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Abstrakt

FLORIANOVA, P. Volnocasové aktivity seniorii v Ceskych Budéjovicich : bakaldiskd
prace. Ceské Budgjovice : Jihoeska univerzita v Ceskych Bud&jovicich, Pedagogicka
fakulta, Katedra pedagogiky a psychologie. 2016. 62 s. Vedouci bakalarské prace PhDr.
Iva Zldbkova, PhD.

Klicové pojmy: stati, vyvojové zmeény, volny €as, zivotni styl, aktivizace seniort,

aktivizacni programy.

Prace se zabyva volnym €asem seniorll na izemi mésta Ceské Budgjovice.

V teoretické ¢asti je popsdno staii obecné, definice seniora a vyvojové zmény ve staii.
Dalsi ¢ast pak tvoii popis volného ¢asu z pedagogického hlediska. Prace je zaméfena na
volny cas a aktivizaci seniord. Posledni ¢ast z teoretické casti je zamétfena na
organizované i neorganizované nabidky volnoCasovych aktivit pro seniory, kde je

popsana kompletni nabidka aktivit.

V empirické Casti byla provedena vyzkumna sonda prostfednictvim dotaznikového
Setfeni. Vyzkumny vzorek tvofili seniofi Zijici v domécim prostiedi. Cilem bylo zjistit,
jak travi seniofi svlij volny ¢as a zda se jim zda nabidka od organizaci ve mésté Ceské

Budéjovice dostacujici.



Abstract

Seniors leisure time activities in Ceské Budéjovice.

Key words: age, developmental changes, leisure, lifestyle, senior activation, activation

programs.
The work deals with seniors free time on the territory of the Ceske Budejovice.

The theoretical part is described in old age generally, the definition of senior and
developmental changes in old age. Another part comprises a description of free time,
from a pedagogical point of view. Work is focused on leisure and activity for seniors.
Another part of the theoretical part is focused on organized and unorganized leisure

time activities for seniors, which describes the full range of activities.

In the empirical part of the research probe was conducted through a questionnaire
survey. The research sample consisted of seniors living at home. The goal was to
determine how seniors spend their free time, they seem to offer from organizations in

Czech Budejovice sufficient.
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UvoD

K tématu mé bakalarské prace m¢ pfivedlo mé tehdejsi zaméstnani, kdy jsem jako
socialni pracovnice velmi Casto navstévovala domacnosti seniori za ucelem sjednéni
sluzby. Pfi rozhovoru se seniory jsme se mimo jiné také Casto ocitli u tématu, jak
vlastné travi svlij volny Cas a jaké jsou jejich koniCky a zaliby. Spole¢né jsme se pak
snazili, pokud o to senior stal, najit vhodné feseni, napiiklad vyhledanim dobrovolnika

Vv Dobrovolnickém centru.

Zaroven jsem se také Vv ramci svého zaméstnani Gcastnila komunitniho planovani pro
mésto Ceské Budgjovice. Planovani se icastnili nejen zastupci jednotlivych organizaci,
kteti pracovali se seniory, ale také zastupci z fad samotnych seniort. Spole¢né jsme
vytvarili koncepci zadaného tématu, a dotykali jsme se tak témat, jako je naptiklad
smysluplné vyuziti volného casu starych lidi. Seniofi, ktefi se tohoto planovani
ucastnili, byli vétSinou velmi aktivni a svilj volny Cas travili v mnoha organizacich —
naptiklad navstévovali Univerzitu téetiho véku, zaroven byli v Klubu seniord apod.
Seniofi, se kterymi jsem pracovala ja, nebyli vétSinou tak aktivni, byli spiSe smifeni

S tim, co jim Zivot nabizi.

To mé pfivedlo na mySlenku, zda seniofi (nejen ti, ktefi se aktivné zapojuji do déni
mésta) vibec védi o tom, ze pro né¢ mésto Ceské Budéjovice a dalSi organizace

pripravuji aktivity a programy.

Ve své bakalarské praci jsem se snazila popsat zakladni teoretické poznatky o stafi
Z hlediska vyvojové psychologie, poznatky o volném Case obecné a dale pak konkrétné
rozebrat jednotlivé organizované i neorganizované aktivity a ¢innosti, kterymi mohou
seniofi vyplnit volny cas. V empirické ¢asti jsem se zaméfila na vyzkum
prostfednictvim dotaznikli, které jsem rozdala mezi seniory, ktefi ziji v jejich
pfirozeném domacim prostfedi. Cilem bylo zjistit, jakymi €innostmi seniofi vypliuji
svij volny €as, zda maji pfehled o organizacich, které vytvaii aktivity pro seniory a jaké

volno¢asové aktivity jim v nabidce mésta Ceské Budé&jovice chybi.
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I. Teoreticka cast

1 Stari z hlediska vyvojové psychologie

Starneme vSichni, bez ohledu na to, zda chceme nebo ne. Prvni kapitola definuje co je to
stafi, jaké jsou jeho hlavni charakteristiky a kdo je vliibec povazovan za seniora. Snazi se
o vysvétleni fenoménu staii 1 problému dnesni doby - starnuti spolec¢nosti jako

celosvétovy problém.

Ackoliv nebyl v priib&hu historie fenomén staii v popfedi zajmu, jiz od dob Reki a
Rimani se uéenci zabyvali tajemstvim starnuti. Byli pfesvéd&eni, Zze viechno diilezité
Vv zivote, stejné tak i starnuti, je pfeduréeno osudem. SpiSe nez stafim se zabyvali smrti,
a proto bylo v této dob¢ zcela bézné mit ze starnuti a starych lidi strach (Bortz, 1995, s.
18).

Haskovcova (2010, s. 36) uvadi, ze vysvétleni toho, co se skryva za pojmem stafi, mize
byt z hlediska historie i novodobé soucasnosti, rozdilné. V pribéhu Zivota clovék vnima
staii jinak, diva se na néj z riiznych uhla pohledu, jinak k nému pfistupuje a jinak ho

hodnoti.

VSichni lidé starnou, je to proces, ktery trva od narozeni jedince az po jeho smrt.
Existujici rozdily jsou pak jen ve formé prib&hu starnuti. Nelze pfesné urcit hranici, kdy
povazujeme Clovéka za staré¢ho. Pro tuto hranici je urcujici aktualni zdravotni stav
¢lovéka, jeho momentalni psychicky stav, jeho socidlni zazemi — vztahy v rodiné a
s blizkym okolim, jak vnima sebe a véci kolem sebe, jakym Zivotem Zzil dosud a jaky
vyznava Zivotni styl. Proces starnuti se projevuje nckolika zménami, které mizeme
chapat jako degenerativni procesy spojené s poklesem vykonu urcitych funkci ve vyse

vyjmenovanych oblastech zivota (Holcerova, Dvorackova, 2013, s. 21).

Dle Haskovcové (2010, s. 20) ¢lovek starne v urcitych oblastech svého zZivota pomaleji
a jinych zase rychleji. I ve svém okoli najdeme jedince, ktefi se ndm na pohled zdaji
,mladi“, ale svym vystupovanim pusobi stafe. Za hranici skutecného staii povazuje

jedince od 75 let vé€ku, pojmem ,,mladi seniofi“ rozumi rané stari.



Souhrn jevil a procest v zivoté jedince tvoii stafi. Tato vyvojova etapa je ohrani¢ena
dvéma body, z nich horni vékova hranice je vymezena smrti a spodni vékova hranice je
ovlivnéna jevy a procesy, které¢ do zivota jednice vstupuji pomalu a postupné. Kazdy
Z téchto jevil a procestt ma sviij ¢as, kdy vstoupi a zacne pusobit na jedince. Tyto jevy a
procesy pak ptisobi na jedince individualné s ohledem na jedine¢nost ¢lovéka. V tomto
procesu se odrazi genetické zvlastnosti ¢loveka, jeho zivotni historie, ale také plisobeni
kulturnich a spolecenskych faktorti, kterymi byl béhem svého Zivota vystaven (jeho
pracovni zazemi, odrazi se jeho charakter, hodnotovy systém, zivotni styl, v jakém zil
prostiedi, jeho zdravotni stav a socialni zazemi). Sak a Kolesarova (2012, s. 14) uvadi,
ze kazda generace ma svou podobu stari, kterd je zavisla na dynamice spolecnosti a
dnesnich, pfedev$im by se nedozili takového veéku jako ti dnesni seniofi (stiedni délka

zivota ¢lovéka byla o 30 let nizsi).

Haskovcova (2010, s. 10) popsala nazor Svétové zdravotnické organizace (WHO), ktera
povazuje ,,starecky veék za markantni poskozeni fyzickych nebo psychickych sil ve
srovnani s predeslymi zZivotnimi fazemi®. Tato definice lze aplikovat vSak jen na
seniory, u nich je jsou tyto zmény nepiehlédnutelné. V soucasné dob€ se uziva pro

druhou polovinu lidského Zivota néasledujici rozdéleni:

e 45— 59 let (stfedni nebo téz zraly vek),
o 60— 74 let (vyssi vék nebo rané stafi),
e 7589 let (stafecky vek, neboli sénium, vlastni stafi),

e 90 let a vySe (dlouhovekost).

Empiricky sociologicky vyzkum pfinesl nové poznatky v oblasti vnimani kategorie
seniora a stafi ¢eskou spolecnosti. Ve spoleCnosti probihala a probihd fada procesu,
které se snaZi prehodnotit definici seniora. Seniora muzeme zafadit do kategorie
sociologické¢ a biologické. Sociologickd slozka se prolind do sociokulturnich
zakonitosti, zpisobuje sociokulturni relativitu seniora. Jak je jiz vySe zminéno, spodni
hranice stafi se neda ptresné urcit. Stafi 1ze identifikovat s rostoucim vékem hodnotitele.

