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1 UVOD

»Kazdy chce Zit dlouho, ale nikdo nechce byt stary*.
(Jonathan Swift)

Na zacatku jsem si dovolila pouzit citat, ktery si myslim vystihuje, to jak se dnesni
spolecnost a zejména mladsi generace, stavi ke stafi a jeho problematice. V dfivéjsich
dobach bylo stafi cenéno, bylo vyjimecné, kdyz se nékdo dozil vysokého véku a ostatni
ho za to obdivovali a oceniovali jeho zkusenosti a rady.

Obraz stafi v dnesSni spolecnosti je znacéné ovlivnén ,paradoxné* protichtdnymi
proudy. Procesem demografického starnuti roste pocet a podil seniorti v ¢eské populaci.
Zaroven ve chvili, kdy ptibyva starych lidi, jako by pro né a pro staii vSeobecné,
najednou nebylo ve spole¢nosti misto. Klesa tcta ke stafi a vice nez kdy diive je
preferovano mladi, uspéch a krasa, které jdou ruku v ruce. Velkou ,,zasluhu‘ na tom, jak
je stafi vnimano zejména mladymi lidmi, maji média, které Casto prezentuji lidi
Vv pokrocilém véku v nepftili§ pozitivnim svétle. Napiiklad v souvislosti problematikou
hmotnych nadkladi. To se odrazi v nazorech vefejnosti, ktera si diky tomu seniory
interpretuje jako zatéz pro spole¢nost.

Podle mého nazoru, je tento postoj ovlivnén i tim, co dnes uz neni tak bézné, jako
v minulosti. A to souziti téi generaci pod jednou sttechou. Dé&ti a mladez ztraci moznost
prozivat zivot se svymi prarodii a zjistit, Ze Souziti se seniory nas muze obohatit,
pomaha nam zprostiedkovavat zkuSenosti a vytvari socialni rovnovahu ve spolecnosti.
Zam¢tila jsem se na problematiku stafi i na zakladé vlastniho pozorovani, jak rozdilné
se da seniorsky vék prozivat. Velkou zkuSenosti byla odborna praxe v domové seniord,
kde jsem se setkala s n¢kolika Zzenami ve veku 90 let, které svou vitalitou zastinily i
mnohé mladsi spolubydlici. Pravé rozhovory s ptiblizné 30 klienty domova mi ukézaly,
7e Clovék muze prozivat staii tak, jak si sam zvoli. Rada znich se snazila byt
sobéstacnymi i pfes zdravotni problémy a vysoky vek.

Pti vybéru tématu mé velmi ovlivnila i vynikajicim zplisobem napsana knizka Jitiny
Siklové Denik staré pani.

Podle vyzkumi se v prehistorickych dobach véku dnes$niho stafi dozivalo velmi
malo lidi. Do 17. stoleti ptekroc¢ilo 65. rok jen jedno procento populace (Stuart-
Hamilton, 1999). Lidé umirali ve vé€ku, kdy dnesni lidé zakladaji rodiny. Lepsi zivotni a
pracovni podminky, kvalitngj$i zdravotni a socidlni péce vedou k tomu, Ze lidé¢ ve

vyspélych spole¢nostech maji moznost prozit delsi Zivot nez v minulosti a staii se tak



stava ptimou zkusenosti stale vétSiho poctu obyvatel. Odbornici se shoduji na tom, ze
starnuti obyvatelstva ma své ekonomické a socidlni dopady a je hodnoceno jako jeden z
hlavnich problémi lidstva. Spolu se starnutim spole¢nosti se objevuji nové trendy.
Jedna se stale o pomoc senioriim, ale postupné se zacina objevovat snaha naucdit seniory,
jak si mohou sami pro sebe stanovit denni cile a jak jich dosahnout. Zacina se
prosazovat snaha vést seniory k vlastni aktivit¢ a spoluzodpovédnosti za svoji
budoucnost. Seniorim by se mélo pfipominat, Ze i v jejich v€ku mohou péstovat
pfiméfeny sport, navstévovat kulturni akce a GiCastnit se spolecenského zZivota.

Tato prace je zaméfend na problém aktivniho a pasivniho traveni volného casu

seniortl s dilrazem na aktivni proZivani stari.



2. CILE A DILCI UKOLY PRACE

Hlavnim cilem prace je na zdkladé dotaznikového Setfeni zmapovat, zda seniofi
davaji prednost aktivné nebo pasivné prozivanému stafi. Dale se v praci snazim
zduraznit a zmapovat podminky a faktory ovlivijici kvalitu Zivota ve stafi a poukazat
na dalezity aspekt poslednich let, a to vzdélavani dospélych nejen na univerzitach
tietiho veéku, akademiich tfetiho veku, ale i ve vzdelavacich kurzech potadanych pro

seniory.

Dil¢i ukoly prace:

1. Zjistit, zda seniofi davaji pfednost aktivnimu nebo pasivnimu traveni volného
Casu.

2. Zmapovat moznosti volnocasovych aktivit senniort Vv jejich okoli a ovéfit, zda je
vyuZzivaji.

3. V navaznosti na problém mezigenera¢niho souziti, zjistit jestli jsou seniofi v
pravidelném kontaktu se svymi détmi a vnoucaty, zda se mohou néjakym
zpusobem podilet na utvaieni jejich pozitivniho obrazu o stafi a starém clovéku.

4. Porovnat zivotni styl muzii a Zen v obdobi stafi.



3 TEORETICKE POZNATKY

Tato kapitola se snazi ptiblizit obdobi stari, jeho problémy a tskali, popsat a vysvétlit

zakladni pojmy tykajici se stari a demografie.

3.1 Starnuti, stari a jeho problémy

Otazkam starnuti a stafi je v posledni dob& vénovana stile vétSi pozornost.
V souvislosti s vyraznym prodluzovanim se prumérné délky zivota clovéka
v poslednich desetiletich dvacatého stoleti a jeji stalou vzestupnou tendenci se
problematikou zabyvaji odborniCi nejriznéjSich profesi. Patii mezi né¢ demografové,
ekonomové, sociologové, lékati, psychologové, pedagogové, socidlni pracovnici a
mnozi dalSi. Védci zatim nevédi, co vlastné starnuti je, ale nejedna se podle nich o
chorobu. Clovék se jen stava star§im. Podle Mahoneyho (2000) neni strategie
dlouhove€kosti zaloZzena na tom, Ze je starnuti mozné zastavit a budeme zit vééné. Stari
je vSak mozné zpomalit a praimérna délka zivota mize byt prodlouzena zménou
zivotniho stylu.

Vlastni starnuti se odehrdva v prubéhu celého lidského zivota. Po Sedesatém roce
veéku se proces starnuti stava rychlejSim a ma typické projevy. Védci rozlisuji dva typy
starnuti. Normalni starnuti a pred¢asné, které se projevuje u jedincu v disledku urcité
poruchy v biologickém vyvoji nebo vlivem neumérného dlouhodobého zatézovani
organismu. Proces starnuti je ovlivnén genetickymi faktory, piitomnosti chorobnych

zmeén, zivotnim stylem (aktivita nebo pasivita télesna 1 dusevni) a zivotnim prostiedim.

3.1.1 Védy zabyvajici se starnutim

Jde o problematiku multidisciplinarni — zabyva se ji fada obort a védnich disciplin.
Wolf (1982, s. 60) uvadi: ,,S rychlym rozvojem detailnich poznatki v kazdé vedni
discipliné souvisi i dalsi rozdeleni a specializace vednich oborii, které se stavaji tak
specializované, Ze i védci formdlné zaclenéni do jednoho oboru si mnohdy vzajemné jen
tézko rozuméji. Soucasné s touto diferenciaci probiha i proces integrace vednich
disciplin, uvédomovani si vzajemnych souvislosti jevit a nutnosti chapat jev jako soucast
celku*. Problémy starnuti a stafi je tfeba studovat a navzajem srovndvat, podporovat

vzdjemnou kooperaci odbornikl s riznym zamétenim, potfadat seminare, konference a



vV neposledni fad¢ se snazit pfiblizit a zpfistupnit ziskané poznatky a informace co
nejsirsi vetejnosti.
Mezi védy, které se zabyvaji starnutim patii gerontologie a geriatrie.
Gerontologie
Nazev této védé daly fecké slova gerontos-stary c¢lovek a logos-nauka. Gerontologie
je véda zabyvajici se zkoumanim biologického procesu starnuti, psychickych a
fyzickych vlastnosti starnouciho organismu, dlouhovékosti a dokonce 1 socidlnimi a
spoleCenskymi problémy stafi. Podle Wolfa (1982) jejim hlavnim a nejdilezitéjSim
cilem neni analyza procesu starnuti obecné, ale rozbor, ktery mé pomoci hledat osobni
piedpoklady a podminky pro proziti spokojeného a §tastn¢ho stari.
V soucasnosti se gerontologie podle Kalvacha (1997) d¢li do tii problémovych okruhii:
e Gerontologie experimentalni — se zabyva otdzkami, pro¢ a jak Zzivoc¢iSné
organismy starnou.
e Gerontologie socialni — zabyvajici se vztahem starého Clovéka a spolecnosti,
véetn¢ fenoménu starnuti populace.
e Gerontologie klinicka — se zabyva zdravotnim stavem a funk¢nim stavem ve
stafi, zdravim podminénou kvalitou zivota starych lidi, zvlastnostmi chorob,

jejich diagnostikovani a 1éCeni ve staii.

Geriatrie

Samostatny medicinsky obor zabyvajici se klinickym obrazem, diagnostikou,
lécbou a prevenci nemoci ve vyS§Sim véku. Jeho ndzev je etymologicky odvozen
z feckého geron — starec a iatro — lécim. V Ceské republice byla geriatrie uznana za
samostatny specializacni obor mediciny teprve roku 1983. Jejim cilem je zlepSit
zdravotni péci o pacienty — seniory, dosdhnout zlepSeni zdravotniho stavu a funk¢ni
zdatnosti star§i populace a zlepSit kvalitu Zzivota ve stafi. Zahrnuje prevenci,
diagnostiku, 1é¢bu, specifickou rehabilitaci a geriatrické oSetfovatelstvi. Maximalné
vyuziva poznatkll z experimentalni i socidlni gerontologie.

U nés je Casto ztotozfiovana pouze s dlouhodobou péci, oSetfovatelstvim a socialni
problematikou. Geriatrie vSak usiluje predevsim o akutni geriatrickou péci, o zachovani
a obnovu sobéstacnosti pacientll vysSich a nejvyssich vékovych skupin, o zachovani

schopnosti zit kvalitni a nezavisly Zivot.
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3.1.2 Periodizace stari

Stati je posledni etapa lidského Zivota, kterd se n€kdy nazyva tieti vék. Starnuti je
piirozeny proces, ktery je zapocat jiz narozenim kazdého jedince.

Psychicka i fyzicka stranka ¢lovéka prochazi neustalymi zménami. Ale jak poznat
onu hranici, kdy ¢lovek piekrocil rozhrani mezi dospélosti a stafim a muze byt oznacen
za seniora?

Urcit hranici stafi je velice tézké, jelikoz kazdy c¢lovek je individualni bytost.
Nejcastéji pouzivané métitko je veék Cloveéka. Ale 1ze viibec urcit hranici stafi na zakladé
véku? Veék se v mnoha pripadech ukazuje jako nespolehlivy ukazatel stari, protoze u
kazdého Clovéka je rychlost procesu starnuti jina, zaleZi také na vlastnim pocitu, jak nas
ve skute¢nosti vnima nase okoli apod. Kuric (1986) podotyka, ze zacatek stafi neni dan
poctem let, ktera uplynula od narozeni, ale stavem opotifebovani, jemuz bylo télo
vystaveno. Je velky rozdil mezi chronologickym a biologickym vékem ¢loveéka. Kuric
(1986, s. 259) uvadi: ,,Stari muzZeme charakterizovat jako soubor biologickych a
psychologickych zmén, které jsou ireverzibilni. Probihaji pozvolna a na pocatku je ani
nezaznamendme “.

