSem pouze v oboru, kterému se cely Zivot
vénoval. Pfikladem uvadi studium jazyku. Jestlize si Clovék béhem Zivota osvojil
nékolik jazyku, i ve vy§§im véku k nim klidné pfipoji znalost dalSiho. Ten, kdo ale zadny
cizi jazyk nikdy neovladal a zaCne se studiem az ve vyS$Sim véku, muze oCekavat jen
chatrny nebo dokonce Zadny vysledek.

American Council on Education (online, cit. 2015-11-01) zaroven uvadi, ze dalsi
vzdélavani také vyrazné souvisi s vysi dosazeného vzdélani i vtom smyslu, ze ti, kdo
ve formalnim vzdélavani dosahli jen nizkého stupné vzdélani, ¢asto nemaji zajem

o dalSi vzdélavani ani jiné nabizené moznosti v pozdéjSim véku.
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Prostredi

Psychickou aktivitu ve stafi ovliviiuje také kvalita prostiedi, ve které Clovék Zije.
L,Vyplynulo to ze srovnani skupiny zdravych starsich lidi Zijicich v dobrém, stimulujicim
prostfedi, které je k vlastni psychické aktivité podnécovalo, se stejnou skupinou lidi
byla mensi psychicka aktivita.” (Gregor, 1990, s. 81) Podnétné prostiedi tedy pfispiva u
starSich lidi k vét8i samostatnosti a sobéstaénosti, naopak nepodnétné prostfedi tlaci
seniory vice do pasivni role.

Aktivitu nebo pasivitu také ovliviiuje oblast, ve které Clovék zije, jaké moznosti

se v blizkosti nabizi a jak daleko jsou vzdalené od jeho domova.

Zdravotni stav

Definice zdravi je rizna. Obvykle je projevem zdravi zdUraziovan stav dusevni
a télesné pohody bez pritomnosti choroby. Pro ¢lovéka v seniorském véku je zapotrebi
charakteristiku zdravi upfesnit, nebot s vékem se pocet téch, ktefi jsou ,zdravi,
shizuje. ,Za zdravého Ize povaZovat takového clovéka vy$§iho a vysokého véku, u
kterého neni pritomna Zadna zjevna nemoc nebo obtézZujici zdravotné-socialni
problém, povaZuje se sam za zdravého a je spokojen s kvalitou svého Zivota, je
sobéstacny, vyviji pfimérené fyzické a psychické aktivity a ma vyhovujici socialni
kontakty.“ (Pacovsky, 1997, s. 66)

Zdravi a zdravotni stav nabizi Sanci ke svobodnému vybéru moznosti a uréuje
postaveni seniora v rodiné i spole¢nosti. Kromé fyzického omezeni, at’ jiz z didvodu
horSi pohyblivosti zpusobené rlznymi Urazy a pady, nebo jen opotfebovanim,
postupem Casu pfibyva i zhorSeni psychického stavu, jako jsou projevy zapominani,
demence, Alzheimerova choroba aj. Objevuji se i dalSi civilizani choroby jako je
cukrovka, choroby srdce, onkologicka onemocnéni, stfevni potize aj., které seniorovi

ve vykonavani aktivity brani nebo ji alespor vyrazné omezuiji.

Pristup k informacim

| tento faktor mdze ovlivnit vyrazné zajmovou aktivitu, nebot dnesni svét je
zaloZen pfedevSim na elektronické komunikaci a internetu. Moderni ¢lovék, ktery se
chce dozvédét néjakou novou informaci, prvnim mistem, kde tuto informaci hleda, je
pravé pocitad a internetové spojeni. Témé&F kazdé mésto i vétsi obec v CR ma jiz na

svych webovych strankach vyhrazenou sekci uréenou pravé pro seniory a kromé
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center a pro né poradanych aktivit v dané oblasti, seniorim nabizi aktualni informace a
zajimavosti tykajici se seniorské problematiky. Bohuzel ale néktefi z dnesnich seniorq,
ktefi se s touto technikou v pracovnim zivoté nemuseli potykat a pIné ji nevyuzivali, na
PC Casto neumi a poéita¢ doma nemaji. Tento fakt se pro né stava znaéné omezujici.
,PocitaCové negramotni tak nejenZze nejsou obohacovani novymi moznostmi, ale také
pfichazeji o formy tradi¢ni.“ (Sak, Kolesarova, 2012, s. 127) Pocitaova gramotnost
také vyrazné souvisi s profesi, kterou Clovék vykonaval a zda byl nucen se jiz
v pracovnim zivoté na pocitaci naucit pracovat.

Kazdopadné se situace postupem Casu pozvolna zlepSuje: ,Minimalné tretina
seniortl ve véku do 70 let ma kompetence v praci s pocitacem [...].“ (Tamtéz, s. 158)

Alespon do té miry, Zze umi s pocitaem zachazet a je schopna si informace vyhledat.

Finanéni podminky

Kategorie dneSnich seniord nemohla kumulovat Zzadny kapital, nebot
v socialistickém systému to nebylo mozné a volné penize, které by bylo potfeba uloZit
na pozdéjsi dobu, neméla k dispozici. Ani dnesSni ekonomicka situace témto lidem
nenahrava. Z davodu jiz zmifiované demografické situace nedochazi k valorizacim
dlchodu podle skute¢né potreby. Z dichodového systému dostava jednotlivec starobni
dlchod podle vySe jeho primérného vydélku z poslednich zaméstnani. ,[...] Kone¢na
(Haskovcova, 2010, s. 109) Kdyz porovname vysi primérné mzdy, ktera dnes v CR
¢ini néco malo pres 26 tisic korun, dlichodce ma narok na svlj mésicni pfijem okolo
11 tisic korun. Mnoho seniori ma ale mésicni pfijem daleko nizsi a jiz nyni néktefi

seniofi, ktefi nemaji naSetfeny finance, dokonce Ziji na pokraji chudoby.

3.3 Vliv aktivity na fyzické na psychické zdravi senioru

Souhra mezi duSevni a télesnou aktivitou tvofi zaklad dobrého zdravi ¢lovéka a
jeho nenasilného pfechodu a prozivani Zivotnich fazi. ,Aktivni lidé vzdy Ziji déle a do
pokroéilého véku se dokéazi bez pomoci jinych o sebe postarat.“ (Sramo, 2011, s. 72)
Je zapotiebi, aby mezi télesnou a dusevni €innosti panovala vyvazenost, nebot se obé
slozky ovliviiuji a mohou zpUsobovat pozitivni psychoregulaéni G€inek. Pohyb muze
mit na lidsky organismus silny prozitkovy dopad, a jak télo pusobi na ducha, tak duch

miiZe zpétné pozitivné pusobit na télo. | stafi Rimané tvrdili: ,Ve zdravém téle zdravy
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duch®. ,Jiz velmi mirna duSevni aktivita snizuje riziko Alzheimerovy choroby. A télesna

aktivita cvi¢i nejen nase svaly a klouby, ale rovnéZz i na§ mozek.“ (Gruss, 2009, s. 36)

Dulezitost a vzajemné ovliviiovani télesnych a psychickych sloZzek popisuje
tzv. ,biosocialni pfistup®, ktery je orientovan k prevenci a hledani faktord, udrzujicich

¢lovéka celkové v dobrém zdravotnim stavu.

Biosocialni model zdravi podle profesora Kfivohlavého (1999):

1) spovazuje télo a psychiku za neoddélitelné aspekty, které bere v uvahu
soucasné vsude tam, kde jde o otazky zdravi a nemoci,

2) povazuje jak biologické, tak psychické a socialni faktory za vyznamné pfi
zjiStovani, co kladné, nebo zaporné ovlivriuje zdravotni stav ¢lovéka,

3) zakladni pristup tohoto modelu zdravi je interdisciplinarni — tyka se diagnostiky,
terapie, rehabilitace a pfedevsim prevence,

4) prvofadou pozornost vénuje udrzeni zdravi. NepovazZuje ho za néco
automaticky daného, ale jako skutecnost, kterou ¢lovék dosahuje, kdyz vénuje
patriénou pozornost biologickym, psychickym a socialnim faktorim,

5) v zaméfeni na zdravy model podporuje preventivni formu udrZovani a

posilovéni zdravi s dirazem na aktivni pfistup k Zivotu.” (In: Stilec, 2004, s. 20)

Biosocialni model je z hlediska preventivni péfe o seniory podle Kfivohlavého
rozhodujici a sam je presvédCen, ze posilenim aktivniho pfistupu k Zivotu Ize

v budoucnu zlepSit zdatnost i zdravi celé populace.

Motivace a ovliviiovani starSich jedincd k aktivnimu stylu Zivota, jehoz
nezbytnou soucasti je télesna aktivita, je ukol velmi obtizny, nebot aktivni €innost u
seniorl je obecné znacné mala. ,Aktualni tudaje vypovidaji o tom, Ze zamérné fyzické
aktivité se vénuji seniori jen okrajové. Jen 39 % seniort sportuje jednou tydné a celych

48 % nesportuje vubec.“ (HasSkovcova, 2010, s. 181)
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Kriticka analyza empirickych studii, ktera studuje limitni faktory ovliviiujici uast

lidi nad 50 let na aktivni télesné Cinnosti, uvadi nasledujici otazky a jejich vysledek:

1)

2)

L~Jakou motivaci mayji starsi lidé k pohybovym aktivitam?
Bylo zjisténo nasledujici poradi motivaci:

— Okruh pratel, ktefi maji sami vztah k pohybu,

— doporuceni lékare, zdravotni dtivody,

— pfiklad rodinného prostredi.

Jaké bariéry jim stoji v cesté, pro¢ nejsou aktivnéjsi?
Za nejvyznamnéjsi se povaZzuji:
a) osobni faktory, které se nasledné ¢leni na:
— fyzické - nej¢astéji zdravi, nemoc, zdatnost,
— psychické - napr. o¢ekavani kladného proZitku, ktery se nedostavi,
neciti se sportovcem, je jim dobre i bez sportu, pohodinost,
b) faktory blizkého okoli, které se dale Cleni:
— Socialni — nechape ho okoli, je mu to vytykano, je zesmésriovan,

— ekologické — napr. $patné doprava [...].“ (Stilec, 2004, s. 24)

Pro zpomaleni starnuti a zlepSeni psychického a fyzického zdravi u starSich osob

byvaji uvadény jako rozhodujici tfi zakladni faktory:

1)
2)
3)

LZlepSeni kvality vyZivy a sniZeni celkového objemu konzumovanych potravin,
pfiméfeny rozsah obecnych aktivit (dusSevni i pracovni),

odpovidajici objem télesnych i relaxacnich cviceni.” (In: Tamtéz, s. 14)

Pacovsky (1997, s. 103) uvadi hlavni Cinitele rezimové triady, jako doporuceni pro

seniory, ktera se jednoznacné podili na spravném Zivotnim stylu:

1)
2)
3)

pohyb,
spravna vyziva,

otuzovani.
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Vyznam pohybu

Fyzicka aktivita ma jednoznac¢né blahodarny vliv na lidsky organismus a
jednotlivé organy. ,Télesna necinnost je vrozporu i s pradavnou touhou ¢&lovéka po
pohybu, po hrani. UZ ve stfedovéku mél pravdu velky Aviccena, kdyZ napsal: ,,Ten kdo
pfestal péstovat télesna cvi¢eni, chfadne, nebot sila jeho organi nedostatecnym
pohybem vazne.“ (In: Hovorka, 1986, s. 156 - 157)

Je védecky dokazano, ze ,nedostatek télesného pohybu je jednim z ddvodd,
pro¢ lidé starnou predcasné.” (FitCoach, 2014, cit. 2015-07-29) Pfiméfeny télesny
pohyb, ktery aktivnimu pfistupu k zivotu pomaha bez ohledu na vék, je jeden ze
zmitiovanych vyznamnych faktord. ,Clovék smysluplné Zije a je relativné zdrév, kdyZ se
dostatec¢né pohybuje, piné dycha, Zije v rytmu s pfirodou, rozumé se vyZivuje, ma svezi
a pozitivni mysl a udrzuje dobré vztahy se svétem.” (In: Stilec, 2004, s. 26)

Sice nelze tvrdit, Ze sport jednoznacné prodluzuje zivot, ale ve vy$Sim véku
zvySuje zdatnost, pruznost, pomaha zvladat nepfijemné situace, dostava Clovéka do

vétSi pohody, zbavuje stresu, rozsifuje okruh pfatel. A to neni uplné malo.