Pro malé dit¢ je stary clovek jiz ve tficeti, ale s rostoucim vékem ditéte se 1 hranice stafi

posouva (Sak, Kolesarova, 2012, s. 25).



Definice seniora je nesnadna a nejednotnd s ohledem na medicinské, biologické a
sociologické hlediska. Seniora lze charakterizovat jako ¢lovéka v kone¢né Zivotni fazi,
ktery si vybudoval urcité postaveni ve spolecnosti. Generace senioril tvori lidé, ktefi
maji néco spolecného, béhem svého Zivota néco spolecné prozili, a to je odliSuje od

dalsich generaci (Holczerova, Dvorackova, 2013, s. 21).

Sociologie se zabyva zivotnimi fazemi a skupinami lidi, které se v téchto zivotnich
fazich objevuji. Zabyva se také generacemi, socidlnimi skupinami, které prochazeji
jednotlivymi zivotnimi fdzemi. V kazdé této fazi dochdzi k obméné generace a
k pienosu jejiho potencialu na spolegnost. Zivotni fize jsou oznadovany jako ,,statické
slozky Zzivotni drahy“ s dynamickou slozkou (generace), ktera jimi prochazi. Sak a
Kolesarova (2012, s. 15) ptipodobnili zivotni faze k oblouku, kde na jednom konci je
détstvi a mladi, na vrcholu oblouku pak generace jako subjekt spolecenské reprodukce a
na zbytku oblouku smérem doll je generace a jedinci, ktefi se ve staii ze spolecnosti
stahuji a vice ¢i méné dovrSuji svilj zZivot. K pochopeni jevu, kterym nazyvame staii je

zapotiebi aplikovana sociologie neboli sociologie stafi.

V soucasné dobé€ je stafi ovlivnéno spolecnosti, kterd uctivda mladi a jeho atributy. Za
krasu €lovéka povazuje fyzickou krasu a vzhled téla. Normou se stavé nejen mladé télo,
ale télo uméle vytvofené za pomoci plastické chirurgie ¢i softwarové grafiky,
kosmetickych ptipravki ¢i kazdodenni vytvarné techniky Zen, které zkrasluji kazdé rano
pred zrcadlem. Daéle je kladen dliraz na obal-design (obleceni), které se meni
Vv zavislosti na modni trendy, tak aby jedinec musel sviij obal-design neustale ménit, a

3

tim prokazoval, Ze je ,,in“, a Ze je stdle mlady. Vuci témto pozadavkiim se jedinec
formuje jiz od détstvi. Jiz v tomto véku nachdzime dusledky tohoto spolecenského
trendu ve form¢ mentélni anorexie, bulimie ¢i metrosexuality (Sak, Kolesarova, 2012,

s. 14).

Starnuti spolecnosti od poloviny 20. stoleti postihuje ve vétSi ¢i mensi mife vSechny
zem¢. Je to proces pomaly, nevyhnutelny a stdva se jednim z celosvétovych problémd.
Vékova struktura obyvatel se méni takovym zplisobem, ze se zvySuje podil jedincii
starSich 60 let a snizuje se podil osob mladsich 15 let, tzn. stdrneme rychleji, nez vzrista
pocet populace jako celku. Z celkovych prognoz vyplyva, ze podil starych lidi budu
Vv populaci nardstat, a to u lidi nad 70 let. Ptredpoklada se, ze v letech 2010 — 2050 dojde
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k masivnimu poklesu obyvatel mladsich v€kovych kategorii a k naristu starSich
veékovych skupin. O zvySujicim se poctu seniorti v zdpadnich spole¢nostech se hovoii
jako o socidlnim problému, ktery ssebou nese problémy v oblasti socialniho

zabezpeceni a zdravotni péce (Holczerova, Dvorackova, 2013, s. 19).

Starnuti a stafi je zalezitosti celé spolecnosti a ne jen jednotlivcl. Pro spole¢nost mize
mit ekonomické dasledky — zvySujici se pocet lidi v poproduktivnim véku. Spole¢nost
tak musi vydavat vétsi prostiedky na potfeby jednotlivych senior. Dalsim dusledkem
mohou byt socialné zdravotni dusledky — vysokd nemocnost a s tim spojena vyssi
potteba zdravotni a socialni péce. Dalsim dilezitym faktorem mohou byt sociologické
diisledky — vymezeni role seniora ve spolecnosti a jeho postaveni v rodin€ (Holczerova,

Dvoragkovd, 2013, s. 22).

Z demografického hlediska zapadni spolecnosti se starnuti populace stava celosvétovym
problémem. Dochazi k nardstu procentualniho podilu seniord v populaci — prodluzuje se
délka lidského zivota a soucasné klesa pocet narozenych déti (Langmeier, Krejéifova,

1998, s. 191).

Zivotni ¢as ¢lovéka je Easové ohraniten a ¢lenén a definovat seniora nelze snadno — pro
n¢koho se Clovek stava starym ve tficeti, s pribyvajicim vékem se vSak hranice staii
posouva. Ackoliv je starnuti populace celosvétovym problémem, moderni ¢lovék
nechce slySet, ze stidrne, nechce védet, co je to byt stary - moderni spolecnost se

redukuje na krasu téla.

1.1 Télesné zmény

Starnuti pfinasi fadu somatickych 1 psychickych obtizi. Tato kapitola nabizi pohled do
zmén ve struktufe a funkcich organismu z fyziologického hlediska. Starnutim se méni
nejen vzhled ¢loveéka, ale 1 rizné funkce a procesy uvnitf jeho téla. V podstaté lze

hovofit o celkovém Upadku a k poklesu schopnosti jednotlivych funkci.

Dle Kerna et al. (2000, s. 179) za¢ina biologicky proces starnuti jesté pred starnutim
psychologickym. Tento proces za¢ind v momenté, kdy se zpomaluje vystavba novych

bunék a prevazuje odbouravani téch starych.
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Za starého Clovéka lze povazovat i takového jedince, ktery netrpi Zadnou na pohled
zjevnou nemoci, je sobéstacny a citi se dobfe — zdravi ma ve stari jiné dimenze
(Pacovsky, 1994). Velky vyznam ma to, jak se ¢lovek ke svym problémim a potizim
postavi (subjektivni postoj k vlastnim potizim). Jedinec se musi pfizplisobit a
pfijmout zmeény a omezeni, které jsou spojeny sjeho vékem. Vyzdvihovani a
zamétenost na zdravotni obtize svého téla mohou jedinci zkomplikovat i postaveni ve
spolecnosti. Pokud se jedinec zaméti jen na své nemoci a neprojevi o nic dalSiho zajem,
muze se stat, Ze bude ostatnimi ve spoleCnosti odmitan. I pfesto je vynucovani
pozornosti poukdzanim na své zdravotni obtize typickou obrannou reakci starych lidi.
Reakce okoli vsak nebyva pozitivni, v mnoha lidech vyvola spise soucit, ktery nemtze

byt zdkladem rovnocenného vztahu, u dalSich pak vyvold vlnu odporu a pocit

povinnosti ke starému ¢lovéku (Vagnerova, 2008, s. 312-314).

Pojmem starnuti byvaji nejcastéji popisovany zmeény majici charakteristiku upadku,
pokles zakladniho metabolismu, piibyvani vaziva misto funk¢nich tkani apod. je to
souhrn zmén ve struktufe i1 funkcich organismu. Organismus je zranitelnéjsi, dochazi
k poklesu schopnosti a vykonnosti jedince. Zmény lze pozorovat ve vSech tkanich,
zejména pak Vnervové a endokrinni soustavé. Biologické projevy jsou napadné —
snizend odolnost vi¢i ruznym infekcim, vyS$Si riziko nddorovych onemocnéni,
sklerotizace cév, ztraci se pruznost vaziva apod. Tyto zmény nejvice kulminuji

Vv terminalnim stadiu a ve smrti (Langmeier, Krejéitova, 1998, s. 184).

Dle Vagnerové (2008, s. 311) proces télesného i dusevniho poklesu zavisi na mnoha
faktorech — interakce dédi¢nych predpokladi ¢i vlivy exogennich Cinitell, které na
jedince v pribéhu jednotlivych zivotnich fazich pusobi, a které se béhem jeho Zivota
kumuluji. Dochazi ke zhorSeni somatického a psychického stavu, avSak i1 to byva

individudlni z hlediska ¢asu, rozsahu i zdvaznosti projevil.

Starnuti méni nejen rizné funkce, ale také vzhled jedince, a tim ovliviiuje i jeho
postaveni ve spolecnosti. Okoli zacne jedince na zéklad¢ této skutecnosti vnimat jako
starce a jeho chovani k nému se zacne také ménit. Mira pfemény vzhledu neni u vsech
seniort stejnd. U nekterych jedinct dojde k rychlé kvalitativni zméné€, senior ztraci své
typické rysy, jakoby se proménila celd jeho bytost. Okoli ho muze vnimat jako

shrbeného, vras¢itého, mohou u néj pozorovat ndpadné ptibrani na vaze ¢i zeSedivéni
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vlast, i zde m&jme na paméti, ze cela proména miva individudlni prabéh. Nékteri
seniofi o sebe peclivé dbaji, a tim podporuji svou sebeuctu. Nékteti na péci o svij
zevnéjSek vzdali. Miize to byt v zavislosti na Upadek osobnosti v ramci demence ¢i
dalSich zavaznych onemocnéni. I toto muze byt odrazem celkového somatického i
psychického stavu. Ke ztrat¢ zajmu o péci o svij zevnéjsek dochdzi u osamélych
seniorl, ktefi nemaji zddnou motivaci k tomu, aby o sebe pecovali (Vagnerova, 2008,
s. 314-315).