Kdyz se fekne vek, kazdy si pod timto pojmem mitize ptedstavit néco jin¢ho. Muze
mit na mysli V€k chronologicky, tj. kalendaini, ktery predstavuje pocet roki, které
uplynuly od narozeni konkrétniho Clovéka. Tento udaj vSak nemiize byt povazovan za
spolehlivy ukazatel zivotniho stavu urcitého jedince, mizeme uvazovat snad O
prumérném Cloveéku daného staii. Totiz souvislost chronologického véku ¢asto nemusi
odpovidat télesnym zménam. Existuji znacné rozdily v télesnych zménach. Nekteti lidé
odpovidaji primérné piedstave typického starého Clovéka — Sedesatnika, sedmdesatnika,
osmdesatnika a vySe. Jini vypadaji snad aZ o dvacet let starS$i ¢i mladsi (Stuart-
Hamilton, 1999). Nebo se mize jednat o biologicky Vék, jinak feceno somaticky, ktery
znaci fyzicky (zdravotni) stav organismu ¢loveéka s ohledem na projevy starnuti a miize
se individualné lisit od v€ku kalendainiho. Tempo procesu starnuti je ovliviiovano nejen
genetickymi a biologickymi zménami, ale 1 zm&nami psychickymi a socidlnimi. Tyto
zmény vyvolavaji zmény funkéni, proto muzeme hovotit i o véku funkénim. Podle
Gregora,(1990) ve spole¢nosti nelze najit dva lidi, ktefi, atkoliv by byli narozeni ve
stejny den, starli by stejné. Funkéni vék je velmi individudlni a ovliviiuje jej nékolik
faktorti: nitrod€lozni vyvoj, pribeh Zivota, prodélané choroby, kvalifikace a dosazené

vzdélani, aktivita nebo pasivita télesna i dusevni.
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Vlastni periodizace
Existuje mnoho pfistupi k periodizaci lidského v€ku. Za sénium byva zpravidla
oznacovano obdobi od 60-100 let.
Svétova zdravotnicka organizace (WHO) doporucuje ¢lenéni:
e 0d 60 -74 let - starsi vek - jedinec je oznacovan jako starsi clovek.
e 0d 75 -89 let - stari - jedinec oznacovany jako stary clovek.
e nad 90 let - dlouhovekost- jedinec oznacovany jako dlouhoveky clovék.
Autofi zabyvajici se problematikou stafi je déli nasledovné:
Nejznamé;jsi je ¢lenéni podle Piihody (1977) :
e 60— 74 let — senescence, pocinajici, casné stari
e 7589 let — kmetstvi, senium, viastni stari
e 90 a vice — patriarchium, dlouhovekost
Podle Kalvacha (1997) :
e 65— 74 let — mladi seniori (dominuje problematika adaptace na penzionovani,
volného casu, aktivit, seberealizace),
o 75 — 84 let — starsi seniori (zmena funkcni zdatnosti, specificka medicinska
problematika, atypicky pritbeh chorob)
e 85 a vice — velmi stari seniori (na vyznamu nabyva sledovani sobéstacnosti a

zabezpecenosti).

3.1.3 Biologické zmény ve stari

Stafi je charakteristické tim, Ze dochazi k postupnému zhorSovani vSech télesnych
funkci. Zmeény jednotlivych orgdnovych struktur a funkeci vSak byvaji individualné
specifické. Starnuti neprobiha rovnomérné ani v ramci jednoho organismu (Pacovsky,
1994). Tento proces je individualni a zavisi na soubéhu dédi¢nych piedpokladt a vlivu
vnéjsiho prostiedi. Genetické dispozice jsou jednou z pii¢in zna¢nych individualnich
rozdilt. Podle Vagnerové (1999) lze fici, ze lidé maji zakoédovan pocatek a prubeh
starnuti i urc¢itou pravdépodobnou délku zivota. To je zaklad tzv. primarniho starnuti.
Dédi¢éné predpoklady jsou vSak pouze jednim z faktoru, které mohou ovlivnit rychlost a
kvalitu starnuti. Tempo starnuti ovliviwuji i rizné vnéjsi faktory, na nichz zavisi, do
jaké miry se ¢lovek priblizi predpokladané maximalni délce zivota. V tomto sméru lze

mluvit o tzv. sekundarné podminéném starnuti.
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Kazdy ¢lovek v priabéhu svého zivota prodéla fadu nemoci, které ovlivni jeho télesné
funkce a nékteré z nich mohou mit chronicky charakter. Typickym znakem nemocnosti
ve stafi je polymorbidita, to znamena, Ze stary ¢loveék trpi soucasné vétsim poctem
chorob. Staii méni i zevnéjsek ¢loveka a timto zpasobem ovliviuje jeho socialni status.
Podle Simi¢kové — Cizkové a kolektiv, (2008) je jednim z ¢astych jevii u starnoucich
lidi pokles télesné hmotnosti souvisejici se zménami télesnych proporcei jako je Sitka
ramen, panve a vyrazny pokles vahy svalstva. Ubytek télesné vysky je zptsoben
degenerativnimi zménami chrupavky, atrofii kosti. U clove€ka klesa rychlost, pruznost
a hbitost pohybtl.

Jak uvadi Ri¢an (1990) uz nékolikadenni klid na lizku zvétsuje u seniora kiehkost
kosti, kterd vede k atrofii svald. V dusledku sniZené pohyblivosti je Ccastéjsi
pravdépodobnost trazu. Ubyva také svalovad vykonnost a souhra neuromuskuladrniho
aparatu, kterd negativné ovlivituje motorické schopnosti. Ubytek funkci se projevuje i u
vnitfnich organd, kde podle Ri¢ana (1990) funkéni tkand nahrazuje vazivo. Ve vy§§im
veéku jsou lidé vice ¢i méné ohrozeni srdeCnimi chorobami. Vyzkumy prokazaly Ze, u
jedné tietiny starSich osob je ischemicka choroba srde¢ni nejcastéjsi pfi¢inou smrti.
V disledku funkénich zmén jsou postizeny starnutim i plice a to zejména u kuidka.
Nejvetsi nebezpeci selhani plic hrozi senioriim upoutanym na lizko. Vyznamné je také
onemocnéni cévniho systému a tim dochazi ke vzniku arteriosklerézy, ktera zptsobuje
ztratu dusevnich schopnosti u starych lidi. Dochdzi také ke zménam nervového systému,
kdy se postupné s ptibyvajicim vékem zpomaluji reakce, nastupuji psychické potize
jako je obtizné rozpominani a uceni, zhorSeni slovni reprodukce. Pro prevenci téchto
onemocnéni je dulezité upravit stravovaci navyky a vyhybat se stresovym situacim.
Gruss (2009) uvadi, Ze sniZzeny kaloricky pfijem snizuje riziko ndstupu stafeckych
onemocnéni, Mezi kterd patii onemocnéni krevniho ob&hu, neurodegenerativni
onemocnéni (Alzheimerova a Parkinsonova choroba), Sedy zakal, osteopordza a
rakovina. DalSim z projevt starnuti jsou zmény kize, ptibyva vrasek, vacky pod o¢ima,
mohou vznikat pigmentové skvrny.

Obecné se jako projev starnuti chape Sedivéni a ztrata vlas. Toto je ale spiSe
podminéno geneticky neZ vékem. Zpomaluje se rust nehtl, ztrata zubl zpisobuje
zmenSeni Celisti a pokles brady. Oc¢i byvaji citlivé na silné svétlo, snizuje se zrakova
ostrost, vnimdni barev zhorSuje se schopnost akomodace cocky, ptibyva chorob
vedoucich ke zhorSeni zraku i k upIné slepoté. Sluch piestdvd reagovat na vyssi

zvukové frekvence, objevuji se Selesty a nedoslychavost. Ubyva také schopnost
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rozeznavani vini a chuti. Casto je snizend termoregulace, kdy t&lo produkuje méng
tepla, Clovék reaguje na chlad pomaleji a nepfimétené, lidé ztraci schopnost
ptrizpisobeni se klimatickym zméndm a zejména v letnim obdobi, pfi tropickych
vedrech rychle ptibyva umrti v fadach seniori. Velmi Casto trpi starsi lidé 1 poruchami
spanku, htife usinaji, Castéji se budi, rano se citi nevyspali a unaveni (Pacovsky, 1990;

Rigan, 1990; Vagnerova, 1999; Tvaroh, 1983).

3.1.4 Psychické zmény ve stari

Podobné jako u starnuti télesného dochéazi 1 v duSevnim vyvoji ke zménam, z nichz
nékteré jsou dany vékem, jiné nisledkem dusevni poruchy (Ri¢an, 1990). Zmény
podminéné starnutim se Casto projevuji zpomalenim reakci. Jak uvadi Vagnerova
(1990) pricinou tohoto zpomaleni mize byt i zména pritoku krve mozkovymi cévami.
Za téchto okolnosti nemuze ¢loveék pIné vyuzivat vSechny nové informace, které se
k nému dostavaji, nedokaze je dostatecné rychle zpracovavat, a proto neni schopen
uvazovat o vice faktech najednou. V dusledku toho se jeho mysSleni zpomaluje a
ochuzuje.

Zmény prozivani, uvazovani a chovani starych lidi mohou byt disledkem starnuti,
ale pti¢inou muze byt také choroba. Stati lidé jsou celkové pomalejsi ve svych reakcich.
Zpracovani informaci a rozhodovani, u nich vyzaduje delsi dobu nez diiv. U¢init
rozhodnuti jim trva déle a sam fakt, Ze se musi o nééem rozhodovat, pro né casto
ptfedstavuje zatézovou situaci. Zpomaleni tempa se projevuje i v celkové tézkopadnosti.
Na stran¢ druhé se mize pomalost projevovat i pozitivné: staii lidé byvaji rozvazni a
trpélivejsi, nez byli diiv. Jsou zpravidla také dikladngjsi a spolehlivéjsi, maji lepsi
systematickou pamét. Podle Grusse (2009) ma i stafi své silné stranky. Jako piiklad
uvadi krystalickou inteligenci, ktera zahrnuje ziskané poznatky a zkuSenosti
v souvislosti s Grovni dosazeného vzdélani, zistava dlouho funkéni a do jisté miry se
stale rozviji. I Pacovsky (1990) se priklani k ndzoru, Ze ne vSechny zmény smétuji
K hor§imu, mnohdy se u seniorli zvySuje vytrvalost v monotonni télesné i dusevni
¢innosti, stupnuje se trpélivost, projevuje se vétsi stalost v ndzorech a ve vztazich.
Byvaji opatrnéjsi a obezietnéjsi v jednani.

Velmi ¢asto dochédzi ke zméndm ve vnimani, které negativné ovliviluje zivot starého
Cloveéka. Vysledkem zatéze, dané obtiznosti vnimani a vétSim zatizenim pozornosti,

byva tnava a s ni spojné emocni reakce: napéti, sklon k afektivnim vybuchim, ale i
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uzkostnost a deprese. Disledkem téchto zmén se mnozi staii lidé od spolec¢nosti radéji
izoluji, aby se podobnym nepiijemnostem vyhnuli. Casto rezignuji na mnohé &innosti,
které jsou pro ne obtizn&jsi, nez byly diiv. Clovék, ktery Spatné vidi a slysi,
nevyhledava socialni kontakt a v dusledku toho se muze citit osamély a deprivovany.
Problémy v oblasti komunikace vedou ke zvySeni podeziravosti a vztahova¢nost i
(Vagnerova, 1999).

Charakteristické pro stafi je zhorSeni kratkodobé paméti, proces starnuti ovliviiuje i
mysleni. MysSlenky seniorti sméfuji vice do minulosti, dochdzi ke zméné v citovém
proZivani, emoce jsou labilnéjsi, snadno podléhaji dojeti. Pfevlada touha po soukromi a
pohodli, jsou ochotni se vzdat i difive oblibenych ¢innosti, jsou-li spojené s nepohodlim
a namahou (Pacovsky, 1990).

Stary ¢lovék htte chape nové situace, je pro néj obtizné se ¢emukoliv novému
naucit, a proto se vSemu novému té€zce prizpusobuje. Zatéz muze piedstavovat jakakoliv
zmeéna, dokonce i takova, ktera je obecné chapana jako pozitivni. Stafi lidé dost ¢asto na
nové zkuSenosti piedem rezignuji. Byvaji konzervativni, protoze zabéhnuty stereotyp je

pro né¢ méné narocny.