Fyzicka aktivita blahodarné pusobi na lidsky organismus a funkci jednotlivych

organ(:

1) zrychluje latkovou proménu neboli metabolismus, ktery se obvykle ve stafi
zpomaluije,

2) posiluje vykonnost branice a prohlubuje dychani, které podporuje psychickou

pohodu pfi nadmérném stresu,
3) zmenSuje svalovou silu a tonus vSeho svalstva. Posiluji se svaly kolem patefe.

Svaly ucinnéji stlacuji zily a usnadriuji navrat Zilni krve k srdci,

4) zlepSuje se funkce tlustého stfeva k prfedchazeni zacpy, kterou stafi lidé Casto
trpi,

5) zmensSuje se podkozni tukova vrstva a pomaha udrzovat pfiméfenou télesnou
vahu,

6) dochazi ke snizovani cholesterolu v krvi, ktery ma za nasledek zvySeny vyskyt

cévni mozkoveé pfihody,

7) okyslicuji se tkané a tim se zlep3uje jejich funkénost,
8) zvySuje se vykonnost pohybového ustroji,
9) zlepSuje se krvetvorba a odolnost proti nakazam,

10)  zvySuje se pohlavni Cilost,
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11) podporuje se poceni — Clovék se ma alespon jednou denné zpotit. Pomaha to

proti chorobam z nachlazeni, ale i k vylouCeni jedovatych latek z téla.

Autofi Eiselt a kol. (1960, 1961) zkoumali vliv télesnych cviCeni na prodlouZeni
aktivniho stafi. , VySetrili 65 sportovcd vyssiho véku, jejichz spolecnym znakem bylo, Ze
dosud provadéli télesné cvideni a citili se relativné zdravi. Setfenim bylo zjisténo, Ze
88% vySetfovanych bylo pfes svuj pokroCily vék dosud spolecensky aktivnich.
Celozivotné provadéna télesna cvi¢eni oddalila fyziologicky pokles vykonnosti ve stafi
a snizila biologicky vék. Udrzela dobré dechové funkce a zabranila poklesu funkéni
zdatnosti.“ (In: Stilec, 2004, s. 23)

Zdravi je vysokou hodnotou a nemoc ¢asto znamena zhorSeni kvality Zivota.
Zakladnim problémem je ale neochota lidi preventivné se zabyvat néjakym pohybovym
programem a udrzZet si kvalitu zivota do pozdniho véku a maximalné oddalit involu¢ni
zmény. Casto &lovék zaéne s pohybem az na za&atku samotnych potizi.

V jedné védecké studii, kterou uvadi Ota Gregor (1990, s. 91 - 92), je srovnani
cyklistt ve véku od 45 do 75 let a téch, ktefi nesportuji. U skupiny cyklistl bylo zjisténo
lepSi dychani, mensi unavnost, rychlejsi zotaveni po namaze a dokonce i lepsi pamét
ve srovnani se skupinou, ktera nesportovala.

U jiné skupiny starSich lidi, kde byla sledovana fyzicka vykonnost na bicyklovém
ergometru, se ukazalo, Ze ti, ktefi soustavné sportovali, méli vykonnost mnohem vyssi,
nez ti, ktefi Zadnou fyzickou zatéZz nevykonavali. Vykonnost prvni skupiny pak
odpovidala pfiblizné fyzické zdatnosti lidi o 15 — 20 let mladSich. S nadsazkou se tedy
da fict, Ze télesna aktivita ,snizila“ funkéni vék o vice jak 15 let.

A posledni skupina pozorovanych, ktera byla sportujici, vykazovala pokles
srde€ni vykonnosti mnohem pomaleji (pouze o 10%) nez skupina neaktivnich (31%).
Na toto téma zaroven uvadi tym |ékart z Anglie, Ze ti, ktefi sportuji, nebo jsou fyzicky

aktivni, maji riziko infarktu o 75 % menSi, nez lidé neaktivni.

Je znamo, Ze cviCeni vede k posileni a navraceni fyzické zdatnosti, vitality a
zdravi. ProC by tedy Clovék, jemuz to zdravotni stranka umoziuje, mél snizit svou
aktivitu jen proto, ze starne. Uvedena fakta ukazuji, Zze stafi samo o sob& nemusi
k poklesu zdatnosti vést.

Vhodnymi aktivitami vtomto véku jsou spiSe kondi¢ni, pomala cviCeni nez

cviCeni svalova. Mezi velmi vhodné patfi napf. plavani, cyklistika, pé&Si turistika, ale
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také se zacina preferovat rehabilitacni cviceni zvané Joga nebo Tai Chi. Tyto vychodni
formy cvi¢eni jsou zaméfené pfedevSim na celkovou vitalitu a harmonii organismu.
Nauéi jedince uvolnénému dychani a tim zlepSeni okysliCeni krve. Procisténi
organismu a vylouceni toxickych latek. Stabilizuji pozitivni energii v téle, uvolni svaly,
zlepSi pohyblivost kloubl a celkové navodi harmonii mezi télem a mysli. ,Tai Chi je
nesrovnatelné s mnohymi jinymi praktikami. Vede k rovnovaze organismu a celkové

dobrému zdravotnimu stavu.“ (Knihovna zdravi, 2006, s. 71)

Aktivné se zapojovat do €innosti pfinasi nejen schopnost kvalitnéjsiho zivota po
strance fyzické, ale predevsim psychické. ,Zdravé a zdatné télo ma pozitivni vliv na
naSi mysl“ (Gregor, 1990, s. 7), na psychickou vyrovhanost. Organismus se tak
dostava do pfirozeného rytmu.

Neznamena to vSak, ze pokud budeme fyzicky silni, musime mit automaticky
zdravou dusi. | mnoho lidi, ktefi jsou z néjakého divodu upoutani na lidzku, mohou
srSet optimismem. Je oviem velky predpoklad, Ze pokud se Clovék bude v procesu
starnuti vénovat a zabyvat sam sebou, vénovat péci o sebe a své fyzické zdravi, bude
v duSevnim Zivoté daleko spokojené;si.

Zaroven to vede i ke zpétné vazbé, nebot pocit uspokojeni, Ze i stary Clovék je
stale platnym &lenem spolecnosti, je pro motivaci a chut' né&jakou &innost vykonavat,

velmi dulezité.

Vliv vyzivy

»T1isice nitkami souvisi nas Zivot s vnéjsim prostredim, s pddou, se vzduchem,
av8ak jedno z nejuzsich spojeni pfedstavuje prijem potravy.” (Hovorka, 1986, s. 111)

Lidé pfiCitali stravovani neobycCejny vyznam od nepaméti. Jiz Hippokrates
fekl: ,Necht je jidlo vasi medicinou a medicina vasim jidlem.“ Souvislost jidla a Zivota
je patrna jiz v samotném nazvu vyZivy.

Zmeéna stravovacich navyku nejde najednou, ale musi souviset s trvalou
upravou celého zivotniho stylu. Starnouci ¢lovék se musi smifit s tim, Zze se musi
omezit v jidle a zacit se stravovat racionalné. PFijimat jidla biologicky hodnotna, ktera
podporuji Zivotni silu a vykonnost. Je bohuzel z praxe znamo, ,Ze stafi lidé jedi
z ruznych ddvodd (napf. ekonomickych, nebavi je vafit sami pro sebe) malo bilkovin,
mineralt (pfedev§im vapniku) a nékterych vitaminl (malo ovoce a zeleniny). Velmi

malo piji, mimo jiné také proto, Ze ztraceji pocit Zizné.” (Pacovsky, 1997, s. 104)
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Zasady zdravé vyzivy (Stilec, 2004, s. 28 — 30):

1) pravidelnost a rytmus — pravidelné pfijimani potravy a pravidelné vyluCovani,

2) vyvazena strava mezi slozkou rostlinou a zivoCiSnou — snizit pfijem masa,
vajec, uzenin, bilé mouky, tucnych jidel a zvySit pfijem ovoce, zeleniny a
mlécnych vyrobkd,

3) hlidat pomér potravin Cerstvych a technologicky zpracovanych — snizit pfijem
potravin konzervovanych a dlouhodobé skladovanych, pecenych a smazenych
a zvysit syrovou potravu s dostatkem energie, enzymda, stopovych latek a
vitaminua,

4) konzumace soli a cukru — pfemira soli vyplavuje vapnik a podili se tak na
vzniku osteopordzy. Velké mnozstvi cukru sice navozuje kratkodoby pocit
radosti, ale vyplavuje inzulin, ktery hladinu cukru v krvi snizuje a to zpusobi
unavu, ospalosti i nespavost, vyCerpani,

5) pfijem tekutin — obecné se doporucuje vypit asi 2 litry a je doporuceno pit vice
rano a celé dopoledne, méné vecer. Neni zdravé pit ani prilis studené, ani teplé
napoje a mezi nejvhodné&jsi patfi neslazené bylinné ¢aje, pfirodni ovocné stavy,
zeleny Caj, kava z melty, kefirové mléko...,

6) psychické naladéni — vyznamny, ale malo respektovany faktor zdravé vyZivy,
protoZe travici ustroji reaguje na nase emoce. Je znamo, Ze mnozi lidé si

kompenzuji své stresové stavy konzumaci jidla a to je velmi nezdravé.

Otuzovani

Na otuZovani je mnohdy pohlizeno jako na zbyte¢né a neni mu pfisuzovano
tolik pozornosti, jak by zasluhovalo. Je jednoznacné prokazano, Zze otuzovani zvySuje
celkovou adaptabilitu a také odolnost vuc¢i nachlazeni. Vyznam otuzovani stoupl
dramaticky v Némecku a Rakousku v 1. poloviné 19. stoleti. Sedlak a pfirodni I&Citel
Vincenc Priessnitz pouzival proslulé studené zabaly udrZzované do zaparky tak, Ze
vedly k intenzivnimu poceni a vymyceni Skodlivych latek z téla. V laznich nafizoval
k otuzovani studené koupele a sprchovani v pfirodé za kazdého pocasi. Soucasti
léCebného lazeriskeho rezimu byly povinné prochazky a Ié¢ba praci — Stipani dFivi,
odklizeni snéhu.