S pfibyvajicim veékem hife odliSujeme, které zmény jsou piimym ¢i nepfimym
disledkem nemoci a které jsou dusledkem na piibyvajiciho véku. Po Sedesatce jsou
télesné zmény rychlejsi. UZ n€kolikadenni klid na liZku vede ke kiehnuti kosti, atrofii
svalll a nemén¢ zavaznym psychickym projeviim — nartistajici strach a tizkost ¢i smutek

(Ri¢an, 2004, s. 333).

Zivot po $edesatce sebou nese zmény napiiklad ve svalové hmoté — bicepsy maji
Vv priméru poloviéni silu jako bicepsy dvacetiletého jedince. Stejnou mérou je omezena
i vitadlni kapacita plic. Dochazi k ubytku funkénich tkani, které jsou nahrazovany
vazivem (pouha vypln). Piibyva onemocnéni o¢i, byvaji precitlivélé k silnému svétlu,
dochazi ke zhorSeni zraku, v nejhor§im ptipadé€ k Gplné ztrat¢ zraku. Nastésti je dnes
medicina schopna n&které z t&chto nemoci operativné 1é¢it i po osmdesatém roce. Casta

je také nedoslychavost, sluch se zhor$uje postupné a plynule (Ri¢an, 2004, s. 333).

Seniofi maji jinou §kalu pro hodnoceni zdravi nez mladsi generace. V tomto véku jim
jde predevsim o zachovani sobéstacnosti a pocitu osobni pohody, zdravi neni chapano
jako neexistence nemoci. Kvalitu zivota neurcuje, zda maji ¢i nemaji né€jakou nemoc,
ale spis$ jaky stupeit funkéniho postizeni z t¢chto nemoci vyplyva. Z vyzkumu seniorti
nad 70 let plyne, Ze 80% z nich povaZuje za zdravi schopnost radovat se ze Zivota a
71% z nich povaZzuje zdravi za mozZnost, d¢lat si co chce (Pichaud a Thareauova, 1998).
Za zhorSeni zdravotniho stavu je pak povazovano nahromadéni postizeni riznych
funkci, které sniZzuji jejich sobéstacnost a samostatnost. To se pak projevuje
neschopnosti postarat se pfiméfené o svou domacnost a o sebe. Ztrata ¢i sniZeni
sobéstacnosti mize vést k zavislosti na dal§ich osobéch ¢i k potfebé umisténi seniora

do n¢které z urcenych instituci (Vagnerova, 2008, s. 402-403).
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Podle Vagnerové (2008, s. 405-406) jsou nejcastéjSimi chorobami u seniorti chronicka
onemocnéni obéhové soustavy, (piiblizné 75 % lidé starSich 60 let). Tyto choroby
mohou mit nepfiznivy vliv na kvalitu Zzivota, naptf. omezuji fyzickou vykonnost,
prispivaji k psychickym problémim (kolisani emoc¢niho ladéni, zvySend uzkostnost,

citlivost, unavitelnost apod.

Ptiblizn€ 40% osob starSich 60 let postihuji nemoci pohybového ustroji (Zavazalova et
al., 2001). Dochazi k omezeni schopnosti a dovednosti pohybu, coz muze vést ke
sniZzeni sobéstacnosti a v hor§im piipad¢ az k socialni izolaci. Disledkem onemocnéni
pohybového ustroji mtize byt strach seniora z padu, z nezvladnuti béznych situaci, které
diive zvladdal (prochdzka po wulici, nastup do dopravniho prostiedku, pohyb
v obchodg¢...). Tyto psychické bloky se v jedinci kumuluji a vedou k rezignaci na
pohyb. Senior tak zlstavd uzavien ve svém byté ¢i se omezuje na pohyb jen
Vv nejbliz§im okoli. Tim trpi jeho socidlni kontakty i variabilita podnétl (Vagnerova,

2008, s. 405-406).

Dle Vagnerové (2008, s. 404) je dal$im, velmi ¢astym projevem staii byva demence.
Demence je charakterizovana jako ubytek rozumovych schopnosti. Touto nemoci trpi
ptiblizn¢ 12 % populace 70letych, u lidi starSich 80 let je to jiz 20 % populace (Jirdk et
al., 1999). Starého ¢loveéka miiZe zcela zbavit sobéstacnosti, ¢imzZ se pak stava zavislym
na péci jinych lidi. Nejcastéjsi pfi¢inou demence je Alzheimerova neurodegenerativni

choroba.

Dle Ri¢ana (2004, s. 341) je demence tibytek rozumovych schopnosti, ktery je vétsi nez
neptiznivych zmén. Nekteré typy demenci se projevuji poruchami paméti, ackoliv staré
zazitky v paméti zistavaji zachovany. Postupem Casu se u jedince zhorSuje 1 vykonnost
Vv inteligencnich testech. ,,Jadro osobnosti* ¢lovéka — zdravy usudek, sebeovladani c¢i
schopnost a ochota jednat podle svych osobnich hodnot a cili — zistdva dlouho
nedotéeno. U Alzheimerovy choroby zasahne nemoc nejprve osobnost ¢lovéka a jeho
chovéni. Clovék ztraci své zajmy, chut’ se o sebe starat, o svilj zevn&jsek, nemé chut’ ani

navstévovat své pratele.
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Razné strukturalni i funkéni zmény mozku, které se projevi v psychické oblasti, jsou
nasledkem starnuti. Mezi typické projevy fadime atrofii mozku (Ubytek mozkové
tkan¢), ktera vznikad predevSim zmenSovanim neuront. Dusledkem téchto zmén klesa
hmotnost mozku, tloustka mozkové kury, dochazi k rozsiteni ryh, svrastovani zavita
apod. S ubytkem mozkové hmoty piichazi naruSeni funkci, které uréité mozkové oblasti
fidi. Dochazi ke zhorSovani prenosu jednotlivych impulzi, coz je disledkem znaéné

redukce synaptickych spojeni (Vagnerova, 2008, s. 316).

U vice jedinci ve stejném jsou genetické dispozice rozdilné. Jedinci maji ve svém
genetickém programu zakddovan zacatek, pribéh zivota i pfibliznou délku zivota (tzv.
primarni starnuti). Tyto ptfedpoklady jsou pouze jednim z ovliviyjicich faktort
rychlosti a kvality starnuti. Nositel genetické informace (DNA) ovliviluje starnuti
prostiednictvim mutaci i prostfednictvim svych standardnich funkci, jde o tzv.
mechanismus genetickych hodin. V urcité dob¢ se aktivuji geny, které maji na starosti

prub¢h starnuti (Vagnerova, 2008, s. 311-312).

Ptirozen¢ starnouci znaky se objevuji pozvolna. U lidi nad 75 let se pravidelné objevuji
ubytky psychickych i fyzickych sil a tyto zmény jsou nepiehlédnutelné uz i na jejich
zevnéjsku. Zmény jsou patrné 1 v chiizi, v gestech, ve tvafi. Svalstvo ochabuje, na kiiZi
se objevuje vice pigmentace. Postava starého ¢lovéka se vice nachyluje a zmenSuje.
Dochéazi i ke starnuti smysli. Je pozorovan vyssi prah citlivosti (Haskovcova, 2010,

s. 31).

Tohoto procesu neni uSetfena ani psychika seniora. ProtoZe hiife vidi a slysi, zkresluje
se 1 jeho vnimani a orientace v béZném Zivoté. Pro jeho potteby mluvi mladsi jedinci
prilis tise, nezfetelné a rychle. Nékteti seniofi si uvédomuji sviij hendikep, ale nemaji
takové prostifedky, které by mohly jejich situaci zménit, a tak voli taktiku, kdy davaji
najevo, 7e sd€lovanému rozumi. Nésledkem toho dochdzi ke zkresleni sdélované

informace a k fad¢ nedorozuméni (Haskovcova, 2010, s. 31).

Na prvni pohled by se mohlo zdat, Ze stafi je spojeno spiSe s fyzickymi zménami

jedince. Stafi je cCastéji chapano jako brzda ¢i limit. Soupefeni mezi jednotlivymi

statusovymi skupinami miize mit za nasledek 1 urcitou formu diskriminace seniort. Jsou

to predev§im negativni stereotypy seniort, kdy se ve svém pokrocilém veéku chovaji

détinsky, jsou senilni a predstavuji zatéz ¢i zvySené naklady pro spolecnost, nebot’ jiz
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nejsou v produktivnim véku a nutné na né brat ohled (Holczerova, Dvotackova, 2013,
S. 26).

Ackoliv znamky toho, Ze ¢loveék starne, se objevuji pomalu, zevnéjSek starnouciho
¢lovek signalizuje 1 jeho somaticky stav. Snizuje se sobéstacnost, zhorSuje se pohybové
ustroji, objevuji se nemoci obéhové soustavy. Dochazi i k funkénimu poskozeni mozku
a objevuji se demence riizného typu a stupné postizeni. Veskeré tyto zmény se odrazi 1

psychice cloveéka, coz se snazi vysvétlit nasledujici kapitola.

1.2 Psychické zmény

Tato kapitola popisuje psychologické aspekty a zmény v psychickych funkcich, které
pfichdzeji s pfibyvajicim vékem. Vénuje se hlavnim zméndm pozorovanym u
starnouciho ¢loveéka. Objasnuje nejen zmény naptiklad kognitivnich funkci, ale také
dopad vSech téchto zmén na clovéka, ktery postihuje tak dilezitou oblast jeho

samostatnosti a nezavislosti.

Vagnerova (2008, s. 315) uvadi, ze se béhem stafi meéni i nékteré z psychickych funkci
Cloveéka. Nékteré jsou podminéné biologicky, nékteré vzniky vlivem psychosocialnich
vlivi, Casto v8ak jde o vysledek interakce téchto dvou slozek. Zmény a jejich projevy i

dynamika a zpisob, jakym jedinci na tyto zmény reaguji, jsou individualné rozdilné.