3.1.5 Socialni problémy starnuti

Pro znacny pocet lidi je setkdni s vlastnim stafim necekané a Casto je zastihuje
neptipravené (Kuric, 1986). Odchod do dichodu zasahuje vSechny slozky lidské
osobnosti, méni prozivani, uvazovani a chovani starého ¢lovéka. Ovliviuje jeho postoj
ke svétu i k sobé samému. Stary ¢lovék ztraci svou individualné specifickou profesni
roli, kterd méla urcitou socialni prestiz, a stava se anonymnim dichodcem, jehoz role
piilis velkou prestiz nema (Vagnerova, 1999). Jak uvadi Ort (2004) n¢kdy byva odchod
do diichodu oznacovan jako penzijni kolaps-debakl, zptisobeny ztratou dilezité Zzivotni
role, ztratou Zivotniho programu. Seniofi €asto nemaji na toto obdobi pfipraveny
program a spiSe dozivaji. | podle Alana (1989) asi dv¢ tietiny starSich lidi maji obavy
Z odchodu do dichodu, pfedev§im kvili radikdlni zméné Zivotniho stylu, pferuseni
socidlnich pout a kontakt a v neposledni fadé¢ ohrozeni materidlniho standartu.
Role dichodce urcitym zpisobem meéni identitu starého ¢lovéka. Stati lidé byvaji ve
VEtsi mife izolovani ve svém soukromi, maji méné socidlnich kontaktu. Ve staii dochazi
k vétsi koncentraci na sebe, na rodinu a znamé v nejbliz§im okoli. Kontakt s lidmi je pro

staré lidi dalezity, ale musi byt pfiméieny z hlediska kvantity a kvality.
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Jak uvadi Vagnerova (1999) stari lidé potiebuji i své soukromi, aby nebyli vystaveni
zat€zi nadmérné stimulace. Dale stafi lidé preferuji kontakty se znamymi lidmi, které je
prili§ nezatézuji. Tuto potiebu zpravidla uspokojuje vlastni rodina a pratelé. Kontakt s
vrstevniky pfinasi starému ¢lovéku jiné uspokojeni nez kontakt s mlad$imi lidmi. Staii
lidé citi siln€jSi genera¢ni solidaritu, vrstevnici starému ¢lovéku 1épe rozuméji. Maji
stejné zkusenosti a chapou i jeho soucasné potize. Diraz na vrstevniky je ve stafi stejné
silny, jako byl v dobé¢ détstvi a dospivani. S pokracujicim stafim se pocet takovych lidi
zmensuje a ¢loveék se mize citit osamély. Strach z opusténosti se ve staii zvySuje. Ort
(2004) popisuje dulezité mezniky pii vstupu do posledni faze Zivotniho cyklu takto:

1. obdobi ukonceni profesni drahy - jde o problém uméni odejit, souvisi
s rizikem poklesu zivotni Grovné.

2. obdobi celoZivotniho bilancovani - rekapitulace, na kterou nebyl v pracovnim
tempu cas.

3. obdobi prehodnoceni dosavadniho zpisobu Zivota - zmény v preferenci
hodnot a z4jmu.

4. obdobi zvySenych zdravotnich potizi - soustfedit se na spravnou Zivotospravu
a prevenci onemocnéni.

5. obdobi nezadrzitelnych zmén ¢asové perspektivy - zvazovat rizika planovani
dlouhodobé;jsich cili.

6. obdobi ztraty Zivotniho partnera - stresova zalezitost, ktera muze vyustit
V apatii, chfadnuti a dobrovolny odchod ze svéta.

7. obdobi zvySenych naroki na oporu - hrozi izolace, senior nechce byt nikomu
na obtiz.

V souvislosti se stafim a postojem spolecnosti k seniorim a jejich problémiim se

zacal pouZzivat novy termin aegismus.

Aegismus

Vyznam pojmu ageismus se odvozuje od anglického slova ,,age®, coz znamena veék
nebo stafi. Zjednodusen¢ receno lze tedy ageismus chapat jako diskriminaci na zakladé
veéku ¢loveka, ¢ili omezovani prav ¢loveéka, jehoz hlavnim divodem je jeho stafi. Dalsi
charakteristikou je skutecnost, ze diskriminace na zaklad¢é veéku se potencionalné tyka

kazdého cloveka, jelikoz kazdy z nas, pokud se nestane néco nepiedvidatelného,
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zestarne. Z toho vyplyva teoretickd moznost, Ze se pachatel vekové diskriminace
nasledkem ¢asu muze stat jeho obéti.

Podle Orta (2004) jej mizeme charakterizovat jako postoj, ktery vyjadiuje obecné
sdilené presvédceni o nizké hodnoté a nekompetentnosti stari.

Jeho projevy jsou od podceiiovani, odmitani az po odpor ke starym lidem. Je to
¢aste¢né zptisobeno 1 tim, ze dnes 1idé neziji ve vicegeneracnich rodindch a tim mladez
ztraci védomi pospolitosti a kontinuity. Mame tendenci staré¢ lidi izolovat, aby
nezdrzovali a nepfekazeli. Velmi zalezi na socidlnim klimatu, na tom, jak kazda
spole¢nost piijma stafi, zda k nému zaujimd pfistup aktivni, optimisticky, davajici
seniorim Sanci proZit seniorsky vék kvalitné nebo naopak pfistup pasivni, pesimisticky
ladény, ktery pojima stafi jen jako obdobi doziti. I Vagnerova (1999) poukazuje na to,
ze hodnotovy systém této spolec¢nosti, ktery zduraznuje zachovani vSech, predevsim
biologicky podminénych kompetenci mladi (mladistvého vzhledu, vykonu a podobné.),
staré lidi siln¢ znevyhodnuje. Tuto tendenci podporuji i média, ktera riznym zpusobem
kladou zna¢ny duraz na vnéjsi vzhled a proklamovanou svézest jako souc¢asnou normu.

To zaroven znamena, Ze cokoliv, co takové neni, je povazovano za podiadné.

3.2 Starnuti populace z hlediska demografie

Starnuti populace je povazovano za jeden z nejvétSich uspéchii a soucasné také
problému 20. a zacatku 21. stoleti. Ke zviditelnéni této problematiky ptispiva i to, ze
OSN vyhlasila 1. fijen za ,,Mezinarodni den starSich lidi“a rok 1999 nesl oznaceni
»2Mezinarodni rok seniori‘. Ze statistickych dat vyplyva, Ze primérna délka zivota se
i vCR zacala prodluzovat. Pfedpovéd pro budouci léta je piizniva a olekava se
pokracovani tohoto trendu. Bude tedy postupné piibyvat pocet starSich lidi a naopak

budou pocetné oslabovat mladsi rocniky nebot trvale klesa porodnost.

3.2.1 Co je demografie?

Demografie je véda o obyvatelstvu, zabyvajici se reprodukci lidskych populaci.
Predmétem jejiho zkoumani je pocet a struktura obyvatelstva, vyvoj obyvatelstva a jeho
zakonitosti. Orientuje se zejména na poznavani a popis charakteristik determinant
demografické reprodukce (Goldmann a kolektiv, 2006).

Podle Roubicka (1997, s. 15) zni definice takto: ,,Demografie je spolecenska véda,
Jjejimz predmétem jsou tzv. demografické jevy a procesy, resp. zakonitosti, jimiz se tyto
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jevy a procesy ridi. Demografické jevy a procesy jsou ty, jez souvisi s reprodukci
lidskych populaci, chdpanou jednak jako prirozend obnova stavu obyvatelstva
prostiednictvim biosocialnich procesit porodnosti a umrtnosti a jednak jako celkova

obnova obyvatelstva .

Zakladni pojmy

Z demografického hlediska oznacujeme vSechno obyvatelstvo urcitého sledovaného
uzemi populaéni zakladnou, u niz sledujeme pocet a rozmisténi obyvatel a jeji slozeni,
strukturu. Studium struktury obyvatelstva patii k zakladnim tikolim demografie.
Demograficka struktura obyvatelstva je studovéna:

e Podle biologickych znak (pohlavi, veék).

e Podle socialné pravnich znak (rodinny stav).

e Podle socioekonomickych znakt (soc. slozeni, povolani, kvalifikace, profese).

e Podle kulturnich znak (vzdélani, narodnost).

Ve vztahu Kk socialni problematice je vékové slozeni populace pravdépodobné
nejvyznamnéj$i z demografickych dat. Charakterizuje sice soucasny aktualni stav, ale
Ize z n¢j usoudit na vlivy z minulosti, které k tomuto stavu vedly, a pfedevSim je
vychodiskem pro odhad budouciho vyvoje.

Z demografické dynamiky (statistiky pohybu obyvatelstva, ktera registruje a
analyzuje pocty poroda a umrti, stéhovani, siatkil a rozvodil) je ziejmé, ze v soucasné
dobé doslo v populaci k vyznamnému zvyseni po¢tu osob starSich 65 let. Pocet starych
obcCant bude stale nartistat. Jedna se o demografické starnuti populace.

Starnuti obyvatelstva, které je shodné ve vSech vyspélych zemich svéta, je oznaCovano
»druhy demograficky ptechod®. Ten je kombinaci vlivu poklesu plodnosti Zen a poklesu
umrtnosti ve vys$Sim véku. Demograficky vék - je to podil osob urcitého kalendéainiho

véku v poméru k danému poétu obyvatelstva (Goldmann a kolektiv, 2006).

3.2.2 Demograficky vyvoj v CR

Z idaju Ceského statistického ufadu vyplyva Ze, pro soucasné vékové sloZeni
obyvatelstva CR je charakteristicky zejména nizky pocet déti, silné zastoupeni osob v
ekonomicky aktivnim véku a stoupajici pocet a podil osob ve vyssim veku. Jiz
nékolikaletd velmi nizkd uroven porodnosti znamenala, Ze se postupné snizovalo

zastoupeni déti v populaci a zuZovala zdkladna vékové pyramidy. Celkové se podil déti
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ve veku 0-14 let mezi roky 1991 a 2002 snizil o jednu ¢tvrtinu (z 21 % na necelych 16
%). Tim doslo k tomu, Ze od roku 1996 je pocet osob nad 60 let vyssi nez pocet déti do
15 let.

K 26. 3. 2011 bylo na tizemi Ceské republiky seéteno celkem 1 674 295 osob ve
véku 65 a vice let".

Uz od poloviny 20. stoleti se pfitom v souvislosti se starnutim populace a
zvySovanim nadéje doziti podil i absolutni pocet osob starSich 65 let neustale zvysuje. |
Pacovsky (1990) uvadi, ze nejrychleji starla naSe populace pravé v letech 1950-1970.
Mezi lety 1970 a 1980 doslo k docasnému zastaveni trendu starnuti, nebot’ vékovou
hranici 65 let piekracovaly malo pocetné generace narozenych v obdobi 1. svétové
valky a soucasn¢ v disledku zvySené porodnosti vzrostl podil déti v populaci. V 80.
letech zacal pocet i podil seniord v populaci opét vzristat a v 90. letech se vlivem
dalSiho zvySeni nadéje doziti a extrémné nizké porodnosti proces starnuti jeSté vice
zrychlil; nartst zastoupeni vékové skupiny 65letych a starSich byl pouze docasné
zpomalen, kdyz do post produktivniho veéku vstupovaly pocetné slabsi generace
narozenych v dobé hospodaiské krize ve 30. letech 20. stoleti. Naopak v soucasné dobg¢,
kdy 65. rok véku prekracuji pocetné ro¢niky narozenych v letech 1946-1950, se pocty
seniortl v relativné kratké dob¢ vyrazné zvysuji.

Relativni zastoupeni téchto osob v populaci poroste ale také diky poklesu poctu
narozenych. Vyrazné zmény ve vékovém slozeni se pak promitnou do hodnot dalSich
ukazatelli — primérny veék by se v roce 2050 mohl pohybovat mezi 48 a 50 lety, coz by
bylo zhruba o deset let vice neZ je v soutasné dob&?.

Néazornym obrazem veékové struktury obyvatelstva je tzv. strom Zivota, vékova
pyramida, (Obrazek 1, 2, 3 a 4%).

Jsou to v podstaté dva vertikdIn€ postavené sloupkové diagramy, znazornujici vékové

slozeni muzského a zenského obyvatelstva (Roubicek, 1997).

' Zdroj: http://vdb.czso.cz/sldbvo/#istranka=zakladni-vysledky.&vseuzemi=null&void=
2 Zdroj: http://www.czso.cz/csu/2004edicniplan.nsf/t/620053034E/$File/41230421.pdf

# zdroj: http://www.czso.cz/csu/redakce.nsf/i/vekovaskladbaobyvatelstva
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Veékova skladba obyvatelstva: 1965 Vékova skladba obyvatelstva: 2010
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Obrazek 1. Vékova skladba rok 1965 Obrazek 2. Vékova skladba rok 2010

Vékova skladba obyvatelstva: 2060
Ceska republika

Vékova skladba obyvatelstva: 2030
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Obrazek 3. Vékova skladba rok 2030 Obrazek 4. Vékova skladba rok 2060

Podle Roubicka (1997) jsou zmény pfirozené ptirustkovosti, kterd je ve vétSing
ptipadd rozhodujici soucasti celkového ptirtistku obyvatelstva urcité zemé, zavislé na
rozdilech v dynamice porodnosti a Umrtnosti. Dlouhodoby pokles umrtnosti
(dlouhodoby rist stiedni délky Zivota novorozence) vede pfedevsim k riistu poctu téch,
ktefi se dozivaji vys$Siho veéku, coz oznacujeme jako absolutni starnuti, starnuti ve
vrcholu pyramidy. Naopak dlouhodoby pokles porodnosti vede k tibytku nejmladsich,
a tim znovu nepiimo i k riistu podilu téch, kteti se dozivaji vyssiho véku- relativni

starnuti. (starnuti v zdkladn€ pyramidy).
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Hlavni zdvéry projekce obyvatelstva Ceské republiky do roku 2050 jsou ndsledujici 4

Celkovy pocet obyvatel se pravdépodobné mirné snizi.