K dobrému prostfedku otuzovani patfi dnes velmi znamé saunovani. Nékde
byva i tradici ,biti“ metlami, které rozproudi krev. Tento zplsob je povazovan za

osvézujici, otuzujici a dokonce i omlazujici.
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Jak tedy =zacit cestu k aktivnimu a zdravému sebeutvafeni? Predevsim
pozvolnou a hlavné dobrovolnou zménou svych preferenci. Obratit pozornost k sobé
samému, mravné odpovidat za svUj Zivot a své zdravi. Kazdy by se mél vzdélavat
v metodach sebepoznani a prozivat vSe, co ma plné k dispozici a ovliviiovat, co sam
ovlivnit mlze. ,Starnout neni snadné, ale élovék se muze v kazdém véku rozhodnout,
jak si Zivot uspofadat, jak ho zméni nebo vylep$i, zda ho povede uspésné, nebo ho

zkazi.” (Dessaintova, 1999, s. 11)

3.4 Obéanska angazovanost

Existuje jeSté jeden zplsob podileni se starSich osob na aktivité spojené
s pomoci, obCanskou angaZovanosti a procesem pfedavani kulturnich hodnot. Tato
¢innost nese nazev ,dobrovolnictvi.

Ddraz na svobodnou €i dobrovolnou €innost je na ¢lovéka kladen jiz od détstvi,
kdy dochazi k povzbuzovani ditéte, aby délalo néco z vlastni iniciativy, aby néco
zkusilo, néco vytvofilo apod. Rekne-li se, Ze nékdo déla néco dobrovolné, znamena to,
ze déla néco, co délat nemusi. Pfi dobrovolné aktivité ¢lovék néco déla ze svobodné
vlle, z vlastniho rozhodnuti.

~Jednou z charakteristik Zivota lidi v duchodu je, Ze maji relativné vétsi miru
svobody rozhodovat o tom, co budou délat.” (Kfivohlavy, 2011, s. 65) Kdysi byl tento
zpusob aktivity pro starSi lidi témér samozfejmosti, poté byl na ¢as pozapomenut a

dnes se opét objevuje a ziskava na sile.

Ve svété najdeme mnoho spoleensky organizovanych forem dobrovolnictvi.
Jedna se napf. o pomoc v rodiné s détmi, nebo s nemocnym ¢lenem rodiny znamou
pod pojmem ,Au pair‘. Dale se mlzeme setkat s lidmi, ktefi odjedou dobrovolné
pomahat do oblasti postizenych pfirodni katastrofou ¢i valkami. Muze se ale jednat o
aktivity v oblasti sportu, rekreaci, socialnich sluzeb, vzdélavani, ale i pfi rlznych
spole€enskych udalostech atd. Dobrovolnictvi se meze nekladou. Jednou z oblasti, kde
je tato ¢innost velmi rozsifena, jsou Spojené staty americké a Kanada. Napf. v Kanadé
je pfes 12,5 milionu dobrovolniki a podle statem podporované organizace Volunteer

Canada je 78 % vykonavano penzisty.
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Co je k této Cinnosti vede, ukazuje prizkum zminéné organizace, ktery uvadi
Kfivohlavy (2011, s. 66):

1) 93 % penzistl, poskytovatell dobrovolné pomoci druhym lidem uvedlo, ze tak

¢ini pro to, aby pfispéli svou praci komunité (lidem kolem sebe),

2) 77 % uvedlo snahu vyuzit znalosti a dovednosti, které v Zivoté ziskali, pro dobro
ostatnim,

3) 50 % uvedlo, Ze si cht&ji touto praci ovéfit, co jsou jesté schopni pro druhé lidi
udélat.

Tam, kde je dobrovolnickda pomoc penzistll (a nejen jich) na dobré drovni, je
patrné, Ze dochazi ke spojovani lidi, k vzajemné pomoci a toleranci. U nas takovych
stfedisek pro dobrovolniky bohuzel zatim moc nenajdeme. Jednim pfikladem muize byt
napf. charitativni a diakonicka ¢innost kfestanskych cirkvi, v nichz se sdruzuji skupiny
lidi, ktefi nabizeji pomoc druhym. To je ale pomérné malo. Pro¢ nékde nezapojit

individualni iniciativu a neudél néco pro sebe, pro druhé a pro danou kulturu?.
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PRAKTICKA CAST

5 CILE A HYPOTEZY DIPLOMOVE PRACE

Cil
Zjistit u vybrané skupiny seniorl zajem o vzdélavani a preferovany druh
zajmové c¢innosti. Vyhledat faktory negativné ovliviiujici motivaci ke vzdélavani a

aktivitam v postproduktivnim véku a ovéfit vliv aktivity na fyzické a psychické zdravi

seniora.

Pracovni hypotézy

L,Hypotéza je védecky pfedpoklad. To znamena, Ze byla vyvozena z védecké
teorie — z toho, co je o daném problému teoreticky zpracovano. [...] Musi dusledné
vychazet z poznatk(l, které jsou o zkoumaném jevu znamy, nebo z praktickych
zkuSenosti vyzkumnika. Tyto teoretické poznatky i praktické zkuSenosti se musi

posunout dale a zjisténimi z vyzkumu potvrdit nebo vyvratit.” (Gavora, 2000, s. 50)

Hypotéza &. 1: Zeny seniorky projevuji vétsi zajem o vzdélavani v postproduktivnim

véku nez muzi seniofi (ovéfeno pomoci dotazniku — polozkou ¢&. 1,4).

Hypotéza €. 2 : Seniofi voli Castéji zajmovou c&innost, kterou mohou vykonavat
samostatné, nez c&innost organizovanou v instituci (ovéfeno pomoci dotazniku

— polozZkou €. 6,7).

Hypotéza €. 3: Seniofi s vysokoskolskym vzdélanim maji vétsi zajem se dale
vzdélavat neZ seniofi s niz8§im vzdélanim (ovéfeno pomoci dotazniku — polozkou
¢. 3,4).

Hypotéza €. 4: Seniofi uvadi nedostatek financnich prostfedkl jako hlavni pfekazku

v aktivité Castéji, nez duvod Spatného zdravotniho stavu (ovéfeno pomoci dotazniku

— poloZkou €. 9).
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Hypotéza €. 5. Seniofi, ktefi se stale vénuji néjakému sportu, ¢astéji hodnoti svj
zdravotni stav jako ,dobry“, neZ seniofi, ktefi sportovni aktivitu nevykonavaji (ovéfeno

pomoci dotazniku — poloZkou €. 5,11).

Hypotéza &. 6: Cim vice je senior ve svém véku aktivni, tim &ast&ji uvadi pocit

spolecenské potfebnosti (ovéfeno pomoci dotazniku — poloZkou €. 8,10).

5.1 Predvyzkum

Pfed vlastnim vyzkumem autorka provede na vzorku cilové skupiny populace
pfedvyzkum. Tuto metodu je vhodné pfed samotnym vyzkumem provést, nebot
otestuje nastroje, které jsou ve vlastnim dotaznikovém Setfeni pouzity, a to pfedevsim
srozumitelnost a jednoznaénost otazek. ,Tim pomérné rychle ziskame zpétnou vazbu o
vhodnosti aplikace dané metody, zjistime nedostatky, ale i pfednosti. Nedostatky Ize
potom ve viastnim vyzkumu odstranit, a pfedejit mnoha nepfijemnostem, které jsou
s tim pozdéji spojené.” (Svingalova, PeSatova, 2006, s. 62)

Pfedvyzkum je proveden na 5 respondentech (seniorech) formou interview.
Seniofi odpovidaji celkem na 11 polozek (otazek) v dotazniku. Prvni 3 polozky zjistuji
tzv. faktografické udaje: Pohlavi, vék a vySi dosazeného vzdélani. Tyto otazky slouzi
predevsim k popisu zkoumaného vzorku, ale v tomto pfipadé jsou pohlavi a vySe
dosazeného vzdélani zaroven potfebnymi udaji k naslednému vyhodnoceni a ovéfeni
stanovenych hypotéz. Nasledujicich 8 otazek sméfuje ke zjisténi zkoumaného cile
diplomové prace.

Protoze v pribéhu predvyzkumu nedoSlo u oslovenych respondentd
k zasadnim pfipominkam, v8echny poloZky v dotazniku jsou ponechany i pro samotné
vyzkumné Setfeni. Autorka pouze u polozek €. 4, 5, 10 a 11 pfidava moznost ,Neumim
se vyjadrit‘, ktera je velmi dllezita pro pfipad, Ze by se respondent neumél nebo
nechtél na danou otazku vyjadfovat a v poloZzce &. 9 pfidava pro Uplnost alternativu
,Nic mi v aktivité nebrani*.

Dotaznik pfedvyzkumu je uveden v pfiloze B.
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5.2 Pouzité metody

Pro sbér dat autorka voli kvantitativni metodu vyzkumu. ,Kvantitativni vyzkum
pracuje s ¢iselnymi udaji. Zjistuje mnoZzstvi, rozsah nebo frekvenci vyskytu jevd, resp.
jejich miru (stuperi). Ciselné tidaje se daji matematicky zpracovat. Je mozno je séitat,
vypocitat jejich primér, vyjadrit je v procentech nebo pouZit dal§i metody matematické
statistiky.” (Gavora, 2000, s. 31)

Za timto ucelem je vyuzit nestandardizovany dotaznik, ktery je uveden
v pfiloze C. Jak slovo ,dotaznik“ naznaduje, jedna se o formu dotazovani respondent
na zakladé polozenych otazek. Dlvodem zvolené metody je ziskat hromadné udaje od
velkého poctu respondentd, a to v co nejkratSim ¢asovém intervalu.

Vytvofeny dotaznik ma celkem 11 polozek (otazek), je zcela anonymni a cil
dotazniku i vSechny potifebné informace k jeho vypInéni vysvétluje tzv. vstupni ¢ast.
Druha cast dotazniku obsahuje vlastni otazky. Nejprve zjistuje zakladni udaje
respondentl (seniord) — jejich pohlavi, vék a vySi dosazeného vzdélani. Tyto otazky
slouzi k urCeni zakladni charakteristiky zkoumaného vzorku a naslednému vybéru
seniorll ve véku 65 — 74 let. Zbyla ¢ast dotazniku obsahuje vyzkumné otazky, které se
zameéfuji na zjiSténi zajmu seniord o vzdélavani, druh nejcastéji vyhledavané zajmoveé
¢innosti, davody, které seniorim brani v aktivitach a vliv aktivity na jejich celkové
fyzické i psychické zdravi.

V dotazniku jsou zvoleny otazky uzaviené dichotomické (otazka €. 4, 5, 10, 11),
které respondentovi nabizeji vybér pouze ze dvou moznosti. Dale je pouzit typ otazek
uzavienych polynomickych, které nabizeji vybér z vice navrhovanych variant (otazka
€. 1, 2, 3, 8), a otazky polouzaviené (otazka €. 6, 7, 9), které umoznuji kromé vybéru z
nabizenych alternativ i moznost vlastni odpovédi: ,Jiné (prosim uvedte)‘. Tento
prostfedek zabrafiuje zkreslenému odpovidani, pokud nabidnuté alternativy
neposkytuji respondentovi dost moznosti.