Jak je jiz zminéno, nekteré zmény mohou byt biologicky podminéné. Zmeény
V prozivéani, uvazovani a chovani jedince mohou byt povazovany za projev starnuti,
potom je mliZeme povaZovat za normalni. Naptiklad je to celkové zpomaleni, potiZe se
zapamatovanim a vybavovanim si, sniZeni frustra¢ni tolerance apod. na druhou stranu
muze jit o ptiznaky nékterych nemoci, které jsou ve stafi pravdépodobnéjsi. Na pocatku

vvvvv

celkové zméné osobnosti (napf. Alzheimerova choroba) (Vagnerova, 2008, s. 315-316).

Druhym faktorem jsou psychosocialné podminéné zmény. Lidé ocekdvaji
S pfibyvajicim vékem stagnaci kompetenci seniorti. Ubyva ndrokil a povinnosti na tyto
jedince, ptichdzi pohodlnost. To v§e vede ke zménam, které nemaji biologicky zaklad,
ale jsou socialné¢ podminéné. Existuji urCité psychosocialni faktory, které ovliviiuji

pokles funk¢ni rezerv 1 zhorSeni adaptacnich schopnosti:
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e Lidé¢ stejné generace ziskali urc¢ité vzdélani, absolvovali podobnou socialni
zkuSenost a byli vystaveni vliviim podobné sociokulturni slozky. Byli zatizeni
obdobnymi makrosocialnimi traumaty a stresy.

e Zivot star§ich jedincti ma stereotypni charakter, K jehoz zvladnuti sta¢i mnohem
méné nez diiv, tudiz jejichz mnohé schopnosti a dovednosti nejsou vyuzivany.
Tyto psychické zmény mohl ovlivnit jejich specificky zivotni styl a navyky.

e Zmény mohou ovlivnit i ocekavani a postoje spolecnosti, kterd manipuluje staré
lidi k pfijeti urcitych postoju a modelt chovani, které s sebou pfinaseji piiznivé i

nepiiznivé disledky (Vagnerova, 2008, str. 317).

Starnuti organismu je proces postupny, naskytd se otazka, kdy nastava ten bod, Ze
»zestarla duse®. Teprve ve 20. stoleti se psychologické aspekty staii staly piredmétem
odborného zdajmu. Mnoho autorti upfednostiiuje vliv psychickych funkci, ackoliv je
prokazan vztah vzijemného ovliviiovani psychickych a fyzickych zmén. Starnuti je
pomaly proces. Psycholog Pavel Ric¢an nazval pomérné dlouhé obdobi, kdy si ¢lovek
své nedostatky kompenzuje ,,sinosnou bidou“. Mysli se tim napiiklad noSeni bryli
(fyzickd rovina) Ci vétsi vytrvalost, peclivost, rozvaznost a rozvrzeni ¢asu (psychicka
rovina). Mezi nejvétsi prednosti seniort se fadi stabilita a stalost ve vztazich a ndzorech

(Haskovcova, 2010, s. 145).

V nésledujicich bodech jsou popsany hlavni zmény pozorované obecné u starnoucich

lidi.

a) Zhorsuje se smyslové vnimani. Piiblizné¢ u 90% jedincti po 60. roce lze jejich zjistit
vyrazné zhorSeni zrakového vnimani a pfiblizné u 30% jedinct se vyrazné zhorSuje
sluch. To s sebou nese zhorseni vykonu v pracovnich ¢innostech, ale i pii rekreacnich
aktivitdich (zhorSeni zraku pfi Cetbé, zhorSeni sluchu pti poslechu hudby). Poruchy
smyslového vnimani vedou ke zhorSeni komunikace se socidlnimi kontakty. To muze
mit za nasledek podeziravost, nejistotu, tUzkost nebo naopak hnévivost. Také to
znamena zvySené riziko Urazl, zejména pokud se ¢lovek neptizplisobi svym aktudlnim
moznostem. Clovék miZe tyto nedostatky kompenzovat, napiiklad brylemi,
naslouchadly ¢i dal$imi kompenza¢nimi pomickami, které mu mohou pomoc
V pfizpusobeni se a v plynulém zatfazeni zpét do spoleCenského zivota (Langmeier,

Krejéitova, 1998, s. 185).
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b) Zhorsuje se pamét’. Jedinec si snaz vybavi zazitky z dob minulych (napft. z détstvi),
ale pamét’ pro nové udalosti mu neslouzi, tak jak by si ptfal. Kromé toho jsou jeho
vzpominky emoc¢né i obsahov¢ zkresleny. Zazitky z dob minulych mivaji pozitivni
charakter a jedinec na nich pak az nepochopitelné lpi. Byvaji to vzpominky na to, ¢im
byl, co mél (postaveni, majetek), jaké mél vysady a zvyklosti (Langmeier, Krej¢itova,

1998, s. 185).

U starého clovéka dochazi k celkovému zpomaleni poznavacich procesi a
prodlouZzeni reakénich Cast. Seniofi byvaji pomalejsi, ale to nutné¢ nemusi znamenat, ze
jsou mén¢ schopni. Zpomaleni vede ke zhorSeni kognitivnich funkci, kdy senior nestaci
zpracovat veSkeré informace, a tudiz dochézi k neptfesnym usudkiim. Toto zpomaleni

vede az k dvojnasobku potfebného ¢asu ke zvladnuti tkolu (Vagnerova, 2008, s. 318).

Percepce. NaruSenim zrakovych a sluchovych funkci mé senior ztizenou orientaci
V neznamém 1 zndmém prostiedi. ObtiZe s percepci ve znacné mife ovliviiuji 1 ostatni
procesy, které jsou zavislé na pfesném a rychlém piijmu informaci. Senior musi
vyuzivat kompenzaéni prosttedky, musi se vice soustfedit, aby Iépe vidél ¢i slysel.
Avsak ani tyto kompenzacni pomiicky leckdy nepomahaji k bezproblémové orientaci.
Je na né pohlizeno také ze socidlniho hlediska: zatimco vétSina lidi akceptuje noSeni
bryli, naslouchadla jsou brana jako typicka pro stafi a svého nositele stigmatizuji. Sdm
nositel pak s nimi mize mit problém, protoze je obtiznéjsi si na n¢ zvyknout (zesileni
zvuku zabira Sumy z okoli). Obtizné vnimani byva zatizeno vétsi pozornosti. Senior je
pak unaveny, emoc¢né rozladény, méa sklony k afektivnim vybuchiim, uzkostem a
depresim. Seniofi, ktefi citi bariéru v tom, Ze hiie slysi a vidi, se pak rad&ji stahuji do
svych bytt, aby se vyhnuli nepfijemnostem, plynoucim z jejich omezeni. Také ¢innosti,
které¢ vykonavali diive, radé€ji nevykondvaji vibec. Jedinci, pak nejsou dostatecné
stimulovani, protoZe jim chybi dostate¢na mira podnétli, plynouci z diive provadénych

¢innosti (Vagnerova, 2008, s. 319-320).

Pozornost lze definovat jako schopnost zaméfit se a soustfedit se na potiebné
informace. Soucasti je i eliminace informaci nepotfebnych, nepodstatnych a piesouvani
pozornosti podle potfeby dané situace. Dilezité¢ je umét si pozornost rozdélit. Béhem
starnuti dochazi ke zhorSovani koordinace piijmu informaci z riznych zdrojt, u seniorti

hodné zavisi na situaci a typu ukolu. Pokud jde o koncentraci pozornosti, pokud
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Clovék vykonava jednoduchou a jemu dobie znamou cinnost, vykondva ji témér
automaticky, samoziejmée bez rusivych podnéti. U seniorl Ize pozornost zatizit riiznymi
bezvyznamnymi zvukovymi podnéty, které nedokéaze tak snadno vyloucit. Disledkem

toho, mize dojit k selhani, i kdyz by knému za piiznivéjSich okolnosti nedoslo

(Vagnerova, 2008, s. 320).

koncentrace pozornosti. ObtiZze v ueni a nedostatky v pamétovych funkcich se
projevuji uz u seniora v raném stafi. Maze jit o somatické postizeni, postizeni CNS, ale
zvlasté pak u seniord mize mit vliv i kolisani hladiny cukru v krvi, resp. zvySena
hladina inzulinu (Vanhanen et al., 1998). Projevy spojené se starnuti maji negativni vliv
na pamétové funkce — zhorSuje se zpracovani informaci, uklddani nové nabytych

poznatkt i vybavovani zapamatovaného (Vagnerova, 2008, s. 321).

Laickd vefejnost povazuje poruchy paméti za projevy, které patii ke staii. Predev§im
Castejsi zapométlivost. Ta vSak neni jen vysadou starého cloveka, 1 mladi lidé maji
sklon k zapominani. Zapométlivost ale mize ve spojeni s dalSimi obtizemi starému

¢loveku zté€Zzovat zivot i Zivot jeho blizkych (Haskovcova, 2010, s. 146).

U seniort je ¢asta véta ,,mam to na jazyku“ ¢i ,,uplné ho vidim pted sebou, ale na jméno
si ted’ nevzpomenu®, je to spojena se snizenou schopnosti vybavit si znamé. Existuji
prostiedky, jak Ize potizim s vybavnosti piedchazet. Jsou to naptiklad k#iZovky nebo hra
scrabble. Patfi sem i pamétova cvifeni, kterd jsou postavena tak, aby obnovovala a
udrZovala tu ¢ast mozku, kterd ma na starosti vybavnou ¢ast paméti. Zacatkem 80. let
20. stoleti byl vytvoien tzv. mozkovy jogging (Gelo). Jedna se o tréninkovou metodu,
ktera se soustfed’uje na to, aby ptivedly pamét’ od stavu relativni neschopnosti ke stavu

schopnosti fungovat (Haskovcova, 2010, s. 147).