Predpokladané je zvyseni urovné plodnosti, jeji urovné pred rokem 1989 by ale
Jjiz dosazeno byt nemélo. Relativné nizka porodnost tak bude hlavnim faktorem
sniZeni pocetniho stavu obyvatel a prispéje k jeho vyznamnému populacnimu
starnuti.

Ceskd republika ziistane imigracni zemi, bude ziskdavat obyvatele zahranicni
migraci.

Umrtnostni poméry se zlepsi, poroste nadéje na vyssi doziti muzii i Zen.
Obyvatelstvo Ceské republiky vyrazné zestdrne. Podil osob ve véku nad 65 let by
se mohl v roce 2050 priblizit k jedné tretine, coz by znamenalo zdvojnasobeni
soucasného podilu.

Nejrychleji bude pribyvat osob v nejvyssim veku — pocet obyvatel starsich 85 let
by se mél do roku 2050 zpétinasobit.

Pocty deti a mladeze se budou i v ndsledujicich letech ménit v zavislosti na
pocetnosti jednotlivych generaci prochazejicich danymi véky.

Vyraznée pribude osob s narokem na starobni duchod, posun vekové hranice pro
odchod do diichodu tento vzestup jen docasné ztlumi. Prvni vina vyrazného
naristu poctu téchto osob nastala jiz kolem roku 2007 prechodem silnych

povalecnych rocniki do tohoto veku.

4 Zdroj: http://www.czso.cz/csu/2004edicniplan.nsf/t/B0001D6145/$File/4025rra.pdf
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3. 3 Kvalita zivota ve stari

Jak kdo zil, takové si zaslouzi stari“(Pacovsky, 1990, s. 55).

Vétsina odbornikii se shoduje v ndzoru, ze ¢lovék by se mél ptipravovat na staii po
cely zivot. Podle Kurice (1986) je zdvaznym meznikem v Zzivoté okamzik, kdy si
jedinec své stari poprvé uvédomi. Pro zna¢ny pocet lidi je prvni setkani s vlastnim
stafim necekané a dochazi k nému v dob¢, kdy si jesté nevytvoftili realistickou ¢asovou
perspektivu a najednou se ocitaji bez pevného programu, bez pohotovych alternativ a
z adaptacnich problému se snazi uniknout tvorbou riznych obrannych mechanismi.
Nejcastéji takto neptripravené zastihuje nékteré jedince odchod ze zaméstnani.

Nekteti lidé se na dichod tési, jini se ho dési. StarSi lidé se obavaji o svou
budoucnost jiz nékolik let doptfedu, boji se ekonomické nejistoty a snizeni piijmi.
Odchod do dichodu je meznik, ktery nas nuti, prebudovat svou identitu. UdrZeni pozice
v praci nema byt jedinym cilem, je nanejvys vhodné v€as zacit péstovat osobni zéliby,
kterymi budeme vypliovat as v diichodu pise Ri¢an (1990).

Proto je nezbytné poskytnout starnoucim lidem informace o socialni a zdravotnické
problematice stafi, pfipravit je na typické projevy starnuti a naucit je stafi spokojené
prozivat. Vznikla tedy nova oblast gerontagogika, ¢ili teorie vychovy a vzdélavani ke
stafi. Podle Haskovcové (2010) je zivotni spokojenost starych lidi vyssi tehdy, kdyz se
zivotni styl ¢loveka ve stari ptilis nelisi od zpiisobu zivota ve stiednim véku.

Gregor (1990) pfipomina, ze Zivotni styl ve stiednim véku urcuje, jak bude probihat
tlesné a psychické starnuti kazdého jedince. Zije-li ¢lovék v tomto véku plné a zdravé,
je pravdépodobné, ze kvalita jeho Zivota ve stafi bude odpovidat psychice a télesnym
schopnostem kalendainé mnohem mladsiho clovéka. OvSem za predpokladu, ze bude ve
vSech aktivitach pokraCovat. Odbornici se totiz shoduji na tom, Ze ve vysokém véku uz

¢lovéku ani tak nezaleZi na délce zivota, ale spiSe na jeho naplnéni.

3.3.1 Priprava na stari

Uroveii spolegnosti se mimo jiné hodnoti podle toho, jak petuje pravé o oblany
nejvyssich vékovych kategorii. Vzrustajici podil osob post produktivniho veéku vsak
miZze byt v pfiStich letech pro mladSi generace velkou zatézi. 1 kdyz existuje
mezigeneracni solidarita, nemohou seniofi o¢ekavat, ze se o n€ spolecnost zcela postara.
Naopak. Na staii se musi kazdy ¢lovek pfipravovat jiz v dospélosti, a to nejen po
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strance materialni, ale také napt. vytvotrenim tzv. druhého Zivotniho programu, ktery
mu umozni seberealizaci a kvalitni Zivot v dichodovém véku. Gerontologové razi
heslo: ,,Ddt nejen léta Zivotu, ale i Zivot létuim*. To znamena, Ze je kladen diraz nejen
na prodluzovani lidského zivota, ale i na to, aby se udrzovala jeho kvalita.
Wolf (1982) poukazuje na to, Ze mnoho lidi se ve staii nesnadno ptizptisobuje, spolu s
vékem klesaji adaptacni schopnosti, té¢zko pfijmaji novinky, proto je vhodné zabyvat se
mySlenkou stafi uz ve stfednim veku. 1 kdyz spousté dneSnich padesatniki to mozna
piipada zbytecné. Je dobré zvolit takové konicky a zajistit si takové zivotni podminky,
aby si je ¢lovék mohl udrzet do vysokého véku.

Pacovsky (1990) rozdéluje piipravu na stari do tii etap:

1. Dlouhodoba priprava na staii vychazi ze skutecnosti, Ze stafi je neoddélitelnou
soucasti zZivota, na jehoz kvalit¢ se Clov€k do znaéné miry sdm podili. Klade
daraz na vychovu ke smysluplnému Zzivotu, k rozvoji vzdélani, ke spolecenské
aktivité, rozvoji osobnich z4jmi, k manzelstvi a rodiCovstvi, usilovani o stabilni
rodinné vztahy.

2. Strednédoba priprava by méla zacinat kolem 50. roku a soustied’uje se na
osvojeni si zasad spravné zivotospravy (racionalni vyziva, aktivni odpocinek,
dostatek pohybu), uci se piijimat staii jako soucast zZivota, V socidlni roviné se
piiprava snazi o péstovani mimopracovnich aktivit, angazovani se v raznych
spolecenskych sdruzenich.

3. Bezprostiedni piiprava se zahajuje 3-5 let pfed odchodem do dtchodu.
Odchod do dichodu mtize byt pro nékoho psychicky naro¢né obdobi, ovlivituje
viechny slozky osobnosti, postoj ke svétu i k sobé samému. Clovék ztraci
dosavadni socialni postaveni a nékdo i celozivotni perspektivu. Mize vést ke
kognitivnimu zpohodInéni, ale i naopak k rozvoji n¢kterych schopnosti v ramci
novych aktivit, pfi nichZ ma senior ptilezitost vyuzit své dlouholeté zkusSenosti.
Z hlediska zdravotniho je dobré podrobit se diikladné I€kaiské prohlidce, aby

mél ¢lovek redlné predstavy o svém télesném i dusevnim stavu.
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3.3.2 Strategie zvladani stari

Kazdy senior proziva své stari riznym zpisobem a odliSn€ se s nim i vyrovnava.
Nemulzeme ocekavat, ze vSichni seniorové ptjdou cestou moudrého starnuti, protoze
jejich starnuti je ovlivnéno dosavadnim zZivotem. Nékdo dokaze svou dospélost ve stari
prodlouzit, jiny se se stafim nedokaze vyrovnat. Adaptabilita — schopnost pfizpiisobeni
se Cloveka klesa s vékem. Po odchodu do dichodu je dilezité, jak se jedinec ztotozni se
svou novou roli seniora. Podle Pacovského (1990) zejména lidé, ktefi se uz v mladi
obtizn¢ pfizpusobovali, trpi maladaptaci i ve stafi. Projevem adaptace na stafi je
redukce naroku na sebe sama, omezeni vlastniho zivotniho programu. Takova redukce
je nutna, avSak méla by byt prfimétena, negativni dusledky ma i zbyte¢na rezignace.

Jak podotyka Vagnerova (1999) ¢lovék by mél odhadnout svoje schopnosti a vybrat
si jen to, na co staci.

Psychologové rozliSuji pét strategii vyrovnavani se se starim:

e Konstruktivnost - optimisticky postoj zaméfeny do budoucnosti, zajmy

navazuji na ptedchozi zivot, lovek udrzuje a navazuje srdecné osobni vztahy.

e Zavislost - Cloveék je pasivni a oCekava, ze jeho potfeby citové 1 materialni
uspokoji druzi. Preferuje své pohodli, centrem zajmu je jeho osoba, své
problémy zveliCuje.

e Obranny postoj - ¢lovek je sobéstacny, odmita pomoc, ma strach ze zavislosti,
neni schopen smifit se se svym starnutim a hleda neustale rizné Cinnosti.

e Nepratelstvi - strategie ,,rozzlobenych muzi®, svaluji své neuspéchy na druhé,
jsou agresivni, podeziravi, netistupni. Na staii nedokazou najit nic dobrého.

e Sebenenavist - svou nendvist obraci proti sobé€, jsou pesimisticti, osaméli,
nevyhledavaji socialni kontakty, ¢asto trpi depresemi a sklonem k sebevrazdam,
smrt je pro né vysvobozeni.

Uspésnost adaptace se posuzuje podle toho, jak se seniorovi dafi sladit Zivotni
potteby s podminkami, ve kterych zije a nakolik on sam pocit'uje vnitini spokojenost.
Podle Sykorové (2007, s. 219) je: ,,Zdkladni strategii seniorii je ,, byt aktivni jako
drive®, délat, to, co normalné, to znamena starat se o domdcnost, rozvijet vztahy a
kontakty se svymi blizkymi, angazovat se v Zivoté deti, byt uzitecni druhym, vénovat se
zajmim a konickim, sledovat deni ve spol., eventudlné chodit do prdace ¢i se vzdeélavat,
a v neposledni radé nezavisle rozhodovat a nést za sebe a svou osobni situaci

zodpovednost “.

24



Sykorova (2007) uvadi nékolik pristupii ke stafi:

Pristup ,,mladé stari“ je zalozen na subjektivnim pocitu mladosti, fyzické i
finan¢éni sobéstacnosti. Seniofi jsou si védomi vlastni autonomie a respektuji
autonomii druhych. Zékladni strategii je rozvoj aktivit a konickd, cestovani.
OhrozZeni citi v podobé vékové diskriminace, ovdovéni, péci o starSiho Clena
rodiny.

Pristup ,,vyrovnané stari“ moudré a vyrovnané, odchod do duchodu je
povazovan za €as svobody a moZnost vénovat se sob¢, roding, byt uziteny.
Pristup ,,ambivalentni staii“ ¢lovék piekonava negativni postoj k odchodu do
penze a stafi. Ostfte vnima ohrozZeni fyzické 1 financni sobéstacnosti, mize byt
jak solidarni s ostatnimi seniory tak se mtize distancovat.

r~ree S

Pristup ,,popirani stari“ odvraci se o stafi a starych, od vlastnich zdravotnich
potizi. Projevuje se velkou aktivitou v oblasti podstatné pro udrzeni si kontaktu
s profesi, sportem. Napadné vyzdvihuji své pozitivni vlastnosti a Uspéchy.
Kladou diraz na to, ze ostatni potfebuji jejich pomoc, ne oni.

Pristup ,,vazné nemocné, imobilni staii“ Clovek se identifikuje se slabymi a
nemocnymi, orientuje se na aktivity, které maji vyznam a uzitecnost pro druhé.
Rodina se stdva zdrojem pomoci a podpory autonomie seniora, neomezuje
svobodu jeho rozhodovani.

Pristup ,,zvladani ¢tvrtého véku “ znamena prijeti pozice starého, nemocného a
zéavislého. Upinaji se na rodinu a primarnim vyznamem se stdva schopnost
piibuznych uspokojit jejich potieby. Nékdy to mize vést az k vydirani druhych,

vynucovani si pozornosti.

Prijeti stari

Rada odbornikii, mezi nimi i Ri¢an (1990) se shoduji na tom, Ze ¢lovék musi mit

odvahu byt stary, ptijmout stafi, umét se podivat na sviij zivot nezaujatym pohledem, na

sv&tlé 1 stinné stranky toho, co prozil, na uspéch i prohry a zklamani.

~r

Pokud ¢lovék stari prijme, znamena to:

odpusténi v§em, ktefi jedinci ublizili,
orientaci na pozitivni véci ve vlastnim zivoté,

oblibenost seniora pro jeho schopnost poskytovat citovou oporu.
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Naopak nepfrijeti stari znamena pro ¢lovéka:

e upadek osobnosti,

e zklamani z projevu starnuti,

e zoufalstvi, strach ze smrti,

e osamelost, zahotknuti, zavist, odpor okoli i blizkych.
V tomto obdobi se od ¢loveka ocekava, ze se dokaze prizpasobit ubytku sil a zdravi,
pfizplsobit Zivot sniZenému pifijmu, vyrovnat se s faktem umrti Zivotniho partnera,

vytvofit emocionalni vztahy s vrstevniky, pfevzit nové ob¢anské a socidlni role.