Interpretace vysledk( ve vztahu k definovanym hypotézam, které vznikly na
zakladé védecké teorie z odbornych zdroju uvedenych v seznamu literatury a
praktickych zkuSenosti autorky, zaznamenava cetnost odpovédi respondentl na
jednotlivé otazky a vyjadfuje je procentualnim ekvivalentem. Nasledné hypotézy

potvrzuje nebo vyvraci.
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5.3 Harmonogram postupu

Prvotni a zaroven nejdllezitéjSi fazi pro vyzkumnou €ast diplomové prace je
stanoveni vyzkumného problému. Ten Casto splyva s cilem prace, jako je tomu i
v tomto pfipadé, pfesto je potieba jej formulovat. ,Vyzkumny problém se nevymezuje
lehce. VyZaduje uréitou zkusenost a pfehled. Mél by vznikat postupné, mél by
prochazet myslenkovymi Gvahami a jen pomalu sedimentovat.” (Gavora, 2000, s. 24)
Dulezita je tedy dikladna orientace a prostudovani odbornych pramenu literatury, které
ukazuji, co se jiz o jevu Zzjistilo, popsalo, pojmenovalo, co je znamé a nasledné
vyzkumny problém z téchto poznatkd vymezit.

V nasledujici tabulce autorka znazornuje prubéh postupu praktické c¢asti, od

stanoveni vyzkumného problému po konecnou interpretaci vysledku.

Tabulka 3: Harmonogram postupu

Faze Postup Casovy rozvrh Vedeni

1. Stanoveni vyzkumneho 12.11. 2015 konzultace
problému

2. Stanoveni pracovnich 12.11. - 1. 12. 2015 konzultace
hypotéz

3. Tvorba dotaznik 14.11.-1. 12. 2015 konzultace

4. Pfedvyzkum 3.12. 2015

5. Osloveni respondentt 5.12. 2015 - 15. 1. 2016

6. Sbér udaju 5.12.2015-17. 1. 2016

7. Zpracovani udajd 18.1.-27. 1. 2016

8. Interpretace vysledkl 27.1.-6.2. 2016 konzultace

Zdroj: autorka prace (vlastni interpretace)

které museji vychazet z teoretickych poznatkl, korespondovat s cilem prace a které
fidi celou linii vyzkumu. Dulezité je proto pfedevSim spravné formulovat hypotézy a
nasledné vhodné zvolit polozky v dotazniku tak, aby mohly jasné a vystizné dané
hypotézy ovéfit. Za timto uCelem je zvolen i zminovany predvyzkum, ktery eventualni

nedostatky odstrani. DalSi uvedené faze probihaji bez problému.
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5.4 Charakteristika zkoumaného vzorku

Aby bylo chapani seniorského véku v této praci ucelené, je zapotiebi jasné
vytyCit a charakterizovat seniory, ktefi budou zastupovat vybranou vyzkumnou skupinu.
Treti a Ctvrtd faze Zivota je z hlediska biologické, télesné i duSevni involuce velmi
rozdilna. Vyzkumné Setfeni se zamérfuje na skupinu seniorl, ktefi se nachazeji ve treti
fazi zivota a to mladych seniorl mezi 65 a 74 lety, jejichz rozumovy potencial a fyzické
schopnosti, které se s pfibyvajicim vékem snizuji, mohou byt obecné& na podobné
urovni a diky ovlivnéni zpusobu Zivota mohou ve vétSiné pfipadl zlstavat stale

autonomnimi a pfispivat tak k rozvoji socialniho zivota a celospoleCenské produktivité.

Pro vybér zkoumaného vzorku autorka voli stratifikovany vybér. To znamena,
ze vyzkumnik ze zakladniho souboru vybere podle svych potfeb respondenty podle
podstatného znaku, vtomto pfipadé se jedna o vék respondentl, ktery se ma
pohybovat v rozmezi 65 — 74 let a z nich provadi ndhodny vybér. Autorka oslovuje

celkem 150 seniort z Prahy a okoli.

Z celkového poctu 150 oslovenych respondentt je navratnost dotaznikd v poctu
136. Z tohoto vysledku jsou vyfazeni jesté 4 respondenti, jejichz vék je menSi nebo
vétsi nez zmifované kritérium vékové hranice. Vyzkumného Setieni se tedy v konec¢né
fazi uCastni 132 respondentl a tento pocCet je povazovan za 100 % vyzkumného

vzorku.

Pro zakladni charakteristiku zkoumaného vzorku slouzi prvni 3 polozky

v dotazniku:
Polozka ¢. 1: ,,Pohlavi“

Polozka €. 2: ,,Vék“

Polozka ¢. 3: ,,VySe dosazeného vzdélani“

Z hlediska pohlavi, véku a vySe dosazeného vzdélani je zkoumany vzorek

sloZen nasledovné: (Vysledky jsou znazornény pomoci grafl.)
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Graf 4: Pohlavi respondent(

® Muz
®Zena

Zdroj: autorka prace (vlastni Setfeni)

Vyzkumného Setfeni se z pohledu pohlavi zu€astnilo 59 Zen (44,7%) a 73 muzu

(55,3%).

Graf 5: Vék respondentu

65 - 74 let

Zdroj: autorka prace (vlastni Setfeni)




Jak jiz bylo na zalatku charakteristiky popsano, autorka pozadovala, aby
vybranou skupinu tvofili pouze seniofi, kterym je v prubé&hu Setfeni 65 — 74 let a
nachazeji se ve véku mladych seniorll, kdy dominuje problematika aktivit a volného
Casu. Z oslovenych senior( je tedy nakonec vybrano 132 (100%) respondentd, ktefi

splfivji poZzadavek vyzkumneého vzorku.

Graf 6: VySe dosazeného vzdélani respondentd

3,8%

ZS
= Vyuc&eni
B Maturita
VS

Zdroj: autorka préace (vlastni Setfeni)

Podle vySe dosazeného vzdélani tvofi respondenti skupinu, kde 5 senioru
(3,8%) jsou lidé se zakladnim vzdélanim, vyuleni udava 32 senioru (24,2%), 62
dotazanych (47%) ma stfedni Skolu s maturitou a vysokoSkolského vzdélani dosahuje

celkem 33 respondentu (25%).

5.5 Analyza ziskanych dat

Analyza vyzkumu se ve zbylé druhé casti dotazniku zaméfuje u vybrané
skupiny seniorll na zjisténi zajmu o vzdélavani a preferovany druh zajmové ¢innosti.
Dale vyhledani faktort branicich ve vzdélavani a aktivitach v postproduktivnim véku a

ovéfeni vlivu aktivity na fyzické a psychické zdravi seniora.
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Za timto ucelem je zvoleno v dotazniku zbylych 8 polozek: (Pro pfehlednost
udaji jsou vysledky absolutnich a relativnich C&etnosti zaznamenany nejprve

v tabulkach a nasledné znazornény pomoci grafa.)

Polozka €. 4: ,,Mate zajem se dale v néjaké €innosti vzdélavat?“

Tabulka 4: Zajem seniorl o dal$i vzdélavani

Nabizené alternativy Absolutni ¢etnost Relativni €etnost
Ano 52 39,4 %

Ne 80 60,6 %
Neumim se vyjadfit 0 0%

Zdroj: autorka prace (vlastni Setfeni)

Graf 7: Zajem senioru o dalSi vzdélavani

= Ano
ENe

Zdroj: autorka prace (vlastni Setfeni)

PFi poloZzené otazce, zda se seniofi maji zajem dale v néjaké Cinnosti vzdélavat,
u 52 seniorl (39,4 %) zaznéla odpovéd ano, bohuzel vSak v 80 ti pfipadech (60,6 %)
byla odpovéd negativni, tedy, Ze jiz zajem nemaji. Nikdo otazku nevynechal, vSichni
odpovédeéli.
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Polozka €. 5: ,,Vénujete se stale néjakému sportu?“

Tabulka 5: Sportovni aktivita

Nabizené alternativy

Absolutni ¢etnost

Relativni ¢etnost

Ano 33 25%
Ne 99 75 %
Neumim se vyjadrit 0 0%
Zdroj: autorka prace (vlastni Setfeni)
Graf 8: Sportovni aktivita
= Ano
H Ne

Zdroj: autorka prace (vlastni Setfeni)

Na otazku sportovni aktivity, odpovédéla ¢tvrtina seniort, tzn. 33 (25%), Ze se

sportu a sportovni aktivité stale vénuje, bohuzel zbylych 99 seniort (75%) Zadnou

sportovni €innost jiz nevykonava. Nabizenou alternativu ,Neumim se vyjadfit* nikdo

nevyuzil.
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Polozka ¢. 6: ,Navstévujete néjaky kurz nebo aktivitu organizovanou instituci?“

Tabulka 6: Aktivita v institucich

Nabizené alternativy Absolutni cetnost Relativni ¢etnost
Univerzita nebo akademie 2 1,5%
tretiho véku

Klub seniord 35 26,5 %
Jazykovy kurz 13 9,9 %
PocitaCovy kurz 11 8,3%
Sportovni klub 4 3,1%

Jiné 2 15%

Ne, nic podobného 65 49,2 %

Zdroj: autorka prace (vlastni Setfeni)

Graf 9: Aktivity v institucich
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Zdroj: autorka préace (vlastni Setfeni)

V poloZzce €. 6 byla zaméfena pozornost na institucionalizované aktivity.

Z oslovenych seniord navstévuji univerzitu tfetiho véku nebo akademii tfetiho véku
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pouze 2 seniofi (1,5%). 35 seniorll (26,5%) navstévuje klub pro seniory a tato nabizena
forma aktivity, ktera se zaméfovala na navstévu né&jaké instituce, byla v tomto pfipadé
nejcastéjsSi odpoveédi. Je zcela zifejmé, Ze kluby pro seniory, mozna z divodu nabizené
rliznorodé Skaly aktivit, které mohou seniofi vyuzivat a obménovat, jsou u seniorské
populace pomérné zadanymi. Kurz zaméfeny na jazykové vzdélavani zvolilo jako
nejnavstévovanéjsi druh cCinnosti 13 seniord (9,9%) a pocitatovy kurz pak 11
respondentu (8,3%). DalSi nabizenou alternativou byl sportovni klub, ktery navstévuji 4
seniofi (3,1%). Variantu, ktera nabizela moznost volného vyjadieni v pfipadé, ze si
respondent z nabizenych moznosti nevybere, wvyuzili 2 seniofi (1,5%). Jako
navstévovanou aktivitu v instituci uvedla jedna z téchto seniorek cirkev a druha pak
zaméstnavatelem pozadované specifické druhy Skoleni, nebot je jeSté na CasteCny
uvazek zaméstnana. 65 senioru (49,2%), nejvice ze vSech oslovenych, v8ak zadnou

aktivitu ani kurz pofadany instituci nenavstévuije.

Polozka €. 7: ,,Vyhledavate (i) jiny druh aktivity?“

Tabulka 7: Aktivity mimo instituce

Nabizené alternativy Absolutni cetnost Relativni ¢etnost
Rybareni 2 15%
Cestovani 28 212 %
Kultura 24 18,2 %
Sport 7 53%
Zahradkareni 37 28,1 %
Kutilstvi 17 129%
Vareni 4 3%

Jiné 4 3%
Zadny 9 6,8 %

Zdroj: autorka prace (vlastni Setfeni)
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Graf 10: Aktivity mimo instituce
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Zdroj: autorka prace (vlastni Setfeni)

Polozka €. 7 zjiStovala, zda seniofi maji zajem (i) o jiny druh aktivity.
Dotazovani méli na vybér z 9 variant, pficemz byla jedna volna, kde mohli zadat viastni
druh provozované aktivity, ktery se neobjevil v nabidce. Vysledky jsou pfehledné
znazornény v tabulce 7.