Star$i lidé maji tendence k dogmatismu (ke strnulému mysleni), k strnulému piistupu
Vv feSeni problémi, odmitaji nové a neovétené zplsoby uvazovani. Pouzivaji zafixované
strategie i v novych, pro n¢ neznamych situaci, bez ohledu na vhodnost feseni. Dalsi
typickym rysem je ulpivavost a rozvlaénost uvazovani, ale 1 zabihavani od tématu.
Davaji prednost rutiné a stereotypu. Projevuji nechut’ ke vS§emu novému, je to dano
naro¢nosti zpracovavat nové informace — star$i jedinec ma problémy s chipanim,

s orientaci v kontextu a v novych informacich, proto se také na vSe nové Spatné
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adaptuje. Pii teSeni problému v nové Ci nepfiliS§ bézné situaci, rad€ji zvoli prvni
variantu, kterd se jim zda pfijatelnd. Vyhybaji se tak nepfijemnym nejasnostem, které

Z neznamé situace plynou (Vagnerova, 2008, s. 329).

Seniofi vnimaji déni v okolnim svété tak, jako by se tempo zrychlovalo, c¢asto
srovnavaji svij zivot s zivotem svych déti. Zpomaleni psychickych procesti ma za
nasledek zhor$eni ¢asového odhadu seniora. Zivotem starych lidi vladne stereotyp a
rutina, neprozivaji zadné vyznamné udalosti ¢i zazitky, a pokud by preci jen néco
vyznamného prozili, mnozi z nich si tuto udalost nezapamatuji (Draaisma, 2005).
Problém jim d¢la i struktura Casu, rozdéleni denniho ¢i tydenniho cyklu. Ztraceji
schopnost odhadnout urcity ¢asovy tsek a dobu zvladnuti néjakého konkrétniho ukolu.
Maji pak problémy s dodrzenim €asového limitu a maji pocit, Ze na né€ ostatni lidé ptilis

chvataji (Vagnerova, 2008, s. 408-409).

DalSim rysem typickym pro seniory je Spatné sndSeni zmény. Senior ma rad svij
poradek, prosto a ¢as, nema rad zmény typu stéhovani ¢i velké zivotni zmény, které se
pro n& stivaji velkym traumatem. Ri¢an si kladl otazky, zda tento piedpoklad o
nepruznosti stafi, neni jen dalSim pesimistickym pfedsudkem? A zda zména v Zivoté
starého ¢lovek vede viibec k né¢emu lepsimu? Dospél Kk nazoru, Ze zmény spojené se
ztratami snaseji Spatné, jak seniofi, tak mladi lidé. Ti vSak maji vice prostfedki a

moznosti, jak se tdmto ztratdm brénit &i se s nimi vyrovnat (Ri¢an, 2004, s. 337-338).

SniZeni zajmu o okoli aZ netecnost. Emoc¢ni proZivani starého cloveéka je méné
intenzivni, citové plossi, chudsi a u mnohych z nich ptevazuji negativni emoce jako je
mrzutost ¢i nespokojenost. Tyto negativni emoce jsou v protikladu s pozitivnimi
vzpominkami z mladi, kde senior opomiji negativné hodnocené zazitky (Ri¢an, 2004,

5. 338).

J 24

Ve stafi se nékdy projevi nehezké vlastnosti a sklony, které ¢lovék v mladi dokazal
potlacit ¢i zkorigovat na Unosnou mez. Psychiatricka zkuSenost fikd, ze se méni
osobnost. Napfiiklad Setrnost se stava lakotou, pofadkumilovna Zena se stava teroristkou
Vv domacnosti. Je k zamySleni, Ze naopak hysterické osobnosti, které svym véEnym
neklidem znepiijemiiovaly Zivot svym blizkym a okoli, se stavaji klidng&jsimi (Rigan,

2004, s. 340).
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Haskovcova (2010, s. 141) v souvislosti s vySe uvedenym uvadi, ze stdii karikuje
povahu, vlastnosti jednotlivce se s vékem opravdu zvyraznuji. O negativnich rysech
seniorit se dozvidame jiz v détském véku prostfednictvim pohadek. V pohadkach se
vSak objevuji jak zli dédci a strach nahanéjici jezibaby, tak i moudii a laskavi
vSevédové a hodné babicky. Za zajimavé také povazuje, Ze seniory nakonec hodnotime
podle téch negativnich postav. Jako diivod uvadi soucasné glorifikované mladi a aktivni

dospélou nezavislost.

V tomto zivotnim obdobi se také objevuji psychogenni neurézy. Lidé jsou vice
duSevné zranitelni, citlivi, relativné bezbranni a stavaji se zavislymi v disledku néjaké
ztraty ¢i zvySeného stresu. Diagnostikovat takovou nemoc neni snadné ani pro
odbornika, spole¢né s psychoterapii a farmaky jsou seniofi schopni se vyrovnat

s tézkymi ztratami i nepfizni svého osudu (Ri¢an, 2004, s. 339).

Depresi lze vysvétlit jako chorobny smutek, duSevni bolest spojena s neklidem a
uzkosti. U starSiho ¢lovéka mize byt vyvolana ztratou ve formé smrti partnera, velkym
chirurgickym zékrokem (napf. amputace koncetiny), ¢i nuceny odchod do domova pro
seniory. Vyvolavaji ji 1 fyzickd onemocnéni, kterd cloveéka vycerpavaji. Deprese
endogenni neni dostateéné vysvétlena, jeji pfi¢ina neni zcela zndma. Muze jit o
poruchu mozkové biochemie v kombinaci se Spatné¢ zhojenymi duSevnimi bolestmi a
cerstvymi stresy. Senior si vibec nemusi uvédomit, ze se jednd o psychickou poruchu

nebo dokonce mize svou depresi skryvat (Ri¢an, 2004, s. 341).

zménami, jejichz vlivy na chovani seniort se zabyvaji gerontologové. Podle nich se na
vzniku deprese podili biochemické zmény a zmény prostiedi. Zatim vSak neni zcela
jisté, zda tyto zmény jsou zplsobeny vlivem starnouciho systému ¢i stresory prostredi.
Takovym stresorem miize byt spousta zmén v jeho Zivotnich etapdch — ztrata
milovanych ztrata zaméstnani, ztrata pfijmu, u nékterych seniord je to i ztrata bydlisté
v disledku nutnosti piestéhovani se do domova pro seniory. Na ¢lovéka béhem jeho
zivota doléha mnoha ztrat, jak psychickych, tak fyzickych. To v§e mlzZe byt pfinosem

pro vznik deprese.
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U starého Cloveka se snizuje intenzita emoci, neni u ného jednoduché se nadchnout pro
néco nového, stava se méné bezprostiednim v citovych situacich. Afektivni prozivani
nabyva jiné kvality. Soucasné vSak senior dokdze byt racionalnéjSim v urcitych
situacich a fadu téchto situaci dokaze kladné zhodnotit. Zalezi na hodnotové orientaci
osobnosti seniora — pro nékteré je to vyzva ke zhodnoceni svého dosavadniho zivota.
Takové schopnost je zalozena na celkové celistvosti autentickych vlastnosti osobnosti, a

proto neni dosahovana u vSech stejné¢ (Langmeier, Krej¢ifova, 1998, s. 187).

Citové vztahy. S vékem stoupa u seniorti vyznam rodinného Zzivota. Clovék je vice
ohrozen socialni izolaci, samotou, emocni ¢i podnétovou deprivaci. Sila vztahu ke svym

blizkym se neméni (Langmeier, Krej¢itova, 1998, s. 190).

Stary ¢lovek v rodiné zastava roli prarodie — je to role velmi dulezita. Starsi prarodice
sva vnoucata vitaji a svou roli védom¢ prozivaji. Senior si svou roli prarodi¢e uziva —
styl hry s vnoucaty je tolerantnéj$i, poskytuje mu dilezité poznatky o rodinné historii

tim, Ze s ditétem hovofii o détstvi jeho rodict (Langmeier, Krej¢itova, 1998, s. 190).

Simickova-Cizkova et al. (2008, s. 140) zahrnuje do psychickych zmén sexudlni
starnuti, které je ovlivnéno 1 moralnimi pfedsudky, nebot’ i soucasnd moderni doba
hlasa mytus, ze sex je vyhradnim pravem mladych lidi. AvSak vyzkumy ukazuji, Ze
sexualné¢ aktivni jsou 1 néktefi seniofi. Ztrata sexudlni aktivity nemusi byt vzdy
zapricinéna télesnymi zmeénami. MiliZe za to 1 ztrata partnera a rezignace na hledani si
n¢koho nového, stejné jako tlak rodiny, kterd ,,tlaci* seniora na tuto ¢ast jeho Zivota
rezignovat. Malokdo z nich si uvédomuji, Ze sexualni aktivita jim pfinasi pocit sebeucty
a udrZuje jejich sebevédomi. Zatimco plnohodnotny mezilidsky vztah pfinasi pocit

bezpeci.

Klesa — 1i u seniora fyzicka 1 psychicka sobé&stacnost, stoupa tim jeho zavislost na druhé
osob¢. V urcité¢ dobé se musi senior naucit o0 pomoc pozadat a zarovei ji umét piijmout,
ackoliv se to pro n¢j muze byt nediistojné a pfili§ ponizujici. Stafi lidé nechtéji byt
nékomu dalSimu na obtiZ a zaroven stale Ipi na absolutni sobéstacnosti, kterou

Vv

povazuji za nejvyssi hodnotu své osobnosti (Haskovcova, 2010, s. 150).
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Ve fazi pozdniho stafi je pro Cloveka dalezitym faktorem nezavislost a sobésta¢nost.
Kompetence, které udrzuji seniora v nezavislosti v béznych dennich ¢innostech, jsou
komplexem mnoha schopnosti a dovednosti. Jsou vazany na naucené dovednosti a
zkusenosti, a proto ubyvaji i v pozdnim stafi relativné pomalu. S ptibyvajicim vékem
schopnosti ubyvaji a pfizpisobujici se zménénym podminkdm. Senior se musi ucit
zvladat bézné tkony jinym zptsobem, nez byl zvykly dosud. I bézné doméci aktivity se
mohou stat problémem, ktery potiebuje feseni, napiiklad: co by senior dé¢lal, kdyby mu
dosly 1éky? Pravé chovani seniorti v téchto situacich, odhali miru ubytku jejich
rozumovych schopnosti. Zachované schopnosti se projevi v pozaddni o pomoc a

vymezeni jeji miry (Vagnerova, 2008, s. 409).