3.3.3 Vychova ke stari a ve stari

Myslenkami vzdélavani dospélych se zabyval naptiklad uz Jan Amos Komensky ve
svém dile Obecna rozprava o napravé véci lidskych zejména ve cCtvrté Casti dila
snazvem Pampaedia neboli ,,VSevychova“. Byl prvni, kdo pfiSel s koncepci
celozivotniho uceni, s teorii individualizace vzd€lavani a se zasadou vzdelavani vSech
vékovych skupin, bez jakékoliv diskriminace (Bednaiikova, 2010). Od pocatku
sedmdesatych let 20. stoleti se v oblasti vychovy a vzdélavani zafind objevovat stale
Castéji novy pojem celozivotniho vzdélavani — Gerontagogika. Vyvoj souvisel
s pfekonanim pohledu na stafi jako na obdobi pasivity, a s postupnym piesvédéenim, Ze
1 Clovék v dichodovém véku ma pravo ucastnit se aktivniho zivota.

Jak uvadi Wolf (1982, s. 293) : ,,Jde v podstaté o vychovu nejsirsi verejnosti k iicté a
chapani vlastniho procesu starnuti stejné jako chapani emocionalnich potieb starsich
lidi a zpusobii, jak mohou byt tyto potieby uspokojeny. Dadle je to vychova zamérena na
jedince, kteri budou jednou stari a vychova ve viastnim stari“. Gerontagogiku poprvé
definoval v roce 1979 Emil Livecka a Vv jeho pojeti se jednd o teorii vychovy vzdélavani
ke stari a ve stari.

Z hlediska generacné cilové orientace ji dé€lime na:
1. vlastni seniorska edukace - vzdélavani v seniorském véku
2. preseniorska edukace - piiprava na stari

3. proseniorska edukace - podpora mezigeneraéniho porozuméni

Faktory, které podle odbornikii podporuji rozvoj edukace seniorii:
e Zvysené zastoupeni starSiho a starého obyvatelstva v populaci. Prodluzujici se

¢as zivota ¢loveéka v obdobi stafi.
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e Mcenici se pfedstavy a ocekavani soucasnych seniord od zivota v diichodovém
véku. Snaha o kvalitu a dlstojnost Zivota ve staii — zivot jako dar, ktery ma své
poslani a vyznam i ve stari.

e Hledani spolecenského poslani stafi - piiznani dilezitosti seniorti pro

spole¢nost.

e Sekundarni ekonomické aspekty vzdélani - vzdélany senior lépe Celi omezenim,
novym spolecenskym poZadavkiim.

e Faktor zmény jako fenomén soucasnosti - pomoc seniorim vyrovnavat se se
zménami na vSech trovnich.

e Demokratizace spole¢nosti a hledani novych model Zivota ve stafi - aktivity

seniorti ve formé dobrovolnictvi jako pomoci.

Vzdélavaci aktivity poskytuji seniorim moznost volby, jak si uspotfadat sviij vlastni
zivot, zlepSit orientaci v novych zivotnich situacich a omezenich, mohou pomoci ziskat
nadhled a schopnost samostatné¢ se rozhodovat a fesit vyzvy Zivota ve staii. Seniofi,
jako cilova skupina vzdélavani, podle odbornikli predstavuji Sirokou a raznorodou
skupinu. Jsou mezi nimi velké rozdily v psychickych a kognitivnich schopnostech,
intelektualnich dovednostech, v zajmech a potiebach. K faktorim, které nejcastéji
ovliviiuji seniory ve vzdéldvani odbornici fadi zdjmy a zaliby, dosazené vzdélani,
socialni prostfedi, tvofivost a pracovni navyky, spoleCenskd angazovanost, zdravotni
stav, pfechod do dichodu, hledani nového zivotniho programu, vyrovnavani se
S krizemi a omezenimi stafi.

Charakteristickym rysem edukace dospélych je napliovani vzdélavacich potieb
prevazng dle jejich zajmu (Ort, 2004; Bednaiikova, 2010; Prusova, 1995).

Mezi nejznamé&jsi institucializované formy vzdé€lavani seniorti patii Univerzity
tfetiho véku - U3V. Jde o seniorské celozivotni vzdélavani organizované vysokymi
Skolami, kde jako lektofi pisobi vysokoskolsti pedagogové (Ort, 2004). Studovat zde
muzZe kterykoliv ob&an po dovrSeni ur¢itého veku, studium probihé zpravidla ve dvou az
tiiletych cyklech, kdy se v kazdém semestru kona urc€ity pocet pfednaSek, seminaid,
exkurzi. Podrobovat se zkouskam nebo vypracovavat pisemné tUkoly je zcela
dobrovolné. Jejich cilem je poskytovat nové poznatky z nejriznéjsich oblasti Zivota,
podnécovat k samostudiu zptistupnénim knihoven a studoven, oddalovat ptfedcasné a

rychlé oslabovani poznavacich psychickych funkci, podporovat pozitivni
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sebehodnoceni a sebetctu seniorii (Bednaiikova, 2010). Dalsi formou vzdélavani jsou
Akademie tretiho véku, které u nas maji delsi tradici a jsou zaStitovany rdznymi
organizacemi jako napiiklad Cesky &erveny kiiz. Jsou zde jednosemestralni,
vicesemestralni 1 kratkodobé studijni programy. Uplatiuji se zde kromé piednasek a
diskusi 1 exkurze, pohybové¢ turistické programy, prace v zajmovych krouzcich a
tématické vychazky. Obsahové zamétfeni programu je: medicinsko-gerontologické,
obCansko-socialni, tématické okruhy jako kultura, historie, literatura, uméni, ekologie,
z4jmove aktivity, piiprava na staii a rekondicni cviceni.

Kluby aktivniho sta¥i plni podobnou funkci jako akademie ttetiho véku, odliSuji se
trvalej$imi neformalnimi vztahy mezi ucastniky, rozvijenim osobnich zajmi seniorti a
uspokojovanim potieby vzajemného kontaktu.

Kluby seniori jsou nejrozsifenéjSim typem sdruzovani seniord s tradici nékolika
desetileti. Jejich funkce je pfedevsim sdruzovaci, komunikacni, kulturné-tvircéi a
vzdélavaci. Cinnost klubti je zpravidla zaméfend na spole¢né navstévy kulturnich akei,
besedy s Iékafi, vystavy, poznavaci zajezdy a exkurze, sportovné-rekreacni aktivity,
spole¢né vychazky, oslavy jubilei svych c¢leni. Tato cinnost se realizuje zcela
dobrovolné, zavisi na zajmech ¢lent, financnich moznostech a osobnosti vedouciho.

K dal$im moznostem vzdé¢lavani patii zejména na vesnicich knihovny, nékteti seniofi se
sami podili na jejich ¢innostech.

Poradenstvi pro seniory je dal$i z moznosti, jak lidem v pokroc¢ilém véku usnadnit

orientaci. Zaméfuje se na problémy vztahujici se k Zivotnim situacim V seniorském

véku.

3.3.4 Jak uspéSné starnout?

Podle odborniku, ktefi se nad problematikou staii zamysli nelze ke spokojenému
stafi dat vSeobecny ndvod. Ale podle toho, co vime ze soucasnych vyzkumil
zabyvajicich se stafim, miZeme nékteré véci ovlivnit. Clovék by se mél snazit
porozumét svému Stavu, zménam at’ uz fyzickym nebo dusSevnim, které stafi provazi.
Velky diraz se klade na to, aby ¢loveék zlstal i spoleCensky aktivni, mél pocit
uzite¢nosti a zamezilo se tak izolaci a osaméni. I podle Matouse a kol. (2002) je starnuti
ptirozeny dynamicky proces probihajici podle biologickych zakonitosti. Na rychlost,

projevy a intenzitu tohoto procesu maji vliv rtizné faktory.
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Prvni skupinu rizikovych faktort tvoii ty, které jsou jedinci pfedurceny: vék,
pohlavi, dédi¢né dispozice, etnicky piivod. Tyto faktory jsou prakticky neovlivnitelné.
Spravnou prevenci a 1é¢bou miizeme pouze oddalovat jejich dusledky.

Do druhé skupiny fadime faktory souvisejici s nasim zivotnim stylem a které
muzeme relativné snadno ovliviiovat. Jde o koufeni, nadmérnou konzumaci alkoholu,
nespravna zivotosprava, nedostatek spanku a pohybové aktivity, stres.

Wolf (1982) zdiaraziuje, ze pocit zivotni pohody, spokojenosti a $tésti vznika tehdy,
jsou-li uspokojeny potieby pro ¢lovéka v dané Zivotni fazi vyznamné a neni-li ohroZeno
jejich uspokojovani v nejbliz§i budoucnosti. Celkova spokojenost ve stari zavisi také na
tom, jak se podafilo uskute¢nit Zivotni zdméry, nakolik se splnilo to, co €loveék od Zivota
ocekaval. Podle vyzkumt dospé€ly Clovek Cerpa uspokojeni hlavné ve tfech zivotnich
sférach: rodinném, pracovnim a spolecenském Zivoté.

Vzhledem Kk ptibyvajicimu poctu seniori ve spolecnosti se otazkou uspé$ného
starnuti zacCala zabyvat 1 vlada a byl schvalen dokument Kvalita Zivota ve stari -
Narodni program pripravy na starnuti na obdobi let 2008- 2012.

Jeho cilem je podpotit solidaritu a soudrznost mezi generacemi, vytvaiet podpurné,
integrujici a vstiicné prostfedi. Vyvolat zdjem o situaci, t€zkosti a preference starSich
lidi v Ceské republice a ochranit prava zranitelnych skupin starych lidi. Program
navazuje na Narodni program piipravy na starnuti na obdobi let 2003 az 2007 a na
zkuSenosti s jeho realizaci. Stanovuje priority a opatieni na pét let. V roce 2012 bude
vyhodnocen a revidovan. Stanovené zakladni prioritni sméry by vSak mély mit
dlouhodobé;jsi platnost. Program vychazi z pfedpokladu, Ze ke zvyseni kvality zivota ve
staii a k uspéSnému feSeni vyzev spojenych s demografickym starnutim je nezbytné
zaméfit se na nasledujici strategické oblasti a priority:

- Aktivni starnuti

- Prostfedi a komunita vstiicna ke staii

- ZlepSeni zdravi a zdravotni péce ve stari

- Podpora rodiny a pecovatelii

- Podpora participace na Zivoté spolecnosti a ochrana lidskych prav

(Ministerstvo prace a socialnich véci, 2008).
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3.3.5 Aktivni stari

Védci se shoduji na tom ze, aktivita a to nejenom ve stafi, mobilizuje vSechny
stranky osobnosti ¢loveéka. Zejména starnouci ¢lovék by mél mit moznost projevovat
urcitou aktivitu. Jeho ne€innost a apatie muze byt zdrojem pozdéjsiho rychlého upadku.
Muze ptivolat deprese, urychlit fyziologické procesy starnuti a vést k celkovému
rozpadu osobnosti. Pozitivni pfistup k zivotu napomahd ziskavat si nové pratele,
vytvaifet nové vztahy a piekonavat pocit osaméni. Je nutné i v pokrocilém véku
udrzovat své zajmy a socialni kontakty. Pokud se senior citi uzite¢ny, Iépe se mu
udrzuje pocit vlastni hodnoty, orientuje se na budoucnost, piijma nové socidlni role a
jeho zivot je smysluplny. Pasivni ¢lovek se vice soustfedi na své zdravotni problémy a
zivotni zklamani. Soulad mezi psychickou a télesnou aktivitou jsou také jednim
z faktort zpomalujicich starnuti (Simi¢kova — Cizkova a kol., 2008).

Podle Gregora (1990) psychickou aktivitu ovliviiuje i kvalita prostfedi, ve kterém
stary Cloveék Zije. Podnétné prostiedi Clovéka k aktivité samo vybizi, zadd vice
samostatnosti a sobéstacnosti a udrzuje stupenl inteligence 1 ve stari na vyssi urovni.
Naopak to prostiedi, které jim bere moznost iniciativy a stavi je do pasivni role,
vykazuje u lidi mens$i psychickou aktivitu. Pasivni jedinec je vice soustiedén na své
zdravotni problémy a zhorSuje se jeho duSevni prozivani.