Z vysledkl dotaznikového Setfeni vyplyva, Zze nej¢astéji provozovanou aktivitou
je u 37 dotazovanych (28,1%) zahradkaieni. Mezi dal3i oblibené aktivity patfi u 28
respondentl (21,2%) cestovani, dale pak v 24 pfipadech (18,2%) kultura a 17 senior(
(12,9%) uvedlo jako nejvice preferovanou a vykonavanou aktivitu kutilstvi. DalSimi
sestupné fazenymi aktivitami je v 7 pfipadech (5,3%) sportovni ¢innost, u 4 senioru
(3%) vyhrava vafeni. 2 seniofi (1,5%) uvedli jako nejpreferovanéjSi samostatnou
aktivitu rybafeni a 9 respondentu (6,8%) se jiz neuCastni Zadnych aktivit. Posledni
nabizenou alternativou byl vybér své vlastni aktivity, kterou respondenti ve vySe
uvedenych nenajdou. Tuto variantu zvolili 4 odpovidajici (3%) a jako alternativu

jednotlivé uvedli: mykologii, filatelistiku, Cetbu a IT.
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Polozka €. 8: ,,Jak ¢asto zvolené aktivity vykonavate?“

Tabulka 8: Cetnost aktivit

Nabizené alternativy Absolutni cetnost Relativni ¢etnost
Denné 16 12,1 %
1 a vicekrat do tydne 45 34,1 %
1 a vicekrat do mésice 39 29,6 %
Méné nez jednou za mésic 21 159 %
Jiz nevykonavam 11 8,3%

Zdroj: autorka prace (vlastni Setfeni)

Graf 11: Cetnost aktivit
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Zdroj: autorka prace (vlastni Setfeni)

U polozky €. 8 méli respondenti uvést, jak Casto aktivity vykonavaji. Na vybér
méli moznosti ,denné“, ,1 a vicekrat do tydne®, ,1 a vicekrat do mésice®, ,méné nez
jednou za mésic” nebo variantu ,jiz nevykonavam®.

Vysledky ukazuji, Zze nejvice, a to 45 seniord (34%) vykonava néjaky druh
aktivity 1 a vicekrat do tydne, 39 oslovenych (29,6%) uvedlo, Ze se né&jaké aktivity
UCastni 1 a vicekrat do mésice a 21 (15,9%) pak méné nez jednou za mésic. V 16
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pfipadech (12,1%) se jednalo o denni aktivitu a 11 seniorl (8,3%) jiz zadné aktivity

nevykonava.

Polozka ¢. 9: ,,Je néco, co Vam v aktivitach brani?*

Tabulka 9: Faktory branici v aktivité

Nabizené alternativy Absolutni cetnost Relativni ¢etnost
Spatny zdravotni stav 22 16,6 %
Nedostatek finanénich 33 25 %
prostfedk

Nedostupnost preferované 0 0%
aktivity

Vzdalenost k aktivité 16 12,1 %
Nedostatek informaci o 1 0,8%
nabizenych moznostech

Pohodlnost 7 53%
Jiné 3 23%
Nic mi v aktivité nebrani 50 37,9 %

Zdroj: autorka prace (vlastni Setfeni)
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Graf 12: Faktory branici v aktivité
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Zdroj: autorka prace (vlastni Setfeni)

Polozka €. 9 zjiStovala faktory, které nejCastéji a nejvyraznéji ovliviiuji u senior(
pFistup k aktivité. Seniofi méli moznost vybéru z 8 nasledujicich alternativ.

Jako alternativu ,Spatny zdravotni stav® uvedlo 22 senior (16,6%). 33
respondentl (25%) uvedlo jako nejvice negativni pfiCinu branici v aktivité nedostatek
finan¢nich prostfedkl. 16 (12,1%) vidi za nejvétSi prekazku vzdalenost k aktivitam,
které by jinak provadéli a v 7 pfipadech (5,3%) se seniofi pfiznali k vlastni pohodInosti,
ktera jim brani né&jakou aktivitu vykonavat. Nedostatek informovanosti o aktivitach, jako
jeden z branicich faktort vyuZzil pouze 1 senior (0,8%) a nedostupnost aktivity pak
neuved! nikdo. 3 seniofi (2,3%) zvolili variantu vlastniho vyjadfeni, kde jako branici
faktor uvedla 1 seniorka starost o vnoucata, které ji zabiraji tolik ¢asu, Ze jiz nema silu
dale néco vykonavat a 2 seniorky uvedly starost o svého nemocného manzela. Velmi
pozitivnim vysledkem vyzkumného Setfeni byl poznatek, Ze v nejvice pfipadech, a to u

50 senioru (37,9%) neexistuje prfekazka, ktera jim v aktivité brani.
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Polozka €. 10: ,,Citite se byt stale spolecensky potiebnym/ou?“

Tabulka 10: Mira vnimané spoleCenské potiebnosti

Nabizené alternativy

Absolutni ¢etnost

Relativni ¢etnost

SpiSe ano az ano 101 76,5 %
SpiSe ne az ne 31 235%
Neumim se vyjadrit 0 0%

Zdroj: autorka prace (vlastni Setfeni)

Graf 13: Mira vnimané spolecenské potfebnosti
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Zdroj: autorka prace (vlastni Setfeni)

Predposledni polozka v dotazniku zjiStovala u seniord vlastni pocit
spoleCenského vnimani, tedy to, zda se senior citi byt stale pro spole¢nost potfebny. U
101 seniorl (76,5%) zaznéla odpovéd ,spiSe ano az ano“ a u zbylych 31 oslovenych
(23,5%) ,spiSe ne az ne“. Ani jeden respondent nezvolil posledni nabizenou variantu

~,nheumim se vyjadfit*.
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Polozka ¢. 11: ,,Jak byste zhodnotil/a svi(j zdravotni stav?“

Tabulka 11: Hodnoceni vlastniho zdravotniho stavu

Nabizené alternativy Absolutni cetnost Relativni ¢etnost
SpiSe dobry az dobry 106 80,3 %
SpiSe Spatny az Spatny 26 19,7 %
Neumim se vyjadrit 0 0%

Zdroj: autorka prace (vlastni Setfeni)

Graf 14: Hodnoceni vlastniho zdravotniho stavu

m SpiSe dobry
az dobry

B SpiSe Spatny
az Spatny

Zdroj: autorka prace (vlastni Setfeni)

V jedenacté a zaroveh posledni poloZzce dotazniku na otazku, jak by
respondenti zhodnotili svlj zdravotni stav, odpovédélo 106 seniorl (80,3%), zZe
povazuji svlj zdravotni stav za ,spiSe dobry az dobry“ a v porovnani s tim pouze 26
oslovenych (19,7%) za ,spiSe Spatny az Spatny“. Tento vysledek je pomérné pozitivni a
ukazuje s nejvétsi pravdépodobnosti na pokroky a moznosti souCasné mediciny.
Zadny z oslovenych nevyuzil posledni nabidku, pokud by se nechtél na toto téma

vyjadfit.
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5.6 Ovérovani hypotéz

V praktické ¢asti prace bylo stanoveno 3est hypotéz, které vychazely
z poznatkl uvedenych v teoretické Casti. Na zakladé provedeného vyzkumu a
odpovédi respondentd mohlo dojit k naslednému ovéfeni — potvrzeni nebo vyvraceni
téchto hypotéz s nasledujicim vysledkem: (Vysledky jsou pro prehlednost u

jednotlivych hypotéz znazornény pomoci tabulky).

Hypotéza ¢&. 1: Zeny seniorky projevuji vétsi zajem o vzdélavani

v postproduktivhim véku nez muzi seniofi.

Tabulka 12: Zajem o vzdélavani podle pohlavi

Rozdéleni L Zajem se dale vzdélavat
_ Celkovy pocet
do skupin X
respondentt ve
podle .
. skupinach
pohlavi
Zeny 59
Muzi 73

Zdroj: autorka prace (vlastni Setfeni)

Vyzkumného Setfeni se zuc€astnilo celkem 59 Zen a 73 muzl. Respondenti v
rozdélenych skupinach podle pohlavi tvofili vzdy 100 % vyzkumného vzorku v kazdé
skupiné. Ze skupiny oslovenych Zen odpovédélo 35,6 %, Ze maji zajem se dale
vzdélavat a 64,4 % uvedlo, ze nema. V porovnani se skupinou muzl seniord 42,5 %
ma zajem se dale vzdélavat a 57,5 % nema.

Hypotéza €. 1 nebyla potvrzena. Jak soucasny vyzkum u vybrané skupiny
seniortl z Prahy a okoli ukazal, muzi seniofi v tomto pfipadé projevili zajem se dale
vzdélavat o néco vice, nez Zeny seniorky. Ve skupiné muzu byl zajem ve 42,5 %,
kdezto ve skupiné zen pouze ve 35,6 %.

Vysledek je pro autorku pomérné prekvapivy, protoze jak teoreticka ¢ast na
str. 36 uvadi, souCasnym trendem v oblasti zajmového vzdélavani je typicka prevaha
zenského pohlavi a to i ve velké mife napf. na univerzitach tfetiho véku, kde je az 95 %
zastoupeni zenské populace. Autorka tedy oCekavala, zZe zdjem o dalsi vzdélavani ze

strany Zen bude vysSi.
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Hypotéza ¢. 2: Seniofi voli €astéji zajmovou €innost, kterou mohou vykonavat

samostatné, nez ¢innost organizovanou v instituci.

Tabulka 13: Institucionalni versus neinstitucionalni zajmova ¢innost

Rozdéleni do . Vyhodnoceni uvedenych odpovédi
: Celkovy pocet
skupin podle .
. respondentd ve Ne

zpUsobu a . S
skupinach

mista aktivity Abs. ¢. Rel. &.

Zajmova
c¢innost

132 67 49,2 %

vykonavana

v institucich

Zajmova
c¢innost

vykonavana 132 123 6,8 %
samostatné

v soukromi

Zdroj: autorka prace (vlastni Setfeni)

Pro ovéfovani hypotézy €. 2 byly aktivity v dotazniku rozdéleny do dvou skupin.
Na aktivity, které jsou porfadany institucemi (polozka dotazniku €. 6) jako jsou U3V,
akademie tretiho véku, kluby senior(i, sportovni spolky atd., a na zajmové ¢innosti,
které mohou seniofi provozovat samostatné dle svych planu a potfeb, bez konkrétniho
organizovaného vedeni (poloZzka dotazniku €. 7).

Jak tabulka 13 zobrazuje, instituce pofadajici pro seniory daldi vzdélavani a
fizenou zajmovou c&innost navstévuje pouze néco malo pfes polovina respondentt
50,8 %. Druha necela polovina respondentli 49,2 % Zadnou podobnou instituci
nenavstévuje.