Kazdy senior by mél usilovat o péstovani harmonie a o jeji zachovani i tehdy, kdyz
pocituje ubytek a urcity pokles svych sil a Cilosti. Senior ma Setfit silami a investovat je
ucelné. Kdyby znal vSechna pozitiva stari, jisté by se mu to dafilo 1épe. Jedna se
pfedevsim o trpélivost, rozvahu a Zivotni nadhled. Je doporuc¢ovan odpovédnéjsi ptistup

ke svéfenym ukolum i vétsi stalost v nazorech (Haskovcova, 2010, s. 156).

Nemoc. Kdyz je ¢lovék nemocny, méni se jeho oblast emotivity a reaktivity. Pfi nemoci
dlouhodobého charakteru dochézi ke zméndm v chovéni a k poruSe nekterych stranek
z jeho osobnosti. Clovék se citi neitastny, protoze ne kazdy se dokaze vyrovnat
S obtizemi, které s sebou stafi a nemoci piinasi. Jak je ¢lovek schopen svou nemoc
piiyjmout, odviji se 1 kvalita jeho Zivota v nemoci. Stejné jako u mladych lidi, Cast
seniorti potfebuje k tomu pomoc druhych lidi a jini ji odmitaji (HaSkovcova, 2010,
s. 250).

Névod na ,,0spéSné starnuti* odpovidd obecnym zdsadam duSevni hygieny. Je dobré
zachovat si své zajmy, udrZovat se v aktivité — rovnovaha mezi aktivnim Zivotem a
odpocinkem. Uspotfadat si zivotni napli podle svého, tak aby zahrnovala fyzickou i
dusevni ¢innost. Nebat se novym poznatkiim, adaptovat se na nové zazitky a zkuSenosti,
vyhledavat nové vztahy a udrzovat pozitivni vztahy s diivéjSimi ptateli. Radovat se
z véci, které zivot pfinesl a pIn¢ jich vyuzivat. Naopak se vyhybat emo¢né rozruSujicim

situacim a zvladat vSe s rozvahou a moudrosti (Langmeier, Krej¢itova, 1998, s. 194).

Podle Kerna et al. (2000, s.179) nelze starnuti povazovat pouze jako negativni

skutecnost. Stary ¢lovek za svého Zivota nabyl spoustu Zivotnich zkuSenosti, které mtze
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vyuzit pfi zvlddani riznych situacich a vytvofit si tak oproti mladSim generacim
suverenitu v uvazovani. Je vsak nutné si stale zachovavat své dusevni zdravi a snazit se

o co nejaktivnéjsi pristup k zivotu.

Psychické zmény cini ¢lovéka pomalejsim, nepozornéjSim, opatrnéjsim. V disledku
toho pak senior ztraci zdjem o okoli a ostatni jsou mu lhostejni, senior pak dava
prednost rutiné a stereotypu. Méni se 1 osobnost Clovéka, Casto prichazeji deprese a
dusevni bolesti spojené s né¢jakou, pro seniora vyznamnou udalosti. Zdravi v tomto véku
neni chapano jen jako nepfitomnost nemoci, v tomto véku jde jiz o celkovou pohodu a

nezavislost na druhych.

2 Volny cas

Zmény, které provazeji stari, mohou vést k naruSeni osobnich zdroji a nepfizniveé
ovlivituji kapacitu cloveka, ktery se snazi udrzet si svoji sob&stacnost a samostatnost
vV rozhodovani (osobni autonomii). Cilem pfi péci o staré lidi by méla byt prave
podpora sobésta¢nosti a podpora pii zachovani si svych zajmi a aktivit (Holczerova,

Dvortackova, 2013, s. 26).

2.1 Zivotni styl

Tato kapitola se pokusi vysvétlit otazku, co je povazovano za uspésné a aktivni starnuti.
Jak lze definovat zZivotni styl jedince a také se dotkne tématu programu piipravy na
stafi, ktery by meéla mit kazd4d spolecnost pfipraveny, aby mohla zajistit svym

starnoucim obcantim dustojné a v ramci moznosti aktivni starnuti.

Spole¢nost by méla mit vytvofeny narodni 1 nadndrodni programy tykajici se zdravého
starnuti, aby tak umoZnila seniorim Zzit plnohodnotny a kvalitni Zivot. K nékterym
zptisobum zdravého starnuti mize pfispét senior sam, jiné mu musi poskytnout
spolecnost. Pfiprava na stafi neni jednoduchd, konkrétni rady jsou uvedeny
v dokumentech ozna¢ovanych — pfiprava na stafi. VéEtSina spolecnosti o programu, ktery
existuje i u nas, mnoho nevi. Vice znamy je program ze 70. let minulého stoleti - Ucta

ke starsim (Haskovcova, 2010, s. 173).
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V programu se rozliSuje piiprava dlouhodoba, stfednédobd a kratkodoba. Ptiprava
celozivotni neboli dlouhodobd piiprava je celkovou soucasti vSech vychovnych a
vzdélavacich programii, které jsou uvadény uz v utlém véku. Zacind vztahem a citovymi
vazbami mezi détmi a prarodici a pokracuje v celém Skolnim obdobi, kde se v ramci

vyuky posiluje pozitivni nahled na stafi (Haskovcova, 2010, s. 173-174).

Sti‘ednédoba piiprava na staii se datuje od doby, kdy do diichodu zbyva zhruba 10 let
ekonomicky aktivniho zivota. Nejpozdéji ve stiednim véku by mél ¢lovek piijmout
skutecnost, ze stafi je nedilnou soucdsti zivota. Zaroven vc€as pamatovat na volbu
druhého Zivotniho programu a zadit se pomalu pfipravovat na treti vék. Clovék by si
mél umét odpovédet na otazku: co budu délat, az nebudu moci délat to, co je moji
profesni naplni. Clovék by si mél najit takovou Cinnost, kterd bude mit pro néj
Vv budoucnu smysl. AvSak mél by mit na paméti, Ze je potieba mit ,,ve hie* vice
¢innosti, které budou vychazet je jeho pfani a potfeb. Kdyz nevyjde jeden cil, ptijdou na
fadu dalsi, neméné dalezité cile. Clovék by nemél ocekavat, Ze se néco stane samo od
sebe. Pokud by na to spoléhal, nastane po odchodu do diichodu problém prazdnych dni.
Spolec¢nost by méla pomahat v hledani novych Zivotnich aktivit vytvofenim nabidek pro
aktivni zivot, jejich skute¢na realizace je vSak zavisla na chténi jedince. Kazdy je

odpovédny sam za sebe, za svijj kvalitné prozity zivot (Haskovcova, 2010, s. 174-175).

Teoreticka doba krdatkodobé piipravy na stdii je zhruba 3-5 let pied piedpoklidanym
ndstupem do diichodu. Praktickymi kroky k této piipravé by meéla byt naptiklad
vymeéna €1 koup€ mensiho bytu v blizkosti svych déti. Senior by také nemél zapomenout
na bezbariérovost tohoto bytu. TéZ§im neZ je realizace samotného prestéhovani, byva
skutecnost, ze je Cloveék nucen opustit jemu tak zndmé misto. Je to misto, k némuz ma
citovou vazbu, kde toho hodné prozil a nebyva ochoten ho jen tak opustit (HaSkovcova,

2010, s. 176).

Kvalita Zivota nepfedstavuje jen individualni zivotni standard jedince, je v souladu
s prostiedim, kde jedinec Zije, s jeho pozadavky a potfebami. Tato kvalita mize byt
chdpéana jako vysledek plsobeni né€kolika faktorl, jako vysledek vzdjemné interakce
podminek prostiedi (socidlnich, ekonomickych, environmentdlnich a zdravotnich).

Zajistit si dobrou kvalitu Zivota znamena, pfipravovat se na aktivni zivot a aktivni

25



starnuti. Senior si klade otazky o smyslu Zivota, o osobni svobod¢ a svoji spokojenosti

(Holczerova, Dvorackova, 2013, s. 23).

Jsou zndmy Ctyfi dimenze, které maji rozhodujici vyznam o aktivit¢ ve stafi
(spolecenska atmosféra, individualita ¢lovéka, zdravotni stav, nabidka mozZnosti).
Pro kvalitni socialni zaclenéni seniord je dulezité, zda maji dobré bydleni, zda jsou
hmotné zabezpeceni, maji socialni kontakty a dodrzuji rytmus pracovniho dne. Mohou
si prodlouzit aktivni zivot tim, Ze budou dodrzovat zdravy zplsob zivota, budou
pfedchazet riznym onemocnénim a posilovat své zdravi, nebot’ i odchod do dichodu je
bran jako velky stres. Pii odchodu do dichodu, dochéazi ke ztraté¢ nabytych socidlnich
kontaktd, dochéazi k tbytku finan¢nich piijmi a také zacina stereotyp. Nez se ¢loveéku
podaii pfivyknout si jinému zivotnimu stylu, mize mit konflikty s ostatnimi ¢leny
rodiny, mize propadat depresim, psychosomatickym potizim ¢i uvazovat nad smyslem

svého Zivota a propadat alkoholu apod. (Holczerova, Dvotackova, 2013, s. 24).