Ort (2004) nastifiuje moznosti pasivniho traveni volného Casu seniori:

- pasivni sledovani televize, nékdy je obrazovka vyuzivéana jako zvukova kulisa,
- poslech rozhlasu, pokud nejde o vzdélavaci a naucné relace,

- Cetba novin a Casopist, lusténi kiizovek, karetni a stolni hry,

- prehravani videokazet, prohliZeni alb fotografii a vzpominant,

- péce pouze o svou osobu a domacnost,

- pasivni ptijimani navstév deti, vnoucat, bez spolecnych aktivit,

- ndkupy a spotiebni styl zivota,

- Z4dna pohybova, tviir¢i a manudlni ¢innost, sedavy zptsob zZivota,

- pouhé uspokojovani biologickych potieb,

- souziti s domacimi mazlicky.

Naproti tomu aktivni traveni volného Casu se vyznacuje:

- vybérovym sledovanim televize, soutézi, nau¢nych a dokumentérnich potadi,
- navstévami ¢itaren, knihoven, hvézdaren,

- chovatelstvim, i€astmi na soutézich, vycvikem,
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- sbératelstvim, rué¢nimi pracemi, vytvarnymi ¢innostmi,

- navstévami domacnosti déti a ptibuznych, spole¢nymi navstévami kulturnich a
sportovnich akei,

- navstévami klubu seniord, turistického oddilu, zdjmovych sdruzeni,

- dal$im formalnim vzdélavanim,

- pratelskymi posezenimi v kavarnach, navstévy divadel a koncertt,

- Gcasti na tanecnich zadbavach, zajezdech, prodejnich akcich,

- zahradkateni, chalupafeni,

- nadvStévami internetovych kavaren, plaveckych bazénti a cviceni.

,Umeéni“ dastojné a moudie starnout, prozit treti vék smyslupln€, radostné a
nepodléhat pesimismu je v rukach kazdého cloveka. Podle odbornikl je pro kvalitni
prozivani stafi dulezité, aby si kazdy senior vytvofil sviij pozitivni a aktivni styl Zivota
a zivotni program. Cilevédomé vytvafeni vhodného programu a stylu, zdravych
zivotnich ndvykll vede ke zpomalovani procesu starnuti. Vyznamnou roli zde hraje
kontinuita Zivota, navazovani na ¢innosti, které provozoval pfed odchodem do dtichodu.
Zakladem zivotniho programu mohou byt rizné aktivity:

- zam&stnani na niz§i uvazek, péfe o vnoucata, kutilstvi, prace na zahrad¢, konicky,
zdjmoveé-umelecka Cinnost, kulturné-rekreacni aktivity, edukacni ¢innost. Soucasti je

také udrzovani socidlnich vztahti, dobré osobni vztahy v rodin¢ a s prateli.
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4 METODIKA VYZKUMU

Pro vyzkum jsem si zvolila téma aktivni proZivani stari. Odbornici i vefejnost se
shoduji na tom, ze podil seniorti v populaci stoupa a i do budoucna stoupat bude, proto
je dulezité zjistit, jak svij seniorsky veék prozivaji, jaké maji moZnosti dalsi
Seberealizace, jak jsou spokojeni ve stafi a co pro né a jeho plnohodnotné prozivani

miizeme my jako okoli ud¢lat.

4.1 Charakteristika souboru a organizace vyzkumu

Respondenty pro dotaznikové Setieni jsem vybirala z fady muzii a zen nad 60 let,
ktefi jsou schopni se samostatné pohybovat. Pfevazna vétSina z nich Zije v Bfeclavi a
okoli. Oslovila jsem 20 muza a 20 Zen, vékové sloZeni ukazuje tabulka 1. Ve mésté
bydli 18 muzi a 17 Zen, na vesnici 2 muzi a 3 Zeny.

Vsechny respondenty jsem o vyplnéni dotazniku pozadala osobné, vysvétlila jim
davody, pro¢ se na n¢ obracim. Dotaznik vypliiovali samostatné, pouze klientim
domova seniori jsem s vyplnénim pomohla tak, Zze jsem vzdy precetla otdzku a

moznosti odpoveédi. Vyplnéné dotazniky mi respondenti priabézné vraceli.

Tabulka 1. Poéty respondenti v jednotlivych vékovych kategoriich.

Muzi Zeny Celkem

Vek n % n % n %

60 - 65 let 10 50 10 50 20 50
66 - 70 let 3 15 2 10 5 12,5
71 - 75 let 3 15 0 0 3 7,5
76 - 80 let 0 0 1 5 1 2,5
81 - 85 let 3 15 3 15 6 15
86 - 90 let 1 5 2 10 3 7,5

90 let a vice 0 0 2 10 2 5
Celkem 20 100 20 100 40 100
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4. 2 Dotaznikové Setreni

Pro tucely této prace byla zvolena metoda kvantitativniho vyzkumu pomoci
dotaznikového Setfeni. Podle Chrasky (2006) je vyhodou této metody jeji jednoduchost,
uspornost, mala ¢asova naro¢nost a nezavislost vysledkti na vyzkumnikovi. Nevyhodou
je naopak zobecnéni a odstup.

Dotaznikové Setieni probihalo v prosinci 2010 a v lednu 2011. Dotaznik jsem se
snazila sestavit tak, aby byl respondentim srozumitelny, jednoduchy na odpovidani, ale
aby obsahl témata, ktera m¢ zajimala. Zaméfila jsem se na zplsoby traveni volného
Casu, volnocasové aktivity, rodinné vztahy, ze zdravotniho hlediska, to byly otazky
tykajici se kouteni a konzumace alkoholu. Respondenti celkem odpovidali na 20 otazek,
Znichz ¢ast byly otdzky uzaviené, Cast vyb&rové z nékolika moZnosti. U zplsobu
traveni volného Casu a volnoCasovych aktivit mohli dotazovani zvolit vice moznosti.
Dotaznik je anonymni, prvni tfi otazky se tykaly demografickych udaji: pohlavi, vék,

bydlisté ( Ptiloha - 1 dotaznik).

4. 3. Zpracovani vysledku

Vyhodnoceni dotazniku bylo provedeno pouze na zéklad¢ relativni a absolutni
cetnosti. Vysledky Setfeni jsem nejdiive pomoci tzv. ¢arkovaci metody uspoiadala a
sestavila tabulky Cetnosti. Poté jsem vypocitané hodnoty graficky znazornila. Vysledky
jsem zpracovavala pomoci aplikace Microsoft Excel. V tabulkach a grafech jsou

uvedené hodnoty z dotaznikového Setieni.
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5 VYSLEDKY VYZKUMU

Tato kapitola se zabyva zpracovanim vysledkti dotaznikového Setteni, které bylo
zamefeno na zmapovani a porovnani zivotniho stylu seniorti, muzi a zen, s dirazem na
aktivni prozivani stafi a jejich volnocasové aktivity.

Pro lepsi orientaci jsem si otazky dotaznikového Setfeni rozdélila tématicky do tii

okruht:

1. okruh: Rodina, déti, vnoucata
2. okruh: Pohybova aktivita, koui‘eni, alkohol, Zivotni hodnoty

3. okruh: Volny ¢as, volno¢asové aktivity, vzdélavani

5. 1 Rodina, déti, vnoucata

Rodina je zakladni jednotka spole¢nosti, vztahy mezi ¢leny rodiny svazuje nejen
pouto lasky, ucty, citu, ale také pouto ekonomické zavislosti.

Témét v kazdé rodin€ se objevuji zmény spojené se starnutim, s prozitky a potfebami
starnouciho ¢lena a proto je velmi dilezité pecovat uz v priabéhu Zivota o dobré rodinné
vztahy jak s détmi, tak i s vnoucaty, které jsou poté zakladem spokojeného a klidného
stafi napInéného laskou, pochopenim a podporou. Pocit jistoty a také pocit potfebnosti
jsou dulezité prvky posilujici seniory.

Casto se stavd, ze vnoudata stimuluji potiebu prarodi¢ udrzovat se v duSevni i

fyzické kondici, vénovat se riznym koni¢ktum a dale se vzdélavat.

K tomuto tématu smérovalo 5 otazek:
Otéazka 4. S kym respondent bydli?

Otazka 5. Mate déti?
Otazka 6. Mate vnoucata?
Otazka 7. Jste s nimi v pravidelném kontaktu?

Otazka 8. Pomahate détem s vnoucaty nebo pravnoucaty (napiiklad hlidani)?

Otazka 4. S kym respondent bydli?
U této otazky mé zajimalo, zda respondenti bydli s manzelem, manzelkou, s détmi,

vnoucaty, sami nebo v zatizeni pro seniory.
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Graf 1. Bydleni respondenti
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Z vysledkt (Graf 1) vyplyva, ze nejvice a to 55 % muzi bydli ve spole¢né domécnosti
s manzelkou a zadny neZije sam. Naproti tomu v Kkategorii Zen zije ve spole¢né
doméacnosti S manzelem pouze 20 % zen a celych 35 % Zen Zije samy. Domnivam se, Ze
vetsi pocet Zen, které ziji samy je dan tim, Ze Zzeny se dozivaji vysSiho primérného

véku.

Dalsi tii otazky byly zaméfeny na to, zda respondenti maji déti a vnoucata a jsou s nimi
v pravidelném kontaktu. Zajimalo mé, jestli se mohou podilet na jejich vychové a
piedavani zivotnich zkuSenosti.

Otazky 5. a 6. Mate déti, mate vnoucata?

Z celkového poctu 20 muzl a 20 zen pouze dva muzi a dvé zeny uvadi, Ze nemaji déti
ani vnoucata (Graf 2).

Graf 2. Déti a vnoucata
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Otazka 7. Jste s nimi v pravidelném kontaktu?

Podle Grafu 3 celych 80 % muzi uvadi, Ze je v pravidelném kontaktu se svymi détmi a
vnoucaty stejné jako 90 % Zen, i kdyz samoziejm¢ s riiznou frekvenci. Setkavani s
pribuznymi ovliviiuje také vzdalenost bydlist. Navstéva déti, které bydli daleko, je pak
zpravidla ¢aste¢né nahrazovana telefonickym kontaktem

Graf 3. Kontakt s détmi a vnoucaty

100%
90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%

®ano
Hne

Muzi Zeny

Otazka 8. Pomahate détem s vnoucaty nebo pravnoucaty (napriklad hlidani)?

AZ 70 % zen uvadi, Ze se podili na vychové svych vnoucat na rozdil od necelé poloviny
dotazovanych muza (Graf 4). Podle mého je $koda, ze se do pomoci s vnoucaty
nezapoji vice i1 dédeckové, protoze mohou také predat détem mnohé cenné rady a
zkusenosti, zejména v netplnych rodinach, kde vnukové Ziji pouze s matkou a otec o
jejich vychovu nejevi zajem.

Graf 4. Pomoc s vnoucaty
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5. 2 Pohybova aktivita, kouieni, alkohol, Zivotni hodnoty
Pohybova aktivita predstavuje jeden z nejvyznamnéjsich faktord uspé$ného starnuti

a zdravého stafi. Ma vliv nejen na fyzickou kondici, ale zlepSuje i psychicky stav a

Clovek Iépe Celi stresu. Je dulezité, aby se seniofi snazili o udrzovani alespon zakladnich

pohybovych ¢innosti, pfedevS§im svizné chuize, alternativou je sportovni chize

s hilkami (Nordick Walking), jizdy na kole nebo tiikolce, kterda jim umoznuje vétsi

stabilitu pfi jizdé. Za pohybovou aktivitu lze povazovat i prochazky se psem, nebo u

starSich seniort pravidelnou chiizi na nakup.

K tomuto okruhu sméfovalo 6 otazek:

Otazka 9. Mate pravidelnou pohybovou aktivitu?

Otazka 10. Jakym druhtim pohybovych aktivit se vénujete?

Otazka 14. Kouftite?

Otazka 15. Konzumujete alkohol?

Otazka 19. Cemu piikladate v Zivoté nejvétsi hodnotu?

Otazka 20. Jste spokojen/a se svym soucasnym stylem zivota?

Graf 5 znazornuje, ze pouze 15 % muzi uvadi pravidelnou pohybovou aktivitu na
rozdil od 40 % Zen.
Domnivam se, ze ¢ast muzu si pravidelnou pohybovou aktivitu vynahrazuje praci na
zahrad¢, udrzbou domu a chovem zvitat. K pohybovym aktivitam fadime 1 pravidelné
prochazky

Graf 5. Pohybova aktivita
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Otazka 10. Pokud se vénujete pohybové aktivité, jaké nejcastéji (i vice odpovédi)?
Z Grafu 6 vyplyva, ze nejcastéjsi pravidelnou pohybovou aktivitou u muzi je jizda na
kole, uvadi ji 50 %, u Zen je to jen o néco mén¢ 45 %. Je to dano tim, ze mesto Breclav
a okoli lezi v rovinaté oblasti a jizda na kole je zde velmi Casto vyuzivana ke dvéma
ucelim a to k dopraveé do obchodu, za ptateli, k 1ékati a také k oblibenym projizdkdm
po lednicko-valtickém arealu. Proto je zastoupeni cyklistti tak vysoké. Je §koda, Ze jen
velmi malo starych lidi se pravidelné vénuje plavani, protoze tato aktivita je pro seniory
zvlasté vhodna. Napomahd jak k udrzeni pohybového aparatu, k posileni organismu
proti Skodlivym vliviim prostiedi, tak i psychické strance osobnosti. 25 % Zen se vénuje
pravidelné cviceni, které jim opét pomaha udrzet se v kondici, i kdyz jsou uz
V pokrocilej§im veku.