Se zajmovou c¢innosti vykonavanou samostatné bez pfimého zastoupeni
pofradajici organizace je tomu jiz ale jinak. Ktéto poloZce v dotazniku se kladné
vyjadfilo celkem 93,2 % seniorQ, ktefi néjakou z uvedenych aktivit zvolili, a pouze
6,8 % oslovenych uvedlo, Ze Zadnou aktivitu jiz nevykonavaji.

Hypotéza €. 2 byla potvrzena. Seniofi v 93,2 %, tedy Castéji voli zdgjmovou
¢innost, kterou mohou vykonavat samostatné, pfed zajmovou Cinnosti organizovanou

instituci, nebot k navstéve instituce se pfihlasila pouze polovina 50,8 % oslovenych.
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Hypotéza €. 3: Seniofi s vysokosSkolskym vzdélanim maji vétsSi zajem se dale

vzdélavat nez seniofi s niz§im vzdélanim.

Tabulka 14: Zajem o vzdélavani podle vySe dosazeného vzdélani

Rozdéleni Zajem se dale vzdélavat

do skupin Celkovy pocet Ne

podle vyse respondentd ve

dosazeného skupinach Abs. &, Rel. &
vzdélani

Zakladni

. 5 5 100 %
Skola

Vyuceni 32 24 75 %

Maturita 62 36 58,1 %
Vysoka

. 33 15 45,5 %
Skola

Zdroj: autorka prace (vlastni Setfeni)

Hypotéza byla vytvofena na zakladé poznatk(l z teoretické Casti, ktera mimo
jiné na str. 45 uvadi, Ze na aktivité a zajmu se dale vzdélavat ma velky vliv jak
dosavadni aktivni Zivotni styl, tak také vySe dosazeného vzdélani.

Vyzkumny vzorek byl rozdélen do jednotlivych skupin podle vySe dosaZeného
vzdélani a nasledné zajem senioru o dalSi vzdélavani v téchto skupinach porovnan.

Hypotéza €. 3 byla potvrzena. Zastoupena skupina vysokoSkolakl vykazovala
nejvétsi miru v zajmu se dale vzdélavat a to v 54,5 %. U ostatnich seniorl s niz§im
vzdélanim toto procento klesalo. Seniofi s maturitou méli zajem o dalSi vzdélavani
v 41,9 %, respondenti, ktefi dosahli vyu€eni pouze v 25 % a lidé se zakladni Skolou

neméli zadny zajem se dale v néjaké Cinnosti vzdélavat.
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Hypotéza ¢. 4: Seniofi uvadi nedostatek financénich prostredkt jako hlavni

prekazku v aktivité ¢astéji, nez diivod Spatného zdravotniho stavu.

Tabulka 15: Porovnani branicich faktort v aktivité

Rozdéleni do skupin Celkovy pocet Vyhodnoceni uvedenych odpovédi
podle ovliviujiciho respondentd ve
faktoru skupinach S HeL e
Spatny zdravotni stav 132 22
Nedostatek

132 33

finanénich prostredku

Zdroj: autorka prace (vlastni Setfeni)

V tomto pfipadé byly pro ovéfovani hypotézy porovnany jednotlivé odpovédi
respondentl. Ti méli z nabizenych faktord, které jim brani v aktivité vybrat pro né ten

Jako nej¢astéjSi branici faktor, ktery znemoznuje aktivitu seniorim vykonavat,
byl v25 % uveden nedostatek financnich prostfedk( oproti Spatnému zdravotnimu
stavu, ktery zvolilo pouze 16,6 % respondentd.

Hypotéza ¢. 4 byla potvrzena. Respondenti volili jako omezujici a branici
faktor v aktivité nedostatek financnich prostfedkt Castéji nez Spatny zdravotni stav.
Velmi pozitivnim vysledkem vSak pfi porovnani jednotlivych faktoru, znazornénych
v tabulce 9, a zaroven nejCastéji volenou alternativou v 37,9 % byla odpovéd, Ze nevidi
prekazku, ktera by je v aktivité omezovala. Toto procentualni zastoupeni je pomérné

uspokojivé.
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Hypotéza ¢. 5: Seniofri, ktefi se stale vénuji néjakému sportu, ¢astéji hodnoti sviij

zdravotni stav jako ,,dobry“, nez seniori, ktefi sportovni aktivitu nevykonavaiji.

Tabulka 16: Vliv sportu na zdravotni stav

Rozdéleni Hodnoceni zdravotniho stavu

do skupin Celkovy pocet SpisSe dobry az dobry SpisSe Spatny az Spatny
podle respondentil ve | R R,
sportovni skupinach

aktivity

Sportujici 33

Nesportujici 99

Zdroj: autorka prace (vlastni Setfeni)

Jak vySe uvedena tabulka znazornuje, odpovédi u seniord, ktefi se stale néjaké
sportovni ¢innosti vénuji, hodnoti svlj zdravotni stav v 100 % jako dobry. U
nesportujici skupiny je toto procento o néco nizSi. Pouze 73,7 % nesportujicich
respondent hodnoti svlj zdravotni stav jako spiSe dobry az dobry a ve 26,3 % pak
uvadi opak, tedy spiSe Spatny az Spatny zdravotni stav.

Hypotéza €. 5 byla potvrzena. Po vyzkumném 3etfeni na vybrané skupiné
seniorll z Prahy a okoli se potvrdilo, Ze skupina téch, co se né&jakému sportu stale
vénuji, se citi po zdravotni strance Iépe (100%) nez druha skupina, ktera sportovni
aktivitu nevykonava (73,7%). Kazdopadné ale autorka na zakladé teoretickych
poznatk( predpokladala, Ze procento téch, co se sportu nevénuji a budou hodnotit svij

zdravotni stav jako dobry, bude o néco nizsi.

77



Hypotéza &. 6: Cim vice je senior ve svém véku aktivni, tim éastéji uvadi pocit

spolecenské potiebnosti.

Tabulka 17: Vliv €etnosti aktivit na psychické zdravi

Rozdéleni Hodnoceni spolecenské potrebnosti
do skupin - - - <
Celkovy pocet SpisSe ano az ano SpisSe ne az ne
odle
P : respondenti ve
cetnosti el
provozovani S Abs. €. Abs. €. Rel. .
aktivit
Denné 16 16 0 0%
1 a vicekrat
. 45 39 6 13,3 %
do tydne
1 a vicekrat
L. 39 34 5 12,8 %
do mésice
Méné nez
jednou za 21 9 12 57,1 %
mésic
Zadna
- 11 3 8 72,7 %
aktivita

Zdroj: autorka préace (vlastni Setfeni)

U posledni stanovené hypotézy byla vénovana pozornost pocitu spoleCenské
potfebnosti, jako prostfedku podilejiciho se na psychickou spokojenost Clovéka
v souvislosti s pravidelné provozovanou aktivitou.

Hypotéza €. 6 byla potvrzena jen ¢asteéné. Jak vyzkum ukazal, da se fict
pouze relativné, Ze ¢im Castéji je ¢lovék do néjaké aktivity Ci zajmove Cinnosti zapojen,
tim u ného vzrdstd pocit spoleCenské potfebnosti a angazovanosti. Vyjimku tvofrili
respondenti, ktefi vykonavaji aktivitu 1 a vicekrat do mésice s kladnou odpovédi
spoleCenské potiebnosti v 87,2 % a seniofi vykonavajici aktivitu 1 a vicekrat do tydne v
86,7 %. Téch, ktefi se v této souvislosti vénuji aktivité Castéji, se citilo o pal procenta
méné spoleCensky potfebnymi. Procentualni rozdil je sice velmi maly, ale diky tomuto
vykyvu nemohla byt hypotéza zcela potvrzena. V ostatnich pfipadech se vzestupny

charakter mezi vzrustajici ¢etnosti aktivity a pocitu spolecenské potfebnosti, jak tabulka
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17 ukazuje, jiz prokazal. Ti, co se zajmovou €innosti zabyvaji denné, odpovédéli v
100 %, ze se citi byt stale spoleCensky potfebnymi, seniofi, ktefi vykonavaji aktivitu
méné nez jednou za mésic v 42,9 % a ti, co aktivitu jiz nevykonavaji, pocituji svou

potiebu ve spole¢nosti pouze v 27,3 %.

5.7 Navrhy, freSeni a doporué€eni pro teorii a praxi k dané problematice

Na zakladé vyzkumného Setfeni byl vyhodnocovan zajem vybrané skupiny
seniord o dalsi vzdélavani a druh nejvyhledavangjsi zajmové Cinnosti. Jak
z uvedeného vyzkumného Setfeni vyplynulo, pouze 39,4 % seniord ma zajem se dale
v néjaké Cinnosti vzdélavat, ale 60,6 % jiz zdjem neprojevuje. Tento postoj by bylo
vhodné z jiz zmiflovanych ddvodld v seniorské spolecnosti zménit. ,Lidsky Zivot je
konecny, ale nekonci odchodem do penze.” (HasSkovcova, 2010, s. 170) Seniorsky vék
tvofi témér tretinu Zivotniho Casu a je velmi Zzadouci, aby byl kvalitné prozit a nebyl
promarnén. ,Proto nabyvaji na vyznamu vSechny snahy, které se tykaji programu byt
stary na dobry zpusob.“ (Tamtéz, s. 170) K tomuto aktivnimu programu slouzi rizné
zajmové instituce a Cinnosti, které seniofi mohou navstévovat a vykonavat a které
vyrazné pfispivaji k naplnéni socialnich potfeb, k integraci jedince do spole¢nosti, ke
snaz8imu zvladani novych ukoll a k vysSi kvalité zivota. Podle provedeného vyzkumu
na skupiné seniord z Prahy a okoli se vS8ak zajem o c&innost a aktivity pofadané
v institucich ve vysoké mife nepotvrdil. Nej¢astéji pfevazovala €innost samostatna jako
je zahradkareni, cestovani, kultura, kutilstvi, kterou mohou seniofi vykonavat sami
v soukromi, bez vedeni a cilené organizace. Kazdopadné ale jakakoliv ¢innost, ktera
pfinasi radost a uspokojeni je pro seniora vhodna a neni dulezité, zda je vedena
né&jakou organizaci, nebo se ji ¢lovék vénuje sam. DuleZité je jen jedno, aby mél Clovék
Zivotni perspektivu, a nezapominal na potéSeni. Aby dobrovolné nechatral a cilené

posiloval pruznost vzdy a ve vSech smérech.

DalSim cilem diplomové prace bylo vyhledat faktory, které negativné ovliviuji
motivaci a brani seniorum v aktivitach. V tomto pfipadé se nejvyraznéjSim branicim
faktorem ukazal nedostatek finan€nich prostfedkl. Zabezpec€eni socialniho systému je
zasadnim problémem celé zapadni spole¢nosti. Tento zavazny problém zplsobeny
vyrazné narustajicim pocétem senior(l oproti pracujicim obyvatelim, ktefi pfispivaji do
socialniho systému a maji vliv na vysi dichodového pfispévku, je velmi diskutovanou

otazkou ve vSech vyspélych zemich svéta a nema jednoduché feSeni. Jak
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demografické studie ukazuji, tento problém se s nejvétsi pravdépodobnosti bude stale
prohlubovat a podle prognéz Ceského statistického Gfadu by vroce 2065 méli
pfipadnout 2 seniofi na dité do 15 let, coZ pfedstavuje jen obtizné pFedstavitelnou

hodnotu a pro statni aparat velmi tézce fesitelnou situaci.