Holczerova, Dvorackova (2013, s. 25) uvadi, ze aktivnim starnutim se rozumi
otevienost vS§emu novému, pozitivni pfistup, smysluplnost volného casu, udrzovani
bystré mysli a v neposledni fadé i1 starani se o své zdravi. Pokud bude jedinec
aktivnéjSim, uvidi svét jinyma o¢ima, naskytne se mu moznost poznat nové pratele a
lidi, rozsifovat si obzory a zdolavat nové tikoly. Pokud by tak ¢lovék neucinil, udolaji
ho jeho zdravotni obtize, které povedou k socidlnimu vylouceni a k zavislosti na pomoci

ostatnich.

Zivotni styl je tvofen Zivotnimi fazemi a vyviji se cely Zzivot. V kazdé fazi je
pfeménovan, prizpusobuje se situacim, které nastanou. Ptizplsobuje se i socidlnim
rolim, které jedinec v dané fazi zastupuje, odpovida jeho z4jmim a potiebam. Je to
neustala ¢asova kontinuita, neni to jen o exkluzivnich aktivitach, ale i o béznych vécech,
jako je napfiiklad stolovani, zptisob péce o déti, vychova a vzdélavani, komunikace a

pracovni zalezitosti apod. (Holczerova, Dvorackova, 2013, s. 30).

Socialni interakce neboli vztahy slidmi kolem nas, vztahy mezi jednotlivei i
socidlnimi skupinami jsou vyznamné i z hlediska volného Casu a zivotniho stylu. Je
dalezité¢ veédét s kym a v jaké spoleCnosti sviij Cas travime. Jsou lidé, ktefi maji radéji
samotu a klid, jinym staci mald skupinka ke splnéni svych potiteb a jsou taci, ktefi

vyhledavaji rusny spolecensky zivot (Pavkova et al., 2001, s. 29).
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Senior malokdy vnimé néstup do dichodu jako pozitivni zménu ¢i negativni zménu, je
to dualezity pred€l v jeho zivote, prace byla tim, co ho napliovalo a urcovalo jeho Zivot.
Je vsak dobré miti na paméti, ze je to prostor pro osobni svobodu a pro osvobozeni.
Najednou ma jedinec spoustu ¢asu, o kterém rozhoduje sdm. Miize se sim rozhodnout,
kdy bude pracovat a kdy se bude vénovat svym zalibam (Holczerova, Dvorackova,

2013, . 31).

Ptipravu na zdravé starnuti nékdy zvladne ¢lovék sam, nékdy mu musi piijit na pomoc
narodni programy, které maji zpracovany programy — pfiprava na stafi. Ale kazdy
senior by si mél polozit otdzku, jak si zajisti kvalitu Zivota sam a co bude délat, az

nebude moci naplnit sviij profesni zivot — az odejde do diichodu.

2.2 Volny ¢as a aktivizace

Volny cas se da definovat pro vSechny veékové kategorie obecné, volny ¢as maji déti,
dospivajici, lidé v produktivnim véku, ale 1 seniofi. Tato kapitola se zabyva vysvétlenim
tohoto pojmu z hlediska pedagogiky. A nasledné se snazi o vysvétleni aktivizace u

senioru.

Volny ¢as lze vysvétlit nékolika zpusoby. Je to doba, kdy se nemusime vénovat praci a
povinnostem, doba nutna k obnové sil. Volnocasové aktivity si jedinec vybira
svobodné, déla je dobrovolné a pfinaseji mu urcité uspokojeni. Je to naptiklad doba
odpocinku, rekreace a relaxace, rizné zajmové ¢innosti a patii sem i ¢asové ztraty, které
jsou svolnym casem spojené. Mezi volny ¢as naopak nepatii aktivity zajistujici
biologickou existenci jedince (jidlo, hygiena, zdravi...), ackoliv i z téchto Cinnosti si
lidé nékdy vytvoii své hobby (napt. zaliba ve vatfeni) (Holczerova, Dvorackova, 2013,
S. 29).

Podle Vazanského (2001, str. 16) lze volny cas soucasného clovéka chépat jako
samostatnou dobu, kterd zbyva po praci a je na ni siln¢ zavisla. Je to zbytek Casu, ktery
nam zbyva, vedlejsi produkt bez vlastni hodnoty. Spole¢nost z ného uznava pouze
snahu byt plné oddan praci a s tim souvisejici nutnost mit dobu urcenou k regeneraci, k
obnoveni sil na dalsi praci nebo k dalsimu vzdélavani, které ¢lovek pottebuje k lepSimu

pracovnimu vykonu.
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Volny ¢as v nas vyvolava velmi pfijemné piedstavy. Pavkova et al. (2001, s. 11)
definuje volny cas jako Cinnosti, které mame radi, které nas bavi, uspokojuji, a které
délat chceme. Cinnosti spojené s povinnostmi délat musime, volno¢asové aktivity délat
muzeme. Mezi témito dvéma pojmy neni ostra hranice, pro nékoho mize byt konkrétni
¢innosti povinnosti, pro druhého zabavou. Do oblasti povinnosti 1ze zahrnout i takové
¢innosti jako je naptiklad prace na sobé samém, vzdélavani se, které nesouvisi s praci,
rozSifovani si kulturniho ptehledu apod. zavérem lze fici, Ze povinnost nemusi byt brana

jako nepiijemnost.

Jak vyuzivame volny c¢as je jednim zukazateli naseho Zivotniho stylu, zahrnuje
hodnotovou orientaci ¢lovéka, odrdzi se v jeho chovéni i v tom, jak umi nakladat se
svym volnym c¢ase a jak ho umi. Dilezitym faktorem vyuzivani volného casu jsou

materialni i socialni Zivotni podminky (Pavkova et al., 2001, s. 28).

Kazdy ¢lov€k hodnoti volny €as podle jiného méfitka. N&ktefi povazuji za nejveétsi
hodnotu svou praci a volny €as dokonce kritizuji a pfisuzuji mu negativni hodnoty.
Druzi nedokéazi odpocivat, aniz by si to vy¢itali, povinnosti jsou pro né zivotnim
poslanim. Kazdy jedinec ma svij individualni systém hodnot (Pavkova et al., 2001,

s. 28).

Seniofi o sob¢ radi tvrdi, Ze nemaji ¢as a souasné¢ ho maji mnoho. Je pro né¢ dulezité
mit strukturovany program, naptiklad navsStévovat univerzity tfetiho véku, vénovat se
ve vyhrazeném case svym konickiim, nebo stale chodit na zkraceny tvazek do prace.
Dtlezitou socializa¢ni funkci plni spole¢né aktivity seniorl.. Seniofi, ktefi dovedou
kultivované a v souladu se svymi potfebami vyplnit svlj volny C€as, by mohli jit
prikladem tém, ktefi stale vahaji, zda jej také maji vyplnit ¢i rezignovat (Haskovcova,

2010, s. 178-179).

Pokud je senior aktivni, mobilizuje svou psychickou i fyzickou stranku osobnosti.
Opacny ptiklad vede k tpadku a psychickym obtizim, jako je deprese, v hor§im ptipadé
rozpad osobnosti. Je znamé, Ze aktivni senior nepifimo zpomaluje procesy starnuti na
svém téle. Clovék ma pravo si odpodinout, ale nesmi odpo¢inek zamétiovat za ne¢innost

(Holczerova, Dvotackova, 2013, s. 34).
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Aktivizace seniorti se zabyva problematikou osob, které jsou ohrozeny ztratou
sobé&stacnosti €i ji uz ztratily. V takovém pfipadé je potieba vytvofit individudlni plan
seniora, ktery bude zamétfen na zdravotné socidlni péci. Pouze dobry individualni plan
vychédzi s osobnostnich charakteristik seniora, z jeho zjisténého socialniho zazemi,
z jeho rodinné anamnézy. Dobfe vypracovany individualni plan pak mize byt velmi
prospesny osetiujicimu personalu i rodinnym piislusnikim (Holczerova, Dvorackova,

2013, s. 34).

Pti snaze o aktivizaci seniord musime respektovat jejich pfani a moznosti — spole¢né
hledame motivaci, ktera by pfispéla k vytvotreni kratkodobych i dlouhodobych cili. Za
opaénych podminek muze ptilisna aktivizace vést az k tyrani starych osob. Z praxi jsou
vSak znamy piipady opacné, kdy jsou seniofi deprimovani z nedostatku podnéti a

nedostatecné aktivizaci (Langmeier, Krejc¢itova, 1998, s. 195).

seberealizace nebo se realizuji v péci o svou zahradku, na kterou diive z divodu
chozeni do zaméstnani, neméli ¢as. DalSi seniofi radi navstévuji akce, které potadaji
kluby seniorti. Vyhledavaji kulturni akce, maji radi spole¢né vylety a néktefi seniofi si
dokonce stézuji, ze nemaji dostatek ¢asu na své zajmy (Holczerova, Dvoiackova, 2013,

s. 32).

Kazdy jedinec je individualita, stejné tak kazdy program aktivit musi byt individualné
planovan. Program aktivit musi cerpat z Siroké Skaly kaZzdodennich aktivit a
mimotadnych udalosti, jelikoZ by mélo byt vyhovéno vice nez jedné potiebé v Zivote
seniora. Navrhované ¢innosti by mély byt pro clovéka smysluplné, ¢innosti mu museji
byt prijemné, musi je chtit délat dobrovolné a musi v nich vidét ucel a smysl

(Holczerova, Dvotackova, 2013, s. 35).