Graf 6. Druhy pohybovych aktivit

60%
50%
40% ¥ jizda na kole
30% B turistika
cviceni

20% B plavani
10% ¥ tanec

0%

Muzi Zeny

Koufeni ma neblahy vliv na zdravi kufdka 1 jeho okoli. Vyznamné& se podili na vzniku
mnoha nemoci nebo je dokonce pfimo zplsobuje (rakovina). Zhoubné nadory postihuji
nejen plice, koufeni urychluje rozvoj aterosklerdzy, disledkem jsou mozkové cévni

ptihody a srde¢ni infarkty. Zajimalo mé tedy, jak velké je mezi respondenty % kutakda.
Otazka 14. Kourite?

Poté&sujici bylo zjisténi, ze 100 % muzi je nekuidkl a pouze 5 % Zen uvedlo, Ze koufi

ptilezitostné (Graf 7).
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Graf 7. Koureni
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Alkohol

Piimétrena konzumace alkoholu mé pozitivni vliv na celkové zdravi starych lidi (2 dcl
vina, 0,5 I piva denn¢). Vzdyt' Castd odpovéd seniora na otazku, ¢emu vdéci za svou
dlouhovékost kromé jiného zni: ,pravidelnému rannimu uzivani sklenicky néceho
ostiejSiho*.

Bohuzel ale stoupa pocet seniorti, u kterych lze diagnostikovat nadmérné uzivani nebo
dokonce zavislost na alkoholu. VétSina seniortt konzumuje alkohol pro jeho chutové
vlastnosti, pivo 1 jako zdroj tekutin. Dal$im nebezpe¢im je kombinace alkoholu

s ordinovanymi léky.

Otazka 15. Konzumujete alkohol?
Jak ukazuje Graf 8, na otdzku, zda respondenti konzumuji alkohol, odpovédélo 65 %

muzi, Ze alkohol konzumuji pravidelné a 25 % pftileZitostné. Z vysledkl vyplyva, Ze
celych 90 % muzi se konzumaci alkoholu nevyhyba. Bylo by zajimavé zjistit, z jakého
divodu alkohol konzumuji? Domnivam se, ze velkd cast konzumace se odehrava
Vv pohostinskych zatfizenich, ktera byvaji muzi s oblibou navstévovana nebo ve vinnych
sklepech, coZ je dano vinafskou tradici naseho kraje.

Zeny se pravidelné konzumaci alkoholu vyhybaji, 55 % si da skleni¢ku piileZitostné a

to zejména pti rodinnych oslavach a posezenich s prateli.
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Graf 8. Konzumace alkoholu
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Zivotni hodnoty
V zavéru zivota nékteré hodnoty piestavaji byt pro seniory vyznamné a vyznam

zbyvajicich hodnot se zvyraznuje.
Vseobecné se prioritou stava zdravi a mezilidské vztahy v rodin€ a rodina jako takova —

partner, déti, vnoucata. V dalsi fazi se klade diiraz na konicky, pratelstvi, praci.

Otizka 19. Cemu piikladate ve svém Zivoté nejvétsi hodnotu (i vice odpovédi)?
I z Grafu 9 je patrné, Ze za nejdileZitéj$i Zivotni hodnotu obé skupiny respondenti
uvadi zdravi a spokojenou rodinu. V kategorii Zen povazuje 50 % respondentek za

dulezité v zivoté i pratelstvi, pro muze je v 30 % dulezité pohodli.

Graf 9. Zivotni hodnoty
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Za optimalni ideal smysluplného Zivota ve stafi je povazovano osvojeni si takového
Zivotniho stylu, ktery je pfiméfeny moznostem zdravotnim, socidlnim a ekonomickym.
Je potfebna vyvazenost péti orientaci:

1) orientace na zakladni lidské hodnoty byti,

2) orientace na emocionalni prozivani,

3) orientace na hmotné a funk¢ni jistoty kazdodenniho byti,

4) orientace na prozitky a relaxa¢ni a duSevni obohaceni,

5) orientace na piijemné zalezitosti a zalezitosti spotiebné — komeréni (Ort, 2004).

Otazka 20. Uved’te prosim, jak jste spokojen/a se svym soucasnym stylem Zivota?

Graf 10 ukazuje, Ze vice nez 90 % muzi je se soucasnym stylem Zivota spokojeno, V
kategorii Zen jsou se svym stylem Zivota spokojeny vSechny Zeny.

Graf 10. Spokojenost
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5. 3 Volny c¢as, volnocasové aktivity, vzdélavani

Vedle rodiny hraji nezanedbatelnou roli v zivoté ¢loveéka i lidé obklopujici seniora.
Stary ¢lovek, €len urcité komunity, spole¢nosti nebo skupiny, ma vétsi Sance proZivat
plnohodnotny Zivot v klidu a pohod¢€, miva Casto vyssi sebevédomi nez osoba Zzijici v
ustrani. Ucast na déni, spole¢na ¢innost a prozitky, vyzvy ostatnich k aktivit&, moznost
srovnavani se s ostatnimi jsou dulezité aspekty pro seniory. Vétsinou se stafi lidé schazi
ve skupinach zamétenych na rtizné ¢innosti, kde je spojuje zajem prohloubit si znalost

nebo udrZet se na stejné Girovni, at’ se jedna 0 sportovani, vzdélavani nebo o zaliby.

41



K tomuto okruhu sméfovalo 6 otazek:

Otazka 11. Vzdélavate se i ve vasem véku?

Otéazka 12. Pokud se vzd¢lavate, jakym zptisobem?

Otéazka 13. Kterym ¢innostem se vénujete ve volném case?
Otéazka 16. Jsou ve vaSem okoli moznosti pro setkavani seniorti?
Otazka 17. Navstévujete néjaké volnocasové aktivity?

Otéazka 18. Druhy volnoc¢asovych aktivit.

Otazka 11. Vzdélavate se i ve vaSem véku?

V soucasné¢ dobé, kdy je kladen velky diraz na vzdé€lavani seniorii, je potéSujici
nasledujici zjisténi, celych 90 % muzi uvadi, ze se i ve svém véku vzdelava, u Zen je to
o néco mén¢ 75 % (Graf 11).

Graf 11. Vzdélavani
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Otazka 12. Pokud se vzdélavate, jakym zpiisobem (i vice odpovédi)?

Graf 12 vypovida o tom, Ze v kategorii muzi se 75 % dotazovanych nejcastéji vzdélava
sledovanim nauc¢nych potradf, poté nasleduji védomostni soutéZe a poslech radia.
Ctvrtina respondentii také pomoci internetu, etbou a pouze velmi mald ¢ast muzi ve
vzdélavacich kurzech, které byvaji zpravidla ¢asové omezené. V kategorii Zen 50 %
uvadi tii nejcastejsi zplisoby vzdélavani a to sledovani védomostnich soutézi, poslech
radia a sledovani nauénych pofadii, Gtvrtina Zen preferuje Cetbu a internet. Zadny

Z dotazovanych se nezabyva studiem jazyki ani nenavstévuje UV 3. Domnivam se, Ze
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od téchto zpisobil vzdélavani seniory odrazuje casova i financni narocnost, pravidelnost
a pravdépodobné i chybé&jici motivace.

Muzeme tedy konstatovat, Ze mezi seniory je nejrozsiten¢jsi informalni vzdélavani
(sebeuceni). Jedna se o ziskdvani poznatkli, dovednosti, zkuSenosti a postoji
z kazdodenniho Zivota, z kontaktd s lidmi, pfi sledovani televize, poslechem rozhlasu,
Cetbou, navstévami kina, divadla, kulturnich akci. Méné casté je vzdelavani
neformalni, které je zaméfeno na urcité skupiny populace. Patii sem rtizné kampané,
prednasky a kurzy. Cilem tohoto vzdé€lavani je feSeni problémi a potfeb ucastniki
(Bednatikova, 2010).

Graf 12. Zpusoby vzdélavani
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Otazka 13. Kterym z uvedenych ¢innosti se vénujete ve volném ¢ase?

Jak je patrné z Grafu 13 nejoblibenéjsi €innosti provozovanou ve volném case je v
kategorii muzi i Zen sledovani televize, poté nasleduje setkavani s prateli a prace na
zahradé. Téméf polovina dotazovanych Zem vénuje svlij volny cas vnoucatim a
poslechu radia. Mezi Zenami jsou roz§ifené také rucni prace. MuZi se s oblibou vénuji

kutilstvi.
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Graf 13. Cinnosti ve volném ¢ase
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Otazka 16. Jsou ve vaSem okoli moZnosti pro setkavani seniora?
20 muzt uvedlo, ze ve svém okoli maji moznost setkavani seniorl stejné jako 18 Zen,

pouze 2 Zeny o moznostech nevi, to ale neznamena, Ze je nemaji.
Otazka 17. Navstévujete néjaké volnocasové aktivity?

Je potésujici, Ze az 65 % muzi navstévuje nekterou z volnocasovych aktivit a u Zen je

pocet jesté o néco vyssi a to 75 % (Graf 14). Tito lidé netrpi socidlni izolaci.

Graf 14. Navstéva volnocasovych aktivit
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Otazka 18. Pokud navstévujete volnocasové aktivity, jsou to nékteré z téchto?
V Grafu 15 miizeme vidét, Ze u poloviny dotazovanych muzi je nejcastéji provozovana
volnocasova aktivita navstéva pohostinstvi, s tim souvisi i to, Zze 65 % dotazovanych
muzl uvadi pravidelnou konzumaci alkoholu. Néasleduji tane¢ni produkce, Ctvrtina je
Clenem zdjmového krouzku, mensi ¢ast navstévuje kino nebo divadlo, bohosluzby,
cviceni a plavani.

V kategorii Zen jsou vysledky velmi podobné, téméf polovina Zen navstévuje cukrarnu,
kino, divadlo a tane¢ni produkce, 4 Zeny uvadi zajmové krouzky a cvieni a pouze
jedna je ¢lenkou turistického oddilu.

Graf 15. Druhy volno¢asovych aktivit

60%

E0% L] zajn?ove krouzky
B hostinec,cukrarna

40% ® kino, divadlo

30% B tanecni produkce
B bohosluzby

20% cviceni

10% turisticky oddil

plavani
0% . = knihovna
Muzi Zeny
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6 ZAVER

Vyzkumné Setieni bylo zaméfeno na zjistovani, jakému traveni volného Casu davaji
seniofi prednost, zda ptfevazuje aktivni nebo pasivni zptisob a jak jsou spokojeni se
svym zivotnim stylem. Dale mélo za cil zjistit, jaké maji moznosti volnocasovych
aktivit ve svém okoli a zda je vyuzivaji. Dvéma otazkami jsem se dotkla tématu zdravi,
zajimalo m¢, zda dotazovani kouti a konzumuji alkohol. Posledni téma, které jsem
chtéla vyhodnotit, bylo, zda jsou seniofi v pravidelném kontaktu se svymi détmi,
vnoucaty a pravnoucaty a pokud ano, tak jestli se mohou podilet na jejich vychove.
Oslovila jsem 20 muzi a 20 Zen nad 60 let. Dosazené hodnoty jsem porovnala na
zéklad¢ pohlavi.

Prvnim z dil¢ich ukold bylo zjistit, zda senioFi davaji prednost aktivnimu nebo
pasivnimu traveni volného casu.

Setieni ukézalo, Ze zpiisob traveni volného &asu seniorii je rozli¢ny. Kazda osoba je
naprosto jedinecna a neopakovatelnd, poznamenand individudlnim vyvojem, Zivotnimi
strastmi, prostiedim, odliSnymi orientacemi v zajmech, potifebdch a motivacich,
zdravotnim stavem. V aktivité se projevuje osobnost. Zptisob aktivniho traveni volného
Casu je odvisly od temperamentu seniora. Existuji rozdily v traveni volného ¢asu mezi
seniory ve mésté a na venkove.

Z vysledku (Graf 13) vyplyva, Ze nejCastéji respondenti travi volny ¢as sledovanim

televize. Pokud televize slouzi spiSe jako zvukova kulisa, jedna se o pasivni traveni
volného cCasu. Jestlize, ale dochazi k vybéru poradu, prostfednictvim kterych se
respondenti vzdé€lavaji, jedna se o aktivni traveni volného casu.
Celych 90 % muzi a 75 % Zen se dale vzdélava pievazné informalné a mezi nejCastéji
uvadény zpusob patfi sledovani naucnych potadi, televiznich soutézi a poslech radia
(Grafy 11 a 12). Tyto aktivity jsou charakteristické svou finan¢ni i ¢asovou dostupnosti.
Méné rozsifeny zpiisob vzdélavani mezi respondenty je Cetba a internet. Urcité zde
hraje vyznamnou roli slabnouci zrak ve stafi a choroby, které se Spatnym zrakem
neméli moznost setkat se S pocitacem v profesnim zivoté, obavam nebo nezajmu ucit se
nove veci.