Poslednim vyzkumnym cilem bylo zjistit, jak aktivita a zajmova €innost ovliviiuje
fyzické a psychické zdravi seniora. Jednou z velmi vhodnych aktivit, které maji na
celkové zdravi Clovéka blahodarny vliv, se bezesporu ukazal sport. Ti seniofi, ktefi se
sportu vénuji, se citi po zdravotni strance Iépe, nez skupina nesportujicich. A nejen
sport, ale jakakoliv aktivita vykazala, Zze v podstaté ¢im Castéji se vykonava, tim se
Cloveék citi pro spole¢nost potiebnéjsi, coz se pozitivné odrazi na jeho psychice, chuti

se dale né¢emu vénovat a zit.

Kazdy Clovék potiebuje ve svém Zzivoté urlitou perspektivu, urity cil a to i
v dobé, kdy se méni dlouhé Zivotni perspektivy na stfedné az kratkodobé. | staré ceské
prislovi Fika: ,co se nepouziva, to chatra“. Aby Clovék ve tfetim véku nechatral, je
zapotfebi, aby cilené posiloval pruznost ve viech smérech. Aby se, pokud mu to jen
trochu zdravotni stav umoznuje, dostateCné& hybal a vyhledaval sportovni aktivity. Aby
se neupinal v mySlenkovych stereotypech, ale hledal nové podnéty, udrzoval si nebo
rozvijel svoji dudevni stranku a peCoval o svou psychickou pohodu.

Seniofi maji dnes celou fadu moznosti, jak pfizplsobit aktualnimu fyzickému i
psychickému stavu svoji ¢innost. Je jejich osobni volbou, zda a jakym zplusobem
budou aktivni a zda sv(j volny €as vyuziji k naplfiovani svych prfedstav, nebo zda
budou necinné se steskem ¢ekat na posledni dny svého Zivota.

Predpokladem spokojenosti ve stafi je poté&Seni, jehoz zdroje jsou velmi
individualni. Mit radost a nachazet radost zavisi na osobnich preferencich kazdého
jednotlivce. Nékdo ma radost ze setkani s ostatnimi, nékdo se téSi ze studia na
univerzité tfetiho véku, nékdo ze svych koni¢kl, nékomu muze pfinaSet radost prace
na zahradé.

V navaznosti na ménici se demograficky ukazatel je potfeba prodlouzit aktivni a
nezavisly Zivot starSich ob&anu Sifenim informaci o moznostech zlepSeni fyzickych a
psychickych zmén vyvolanych starnutim a také jako prevence pfedCasného starnuti.
Je — li Clovék od pfirody ,aktivni“, je velky predpoklad, Ze aktivnim zlstane az do
samotného konce. Je ale potfeba, z divodu zminénych hledisek, podnécovat seniory,

kterym aktivni starnuti nejde.
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Vhodnym prostfedkem je FeSit potfeby seniord v komunitach, zapojovat
samotné seniory do Sifeni aktivniho zpusobu zZivota mezi vrstevniky, spolupracovat
v téchto otazkach mezi odpovédnymi slozkami statu jako jsou ministerstva,
zdravotnické a socialni organizace, seniorska centra, nevladni organizace, vyzkumné
instituce, ale také sdélovaci prostfedky i podnikatelsky sektor.

Za timto uCelem byla vytvofena pfiloha D, ktera nabizi inspiraci a typy
organizaci zabyvajicich se v Praze vzdélavaci, zajmovou i informaéni ¢innosti vhodnou

pravé pro seniory.
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ZAVER

Starnuti a stafi se chape jako pfirozeny populaéni vyvoj pfinasejici fadu Sanci i
vyzev a predevSim jeho kvalitu jde v mnoha smérech pfiznivé ovlivnit. Jak Kant v
jednom filozofickém pojednani uved!: ,K poznani o sobé se Clovék musi dopracovat
usilim, poznatky a vékem®. Jde o celozivotni snazeni, o kterém rozhodujeme cely zivot
svym postojem, jednanim, chovanim i pili.

Dulezitou roli hraje celkovy vztah ke stafi jiz vS§tépovany détem, protoZze model,
jakym pfistupuji ke stafi rodice, mohou od déti ve stafi sami oCekavat.

Je dulezité naucit se stari pfijmout a respektovat ho. Védét o moznostech, které
se nabizeji a které pfispivaji ke zkvalitnéni této posledni faze lidského Zivota a které
mohou stafi ,udat” jiny pohled a smér.

Od spole¢nosti je zadouci, aby u seniori podporovala jejich chut do Zivota,
bezproblémovou adaptaci na stafi a kladla formou celozivotniho vzdélavani a
podporujicimi vzdélavacimi aktivitami dUraz na udrzeni dostatecné aktivity senior( i
pres jejich pfibyvajici vék, protoze radost ze Zivota a jeho kvalita je Uzce spojena
s celkovou vitalitou a aktivitou, které preduréuji zZivotni styl.

Uspé&sné a zdravé zestarnout je pro seniora zdrojem individualni radosti a
spokojenosti. Je tedy vice nez nutné, aby takovou radost prozivalo stale vice
starnoucich osob. Klesa — li celkova sobéstacnost, stoupa zavislost na druném clovéku
a to je pro mnoho seniorll nepfijatelné a ponizujici. Je zapotfebi, aby kazdy ze senior(
pFistoupil k této etapé Zivota se stejnou odpovédnosti, jako tomu bylo i v jinych etapach
a nauCil se pouzivat metody, které mu posledni zivotni usek nejen maximalné

zprijemni, ale znamky zavislosti také oddali.

Diplomova prace se zabyvala vzdélavanim a aktivnim zivotem lidi seniorského
véku. Cilem bylo zjistit, zda seniofi maji o dalsi vzdélavani zajem, jaky druh zajmové
¢innosti nejCastéji vyhledavaji, jaké faktory je omezuji dale se vzdélavat a byt aktivni a
jak dalece aktivita ovliviiuje u senior fyzické a psychické zdravi.

Cil prace byl dosazen. Vysledky vyzkumu nemohou byt generalizovany, nebot
vyzkumné Setfeni bylo provadéno na pomérné malém vzorku respondentl, avSak
pfinaSeji zajimavé poznatky.

Na zakladé teoretickych vychodisek a praktickych poznatklli se autorka ve
vztahu ke stanovenym hypotézam zaméfila na zajem seniorl dale se vzdélavat

z hlediska pohlavi i vySe dosaZeného vzdélani. Na analyzu nejCastéji vyuZivanych

82



aktivit organizovanych v institucich, nebo vykonavanych samostatné, a na negativni
faktory, které predstavuji pro seniory nejvétsi prekazku v dalSi zajmové c&innosti.
Poslednim pfedmétem vyzkumu bylo zjistit, jak se sport a celkova aktivita podili na
vnimani a prozivani seniora v oblasti jeho zdravi.

Prvni stanovena hypotéza nebyla potvrzena. AC predeSlé védecké vyzkumy
ukazuji na CastéjSi motivaci o vzdélavani pfedevsim u Zzenského pohlavi v seniorském
véku, v tomto pfFipadé projevili vétsSi zajem o vzdélavani muzi. Ve skupiné muzl byl
zajem v 42,5 %, kdezto ve skupiné zen pouze v 35,6 %.

Druha hypotéza byla potvrzena. Seniofi davaji pfednost zajmové Ccinnosti
vykonavané samostatné pfed Cinnosti vedenou zajmovou organizaci a to az témér
dvojnasobné.

Treti hypotéza, kde byli seniofi rozdéleni do jednotlivych skupin podle vySe
dosazeného vzdélani, byla potvrzena. Ukazalo se, Ze skute¢né s vysSim vzdélanim
vzrasta zajem se dale vzdélavat i v postproduktivnim véku. Seniofi, ktefi dosahovali
vysokoskolského vzdélani, méli zajem se vzdélavat v 54,5 % a s niz§im vzdélanim se
toto procento snizovalo az k seniorim se zakladnim vzdélanim, ktefi neprojevili o
vzdélavani zadny zajem.

Ctvrtd hypotéza byla potvrzena. Nedostatek finanénich prostfedkl je pro
seniory neCastéjsi pfekazkou ve vykonavani zajmové cinnosti. Dokonce ¢astéjsi, nez
Spatny zdravotni stav. Velmi potéSujici ale zlUstava, ze 37,9 % seniorl uvedlo, ze
Zadny branici faktor nepocituje.

Pata stanovena hypotéza byla potvrzena. Sport pozitivné pusobi na celkové
zdravi Clovéka za v8ech okolnosti, coz prokazaly nejen teoretické poznatky, ale i
provedeny vyzkum. Seniofi, ktefi se sportu stale vénuji, zhodnotili svlij zdravotni stav
v 100 % jako dobry.

Posledni Sesta hypotéza zkoumala, zda ma Cetnost vykonavané aktivity vliv na
psychické zdravi seniora. Hypotéza byla potvrzena jen ¢astecné, nebot’ vyjimku tvofili
seniofi, ktefi vykonavaji aktivitu 1 a vicekrat do mésice s kladnou odpovédi
spoleCenské potfebnosti v 87,2 % a seniofi vykonavajici aktivitu 1 a vicekrat do tydne v
86,7 %. V ostatnich pfipadech se vzestupny charakter mezi vzristajici Cetnosti aktivity
a pocitu spolecenské potiebnosti, ktera ma vliv na psychiku ¢lovéka a motivaci dale

néco vykonavat, jiz prokazal.

Cilem spolec€nosti by tedy nemélo byt pouze Zivot prodluzovat, ale pfedevsim

zkvalithovat a to v kazdém obdobi Zivota. Z diplomové prace je patrné, ze existuji
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metody, jak pfichod celé fady nemoci a znaky stafi oddalit, popfipadé komprimovat.
Aby se vysledek podafil, je zapotfebi vytvafet podminky pro smysluplnost a
seberealizaci zZivota ve stafi nejen samotnymi seniory a jejich pohledem na stafi, ale
celkovym pfistupem ke stafi celou spoleCnosti.

Vysledky vyzkumného Setfeni, kde se ukazal vétSi zajem muzské populace o
vzdélavani, by mohly slouzit jako podnét pro instituce se zaméfenim na obory a
zajmové cCinnosti, které vice pfitahuji muzskou populaci. Celkové podporovat &lovéka
v aktivitach, sportovni €innosti a dalSim vzdélavani jiz v produktivnim véku, nebot’ tato
aktivita a zajem o vzdélavani se prenasi i do vyssiho véku. Dale velmi aktualné reSit
problémy socialniho systému a dichodovych reforem a zabezpecit seniorlim moznosti,
které napomahaji samostatnosti i nezavislosti v pribéhu starnuti a jsou pfinosem nejen
pro samotného starnouciho Clovéka, ale predevSim pro celou spoleCnost, které se
oddaluje potfeba a nutnost se o seniora plné postarat a tim opét snizovat statni
prostredky.