Mezi aktivni Cinnosti, kterym se respondenti ve volném case vénuji, uvadi témer
polovina muzil i Zen praci na zahradce, dale se muzi vénuji kutilstvi, Zeny se Castéji

staraji o vnoucata a vénuji se ru¢nim pracim (Graf 13). Ze sportovnich aktivit, které
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prezentuje Graf 6, mezi respondenty s velkym naskokem pievazuje jizda na kole, dale
nasleduje turistika a v kategorii Zen cviceni.

Ke Kkulturnim a socialnim aktivitaim muizeme zafadit setkavani s ptateli, kterému se
vénuje polovina dotazovanych. MuZi se nejcastéji setkavaji v pohostinskych zatizenich
a Zeny V cukrarnach, kavarnach. Téméf polovina dotazovanych Zen navstévuje Kino
nebo divadlo. Oblibené jsou také v obou kategoriich navstévy taneCnich produkci.
K dalsim volno¢asovym aktivitam, o kterych jsou respondenti informovani a vyuzivaji
je jen Castecné€, patii: zdyjmové krouzky, bohosluzby, cviceni, turisticky oddil, plavani a
knihovna (Graf 15).

Celkove lze tedy konstatovat, ze dotazovani seniofi davaji prednost aktivné travenému
volnému ¢asu: schazeji se s prateli, vzdélavaji se zejména sledovanim naucnych porada
a poslechem radia, ze sportovnich aktivit nejcastéji provozuji jizdu na kole, pracuji na
zahradé¢ a vénuji se vnoucattiim

Cilem druhého zdil¢ich ukoli bylo zjistit, zda jsou seniofi informovani o
moznostech volnocasovych aktivit ve svém okoli a zda je vyuzivaji. Potvrdilo se, ze
az na dv¢ zeny o aktivitdich dotazovani pfehled maji a kazdy z nich nékteré vyuziva.
Treti z dil¢ich ukoli mél zmapovat v niavaznosti na problém mezigeneracniho
souziti, zda jsou seniofi v pravidelném kontaktu se svymi détmi a vnoucaty a zda
se mohou podilet na utvareni jejich pozitivniho obrazu o stari a starém ¢lovéku.
Priizkum ukézal, Ze az na vyjimky jsou seniofi v pravidelném kontaktu se svymi détmi.
Polovina dotazovanych muzi a % Zen se aktivné podili na vychové a pomoci

S vnoucaty a pravnoucaty.
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7 SOUHRN

Prace je zaméfend na problém aktivniho a pasivniho trdveni volného Casu seniord s
diirazem na aktivni prozivani stafi. V teoretické Casti se snazi popsat a utfidit poznatky
tykajici se stafi, starnuti a télesnych, psychickych a socialnich zmén, které se starim
souvisi. Nastitiuje demograficky vyvoj v Ceské republice s ohledem na demografické
starnuti populace a seznamuje s moznostmi ptipravy na stafi, strategiemi zvladani staii a
edukaci seniorti. Ve druhé ¢asti se za pomoci dotaznikového Setfeni snaZi odpovédét na
jednotlivé praktické otazky tykajici se volného ¢asu, vzdélavani, socialnich kontaktl a
spokojenosti se stylem Zivota seniord.

Hlavnim cilem prace je na zakladé dotaznikového Setfeni zmapovat, zda seniofi
davaji prednost aktivné nebo pasivné prozivanému stafi.

Respondenty pro dotaznikové Setfeni jsem vybirala z fady muzl a Zen nad 60 let,
ktefi jsou schopni se samostatné pohybovat. Pfevazna vétSina z nich zije v Bfeclavi a
okoli. Oslovila jsem 20 muzi a 20 zen, vékové slozeni ukazuje tabulka 1.

Z vysledka Setfeni na zaklad¢ celkového zhodnoceni kvality Zivota seniort vyplyva,
ze seniofi prikladaji nejvétsi dilezitost zejména oblasti byt zdravy a proto je ticba
podporovat programy prevence a péce o zdravi urcené nejen seniorim, ale i mladSim
generacim, podporovat opatfeni vztahujici se k primarni i sekundarni prevenci,
podporovat projekty zaméfené na aktivni starnuti, na pfipravu na tzv. tieti vék a zdravy
zivotni styl. Systematicky zvySovat informovanost seniorti v oblasti péce o zdravi.

Dalsi z zivotnich hodnot, ktera nabyva ve staii na vyznamu je spokojena rodina.
V navaznosti na problém mezigeneracniho souziti se ukazalo, Ze pfevaznd vétSina
respondentl je v pravidelném kontaktu se svymi détmi a mize se aktivné podilet na
piedavani zZivotnich zkusenosti vnoucatiim a pravnoucatiim.

Meéli bychom si uvédomit, Ze obdobi stafi jiz neni jen Zivotni fazi pouhého dozivani,
avSak obdobim vhodnym k realizaci zajm1, na které seniorim diive nezbyval Cas, at’ uz
jsou to konicky, podileni se na vychové vnoucat, setkavani se s prateli nebo vzdelavani.
Cokoliv co ¢lovéku umozni byt i v seniorském véku aktivni a pomize vybudovat ve
spole¢nosti novy pohled na stafi. I my jednou zestdrneme a tak dejme naSim détem
priklad, aby se k ndm v dobé naseho stéaii chovali tak, jak si to sami piejeme.

V praxi je nutné zvySit obecné povédomi o vyznamu aktivniho starnuti a jeho
ruznych aspektd, pfinosu starSich lidi pro spole¢nost a hospodaistvi a vice jej uznavat,

podporovat aktivni stdrnuti, solidaritu mezi generacemi a vitalitu a diistojnost vSech lidi.
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Podporovat cinnosti, které pomohou bojovat proti diskriminaci na zaklad¢ veku,
prekonévat stereotypy souvisejici s vékem a odstranit bariéry, zejména pokud jde o
zamestnatelnost starSich osob.

| proto byl rok 2012 vyhlaSen Evropskym rokem aktivniho starnuti a
mezigeneraéni solidarity (dale jen ,EY 2012%), s dirazem na podporu vitality a
distojnosti vSech osob.
Celkovym cilem EY 2012 je usnadnit vytvoreni kultury aktivniho starnuti zalozené

na spolenosti vstiicné pro viechny vékové skupiny”.

> Zdroj: http://www.mpsv.cz/cs/11696.
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8 SUMMARY

Thesis is devoted to the problem of active and passive leisure-time of the elderly,
with an emphasis on active experiencing old age. In the theoretical part is trying to
describe and sort of knowledge relating to old age, aging, and physical, psychological
and social changes, which are age related. Outlines the demographic developments in
the Czech Republic with regard to the demographic ageing of the population and
acquaints with options to prepare for old age, old age management strategies and
edukaci in the elderly. In the second part, with the aid of the questionnaires is trying to
respond to the various practical questions concerning leisure time, education, social
contacts and the satisfaction of life style in the elderly.

The main aim of the work is on the basis of the questionnaires, whether elderly
people prefer to actively or passively age.

Respondents to the questionnaire investigation was a series of men and women over
60 years old, who are able to move separately. The vast majority of them live in Breclav
and surroundings. She said I'm 20 men and 20 women, age composition shown in
tablel.

From the results of the investigation on the basis of the overall assessment of the
quality of life for the elderly, seniors, attach the greatest importance in particular areas
to be healthy and it is therefore necessary to promote programmes of prevention and
health care for not only the elderly, but younger generations, promote measures relating
to primary and secondary prevention, to support projects aimed at active ageing, to
prepare for the so-called. the third age, and healthy lifestyles. Systematically to raise
awareness of the elderly in the area of health.

More from living values in the age on the importance of the family is happy. In
response to the problem of intergenerational cohabitation showed that the vast majority
of respondents is in regular contact with their children and may actively participate in
the transmission of life experiences with her grandchildren.

We should understand that the period of old age is no longer only the phases of a
mere dozivani, but the period for implementing the interests to which the elderly before
the time, whether it's hobbies, participate in raising grandchildren, meetings with friends

or training. Anything that man will be active in the instance of age and helps to build in
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the company, the new age. We grow old one day and so give our children an example to
us in the time of old age, as you wish.

In practice, it is necessary to increase the General awareness of the importance of
active ageing and its various aspects, the contribution of older people to society and the
economy and more recognise, promote active ageing, solidarity between generations
and the vitality and dignity of all people. To support activities which will help the fight
against discrimination on grounds of age, overcome stereotypes associated with age and
to remove the barriers, in particular as regards the employability of older persons.

Why was the year 2012 declared European year for active ageing and
intergenerational solidarity (hereinafter referred to as "EY 2012"), with the emphasis on
promoting the vitality and the dignity of all persons.The overall objective of EY 2012 is
to facilitate the creation of a culture of active ageing based on the company's climate for

all age.
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8. Piilohy

Pfiloha 1 Dotaznik
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Dotaznik

Viazena pani, vazeny pane,

jmenuji se Hana Markovicova a jsem studentkou 3. ro€niku kombinované formy
studia na Universit¢ Palackého v Olomouci, Pedagogické fakulté, obor
pedagogika-socialni prace.

Zpracovavam bakalatskou praci na téma

Problematika demografického starnuti populace se zamérenim na aktivni
prozivani stari.

Timto bych vas chtéla poprosit o vyplnéni dotazniku. Dotaznik je anonymni a
bude slouzit pouze pro potteby této prace. Otazky jsou prevazné zaméiené na
volnocasové aktivity a moznosti jejich provozovani ve vasem okoli.

Pokud neni uvedeno jinak, oznate pouze jednu odpovéd. Odpovéd oznalte
kiizkem, dopliite slovo nebo ¢&islici.

Ptedem dékuyi.

1. Pohlavi

[ Zena L] muz

2. Vék

let

3. Bydli§t&

[] mésto [ vesnice

4. Bydlim ( moZno oznacit vice odpovédi )

[] sam [ s détmi [ s nékym jinym

[] s manZelkou/ s manzelem [ s vnoucaty [J v domové seniort

5. Mate déti?
[] ano [ ne



6. Mate vnoucata?

[] ano L1 ne

7. Jste s nimi v pravidelném kontaktu?

[]ano L1 ne

8. Pomahate détem s vnoucaty nebo pravnoucaty (napr. hlidani )?

[]ano L1 ne

9. Sportujete pravidelné?

[ ano [ ne [ obcas

10. Pokud sportujete, jaky sport nejéastéji (miaze byt i vice odpovédi )?
[ turistika [ jizda na kole [ tanec

[] plavani [ cviceni

11. Vzdélavate se i ve vasem véku?

[1ano 1 ne

12. Pokud ano, jakym zptlisobem (opét i vice odpovédi) ?

[ sledovani védomostnich soutézi [ poslech radia L] cetba
[ sledovani nau¢nych potadi [ vzdélavaci kurzy L] internet
[1 universita tfetiho véku [ jazykové kurzy

13. Kterym z téchto ¢innosti se vénujete ve volném case?

[ sledovani televize [ poslech radia [ prochazky po okoli
[ prace na zahradé L] kutilstvi [] ¢etba knih

[] ndvitéva bohosluzeb [ lusténi kiizovek [ ruéni prace

[ cestovani [ setkavani s prateli [ PC a internet

[] hlidani vnoucat [ rybafeni [ spolecenské hry



14. Kourite?

[ ano [ ne L] piileZitostng

15. Konzumujete alkohol?

[ ano [ ne [ piilezitostng

16. Jsou ve vaSem okoli néjaké moZnosti pro setkavani senioru?

[ ano [ ne [ nevim

17. Nav$tévujete ve vaSem okoli néjaké volnocasové aktivity?

[] ano ] ne

18. Pokud ano, jsou to nékteré z téchto?

[ zajmové krouzky L] turisticky oddil [ cviceni
[J cukrarna, kavarna [ tane¢ni produkce [ knihovna
[ kino, divadlo [] bohosluzby [ plavani

19. Cemu ve svém Zivoté prikladate nejvétsi hodnotu? (aZ 3 odpovédi).

[ zdravi [ penize [ vira
[ pohodli [ pratelé [ rodina
[ laska [1 bydleni [ hobby

20. Uved’te prosim, jak jste spokojen/a se svym souc¢asnym stylem Zivota?
[ velmi spokojen/ 4 [ spise spokojen/ &
[ spokojen/ & [ spise nespokojen/ &

[] nespokojen/ 4

Dékuji vam za vas Cas a pieju vse dobré.
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