Je zfejmé, ze podnécovani aktivity u seniorl je velmi rozsahlou problematikou a

nemuze byt v této praci pojato vyCerpavajicim zpusobem. Nabizi se tak prostor pro

dalsi zkoumani, které by mohlo byt pfedmétem rigorézni prace.
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PRILOHY

Priloha A — Seznam zkratek

Abs. €. Absolutni ¢etnost

Aj. Ajiné

C. Cislo

Csu Cesky statisticky urad

Index ek. zatizeni Index ekonomického zatizeni
IT Informacéni technologie

Napf. Napftiklad

MPSV Ministerstvo prace a socialnich véci
PC Pocita

Pf. n. L. Pfed nasim letopocétem

Rel. €. Relativni ¢etnost

Stol. n. I Stoleti naseho letopoctu

Str. Strana

Tis. Tisic

Tzn. To znamena

Tzv. Tak zvany

USA Spojené staty americké

u3sv Univerzita tretiho véku



Priloha B — Dotaznik predvyzkumu

Dotaznik

Vazena pani, vaZzeny pane,

do rukou se Vam dostava dotaznik tykajici se problematiky vzdélavani a aktivniho
zivota Clovéka v post-produktivnim véku. Protoze je toto téma v dnesni dobé z divodu
demografickych zmén velmi aktualni, rada bych na zakladé Vami zodpovézenych
otazek zjistila, zda mate stale zajem o vzdélavani, jaky druh zajmové Cinnosti nejCastéji
vyhledavate, zda existuje néjaky duvod, ktery Vam v aktivitach brani a jaky vliv ma
aktivita na Va$e celkové zdravi a chut do Zivota.

Dotaznik je zcela anonymni, proto se nemusite obavat zneuziti dat. Pfedem dékuji za
Vas Cas, ktery tomuto dotazniku vénujete, a také za pravdivé zodpovézeni jednotlivych
otazek.

Instrukce pro vyplnéni dotazniku:
U kazdé otazky svou odpovéd, prosim, zakrouzkujte, popfipadé napiste svij nazor do
volného prostoru.

1. Pohlavi (zakrouzkujte)
a) Zena b) Muz

2. Vék (zakrouzkujte)
a) Méné - 64 let b) 65 — 74 let C) 75— 84 let d) 85 let - vice

3. VysSe dosazeného vzdélani (zakrouzkujte)

a) Zakladni Skola b) Vyuceni c) Maturita d)Vysoka Skola

4. Mate zajem se dale v néjaké €innosti vzdélavat? (zakrouzkujte)
a) Ano
b) Ne

5. Vénujete se stale néjakému sportu? (zakrouzkujte)
a) Ano
b) Ne



6. Navstévujete néjaky kurz nebo aktivitu organizovanou instituci? (pokud ano,
zakrouzkujte pouze ten/tu nejnavstévovanéjsi nebo odpovéd’ dopliite)

a) Univerzita nebo akademie tfetiho véku

b) Klub seniort

c) Jazykovy kurz

d) PocitaCovy kurz

e) Sportovni klub

f) Jiné (prosim uvedte)..................ooooia

g) Ne, nic podobného

7. Vyhledavate (i) jiny druh aktivity? (pokud ano, zakrouzkujte pouze tu
nejvyhledavanéjsi nebo odpovéd’ dopilrite)
a) Rybareni

b) Cestovani

c) Kultura

d) Sport

e) Zahradkareni

f)  Kutilstvi

g) Vareni

h) Jiné (prosim uvedte).........................
) Zadny

8. Jak ¢asto zvolené aktivity vykonavate? (zakrouzkujte)
a) Méné nez jednou za mésic

b) 1 avicekrat do mésice

c) 1 avickrat do tydne

d) Denné

e) JiZz nevykonavam



9. Je néco, co Vam v aktivitach brani? (pokud ano, zakrouzkujte pouze nejvice
branici faktor nebo odpovéd’ dopilrite)

a) Spatny zdravotni stav

b) Nedostatek financnich prostredku

c) Nedostupnost preferované aktivity

d) Vzdalenost k aktivité

e) Nedostatek informaci o nabizenych moznostech

f)  Pohodinost

g) Jiné (prosimuvedte) ...

10. Citite se byt stale spolec¢ensky potfrebnym/ou? (zakrouzkujte)
a) SpiSe ano az ano

b) SpiSe ne az ne
11. Jak byste zhodnotil/a svilj zdravotni stav? (zakrouzkujte)

a) SpiSe dobry az dobry
b) SpiSe Spatny az Spatny

Dé&kuji za Vas ¢as a vyplnéni dotazniku.



Priloha C — Dotaznik vyzkumu

Dotaznik

Vazena pani, vaZzeny pane,

do rukou se Vam dostava dotaznik tykajici se problematiky vzdélavani a aktivniho
zivota Clovéka v post-produktivnim véku. Protoze je toto téma v dnesni dobé z divodu
demografickych zmén velmi aktualni, rada bych na zakladé Vami zodpovézenych
otazek zjistila, zda mate stale zajem o vzdélavani, jaky druh zajmové Cinnosti nejCastéji
vyhledavate, zda existuje néjaky duvod, ktery Vam v aktivitach brani a jaky vliv ma
aktivita na Va$e celkové zdravi a chut do Zivota.

Dotaznik je zcela anonymni, proto se nemusite obavat zneuziti dat. Pfedem dékuji za
Vas Cas, ktery tomuto dotazniku vénujete, a také za pravdivé zodpovézeni jednotlivych
otazek.

Instrukce pro vyplnéni dotazniku:
U kazdé otazky svou odpovéd, prosim, zakrouzkujte, popfipadé napiste svij nazor do
volného prostoru.

1. Pohlavi (zakrouzkujte)
a) Zena b) Muz

2. Vék (zakrouzkujte)
a) Méné - 64 let b) 65 — 74 let C) 75— 84 let d) 85 let - vice

3. VysSe dosazeného vzdélani (zakrouzkujte)

a) Zakladni Skola b) Vyuceni c) Maturita d)Vysoka Skola

4. Mate zajem se dale v néjaké €innosti vzdélavat? (zakrouzkujte)
a) Ano
b) Ne

c) Neumim se vyjadrit

5. Vénujete se stale néjakému sportu? (zakrouzkujte)
a) Ano
b) Ne

c) Neumim se vyjadfit



6. Navstévujete néjaky kurz nebo aktivitu organizovanou instituci? (pokud ano,
zakrouzkujte pouze ten/tu nejnavstévovanéjsi nebo odpovéd’ dopliite)

a) Univerzita nebo akademie tfetiho véku

b) Klub seniort

c) Jazykovy kurz

d) PocitaCovy kurz

e) Sportovni klub

f) Jiné (prosim uvedte)..................ooooia

g) Ne, nic podobného

7. Vyhledavate (i) jiny druh aktivity? (pokud ano, zakrouzkujte pouze ten
nejvyhledavanéjsi nebo odpovéd’ dopilrite)
a) Rybareni

b) Cestovani

c) Kultura

d) Sport

e) Zahradkareni

f)  Kutilstvi

g) Vareni

h) Jiné (prosim uvedte).........................
) Zadny

8. Jak ¢asto zvolené aktivity vykonavate? (zakrouzkujte)
a) Méné nez jednou za mésic

b) 1 avicekrat do mésice

c) 1 avickrat do tydne

d) Denné

e) JiZz nevykonavam

Vi



9. Je néco, co Vam v aktivitach brani? (pokud ano, zakrouzkujte pouze nejvice
branici faktor nebo odpovéd’ dopilrite)

a) Spatny zdravotni stav

b) Nedostatek financnich prostredku

c) Nedostupnost preferované aktivity

d) Vzdalenost k aktivité

e) Nedostatek informaci o nabizenych moznostech

f)  Pohodinost

g) Jiné (prosimuvedte) ...

h) Nic mi v aktivité nebrani

10. Citite se byt stale spolec¢ensky potfrebnym/ou? (zakrouzkujte)
a) SpiSe ano az ano
b) SpiSe ne az ne

c) Neumim se vyjadfit
11. Jak byste zhodnotil/a svilj zdravotni stav? (zakrouzkujte)
a) SpiSe dobry az dobry

b) SpiSe Spatny az Spatny

c) Neumim se vyjadfit

Dékuji za Vas Cas a vyplnéni dotazniku.
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Priloha D — Typy organizaci pro aktivni seniory v hlavnim mésté

Nazev organizace

Kontakt

Nabizené sluzby

AkSen
Aktivni senior

Ehlentv diim,
Ul. 28. rijna
110 00 Praha 1

www.aksen.cz

vzdélavani,
spolecenské akce,
sportovni aktivity,
kulinarstvi,

online sluzby:
bazar, slevy,
seznamka, prace
pro seniory,

poradna,
charita -
dobrovolnictvi
Centrum Elpida Elpida, o.p.s,, nabidky kurzi,
Na Strzi 40 zajimavé akce a

140 00 Praha 4

www.elpida.cz

setkani,
seznamka pro
seniory,
pévecky sbor,
casopis,

linka seniorti

CK OK-TOURS a.s.

Jana Masaryka 39
120 00 Praha 2

cestovni kancelar
specializujici se na

seniorské pobyty
WWwW. a zajezdy s
cestovaniproseniory.cz programem
Klub REMEDIUM Taboritska 22 klub seniort -

130 00 Praha 3

www.vstupujte.cz

divadelni spolek,
vylety, pobyty,
kurzy,
spolecenska
setkavani

Komunitni centrum
Pradelna

Holeckova 38a
150 00 Praha 5 Smichov

www.kcpradelna.cz

jazykové kurzy,
stolni tenis,
tanecni soubor
seniorq,

hrani bridze,
zdravotni
gymnastika,
ikavarna

VIII




Nazev organizace

Kontakt

Nabizené sluzby

Senior fitnes, o. s.

Centrum Senior fitnes -
poliklinika Petfiny
Stamicova 1968/21
162 00 Praha 6 Petriny

www.seniorfitnes.cz

zdravotni télesna
vychova pro
seniory po celé
Praze,

cviceni v bazénu,
cvi¢eni u more,
plijcovna
zdravotnich
pomiicek pro
Cleny

Senivia

www.senivia.cz

internetovy portal
pro seniory -
nabizi vSeobecné
zpravodajstvi,
zajimavosti, typy
pro volny cas po
celé CR

Spolek MOUDRA
SOVICKA

Rumunska 26
120 00 Praha 2

www.moudrasovicka.cz

mezigeneracni
spojeni a sniZeni
pocitu osamoceni
Za pomoci
zlepSeni znalosti o
novych
technologiich a
sluzbach

Sportovni spolek seniori
RADLICE

Pechlatova 7
150 00 Praha 5

www.seniori-radlice.cz

sportovni vyuziti
seniord -
turistika,
cykloturistika,
plavani, tenis, golf,
fitness, rybareni,
golf, bowling,
karetni hry,
kulecnik,
lyZovani/bézky...




Nazev organizace Kontakt Nabizené sluzby
Univerzita tietiho véku - | VSE v Praze vyukové semestry:
Vysoka Skola Nam. W. Churchilla 4 e digitalni
ekonomicka v Praze 130 67 Praha 3 fotografie,

¢ mezinarodni

www.u3v.vse.cz politika a
diplomacie,

e pamatky UNESCO,

e Windows,

e grafika,

e Ucetnictvi,

cizi jazyk a dalsi...

Zivot 90

Dum Portus,
Karoliny Svétlé 18
110 00 Praha 1

www.zivot90.cz

centrum dennich
sluzeb,
Akademie
senioruq,
poradenstvi,
krizova telefonni
pomoc,
rehabilitacni
pobyty,
pecovatelska
sluzba
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