Rheinwaldova (1999, s. 9) uvadi, Ze pokud nékdo o sob¢ tvrdi, ze je ve staii tézké
nééemu novému se ucit, je to vymluva ¢i nedostatek motivace. Dlouhodoba studie
prokazala na vzorku Sedesatnikli, ze i s pfibyvajicimi léty se kondice zlepsuje.
Vyzkumnym vzorkem byla skupina Sedesatiletych, kteti absolvovali cvi¢ebni program
uréeny na deset let. Po ukonceni vyzkumu se prokazalo, ze vSichni ucastnici jsou

v dobré kondici a nejen, Ze se citili velmi dobie, ale také jejich vykony tomu
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odpovidaly. Je tedy ziejmé, Ze straSdkem piibyvajici véku je necinnost. S pravidelnym

tréninkem a aktivitou se zlepsuje kondice seniorti.

Clovek si ¢asto neuvédomuje, Ze ho lenost pFipravuje o fyzickou zdatnost a aktivitu. Ma
za to, ze mu ubyvaji schopnosti a klade na sebe mensi pozadavky nez doposud. Ztrata
motivace je jednim z diivodd, proc seniofi prestavaji sportovat. Stdvaji se pohodlnymi a
mysli si, ze dostateCnou aktivitou je prochazka se psem i prace na zahrad¢. Tim, ze
nevyuzivaji vSechny svaly, télo piestava fungovat spravné, stagnuje a ochabuje. Je proto

dilezité, ale seniofi pravidelné cvicili (Rheinwaldova, 1999, s. 16).

Tvoftivost je dllezitou soucasti Zivotni sily. Tvofivi lidé se neustale na néco t&si, o néco
usiluji a tim svou zivotni silu obnovuji. Kladou si cile, které je motivuji. Védci,
vynalezci ¢i umélci se v priméru dozivaji pti plné tvurci sile delsiho zivota, nez skupina
neproduktivnich lidi. Naptiklad Michelangelo namaloval svd nejlepsi dila az po

dovrSeni 80—ti let (Rheinwaldova, 1999, s. 17).

Volny &as je dilezitou soudasti kazdodenniho Zivota ¢lovéka bez ohledu na vék. Clovék
by si mél umét strukturovat Cas tak, aby v ném bylo misto na praci a na odpocinek.
Stejné je to 1 u seniord, 1 kdyZ jiz nechodi do zaméstnani a dalo by se fict, Ze maji
volného Casu vice. S pfibyvajicim volnym ¢asem jim ubyva motivace k smysluplnym
¢innostem. Je tfeba Clovéka namotivovat, ukazat mu, Ze je stile spousta moZnosti a

aktivit, kterymi se miZe zabyvat.

2.3 Nabidka organizovanych i neorganizovanych aktiviza¢nich programi

Aby se ClovEk (senior) chtél néjakd aktivity castnit, musi mu byt pfijemna, musi v ni
vidét smysl a musi ji chtit délat sam od sebe. Dnes jiz existuje cela Skéla aktivizacnich
programll specidlné urcenych pro seniory. V této kapitole budou popsany ty

nejvyznamnéjsi a nejvyuzivanéjsi.
2.3.1 Tanecni terapie

Pohyb umoziuje ¢loveéku jeho byti, je zakladnim projevem lidského zivota, je jeho
primarni a Zivotné dulezitou potiebou. Hraje vyznamnou roli v kazdé Zivotni fézi
Clovéka. Pro mladého ¢loveka je pohyb ptirozenéjsi nez pro clovéka v pokrocilém veku.

Pravé v tomto veku je pohyb silné ovlivnén socidlnim prostfedim, n€kdy je nahrazovan
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jinymi podnéty (televize), nékdy je podporovan ¢i tlumen. Pohyb je potfeba ke
zdravému rastu, k pocitu uspokojeni na télesné, dusevni i1 spolecenské urovni. Pisobi
také jako preventivni prvek. Kdyz ma ¢lovék nedostatek pohybu, objevi se v jeho Zivoté
jistd patologie. Pohybovéa aktivita pro nékteré predstavuje prijemné traveni volného
¢asu a formuje cloveka i v socidlni oblasti. Pohyb je fizen centralni nervovou soustavou
a jeji ¢innosti, ovliviiuje psychickou stranku ¢lovéka — jeho intelekt, ctizddostivost,
poctivost 1 sebediivéru a vili. Vztah pohybu k fyzickym i psychickym vlastnostem je
znam jiz ze staré Ciny a Indie. Poznatky se objevuji také ve starovékém Recku a Rimé

(Holczerova, Dvorackova, 2013, s. 40).

Cela tada seniort rdda tanci. Soucasnd spolecnost nabizi tanecni pro v€kove pokrocilé
tanecniky. Znamé jsou 1 seniorské baly. Naptiklad prazské obcanské sdruzeni
Remedium poradalo vroce 2008 jiz VIII. Seniorsky bal ,Srdce v tanci®, kde

predtanceni zajistilo 16 seniorek (Haskovcova, 2010, str. 179).

Sousta seniorek, které rady zpivaji a tan¢i, pochazi z domovi pro seniory. Piikladem je
domazlicky Seniorsky tane¢ni klub Babicky z Baldovské, ktery funguje uz deset let.
Dalsim prikladem je severomoravsky soubor seniorek, ktery skytd cca 30 clenek.
Vystupuji pod nézvem Havifovské babky a zpivaji pfedevSim narodni pisné

(Haskovcova, 2010, s. 180).

Pro ty, kterym zdravotni stav neumoziiuje tancit, se po druhé svétové valce vyvinula
tzv. tanecni a pohybova terapie, které je piinosna pro vSechny, ktefi trpi chronickymi
chorobami a formami fyzického omezeni. AvSak tanecniky mohou byt i seniofi na
vozi¢ku ¢i lidé trpici demenci. Tato terapie piispiva ke zlepSeni komunikace mezi
ucastniky v ramci fyzického i psychického kontaktu, a prispiva tak k jejich rehabilitaci.
Tanecni terapii v Ceské republice rozsifil baletni mistr a solista baletu Narodniho
divadla Petr Veleta. Udé¢lal tak v prazském Gerontologickém centru, kde také vznikly

tiSténé a elektronické vyukové materialy (Haskovcova, 2010, s. 180).

2.3.2 Pohybovd terapie

Pohybovy aparat prochéazi také zménami starnuti. Dochdzi k omezeni pohyblivost, u
Cloveka klesa rychlost a obratnost, odchazi sily a vytrvalost. Ubyva svalové rychlosti

svalové kontrakce a svalové hmoty. Pro zachovani nezavislosti na pomoci druhych je u
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seniori doporucovana piiméfena pohybova aktivita, jak nejdéle to jen puajde. Lze
konstatovat, ze v€k nezvySuje zdravotni riziko pohybovych aktivit, pokud jsou
provadény a davkovany pifiméfené pohybovému ustroji (Holczerova, Dvotackova,

2013, s. 46).

Pro star$i organismus je pohyb zivotné dilezitou soucasti, vyplyva to z vyzkumu, ktery
porovnaval skupiny krys. Jedné ze skupin byl znemoznén pohyb, na zakladé této
skutecnosti, kdy se zvifata nemohla pohybovat, starsi jedinci zemiely po dvou dnech.

Mladsi je prezily pouze o tyden (Rheinwaldova, 1999, s. 77).

Seniofi, ktefi pravidelné cvi¢i a maji pohyb, jsou na tom fyzicky i dusevné Iépe — jsou
zdravéjsi. Maji snadnéjsi pohyb, a skutecnost, Ze zvladaji rizné tkony a dokonce, Ze se
v nékterych ¢innostech zlepSuji, jim pfinasi pocit uspokojeni. To posiluje jejich pocit

zdravého Ja (Rheinwaldova, 1999, s. 77).

Gregor (1983, s. 36) uvadi dalsi formu aktivniho odpoc¢inku — prochazky po okoli ¢i v
prirod¢€. Senior pfi nich miize vnimat a pozorovat piirodu, odpoutat se od prozitkl dne a
zaroven okyslicovat mozek cerstvym vzduchem. Navic lze tuto aktivitu uskutecnit v
podstaté celorocné a neni k ni poteba zvlastni vybava. Mezi aktivni odpocinek fadi i

praci na zahradce ¢i v domaci dilné.

Haskovcova (2010, s. 181) uvadi, Ze ackoliv je znam vyznam pohybu v kazdé vékové
skupiné, sportuji seniofi velmi malo. Aktudlni vyzkumy uvadéji, Ze se seniofi vénuji
fyzické aktivité jen okrajove€. Zhruba 39% se jim vénuje jednou tydné sportu a celych
48% se mu nevénuje vubec. Je to dano tim, ze seniofi maji pocit, ze sport se pro né,

vzhledem k jejich véku uz nehodi.

Motivaci seniort ke sportu a pohybu viibec mohou iniciovat postupné zakladana hiiste,
kterd mohou mit podobu vicegeneracnich hiist’ ¢i mohou byt pfimo urcend seniortim.
Zatim je vice hfiSt’ tradicnich (détskych) a jsou pouze dopliiovana o relaxacni a
sportovni aktivity uréené piimo seniorim (napiiklad prolézacky a skluzavky pro
seniory). Prvni h#ist€ pro seniory bylo otevieno v roce 2008 na Petfinach v Praze 6. U
senioril jsou také oblibend hiist€¢ na pétanque, ostatné tato hra byva oznacovéna jako

»hra francouzskych seniorti. Hfisté na pétanque, které ziidil Nada¢ni fond Veolia
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Voda, jsou umisténa v domovech pro seniory nebo V jejich blizkostech (Haskovcova,
2010, s. 181-182).

2.3.3 Cestovdni a turistika

Seniofi se naucili také vyuzivat nabidek cestovnich kanceléii, které nabizeji tuzemské
nebo zahrani¢ni vylety. Cestovni kancelafe uvadéji, ze cesti seniofi — turisté tvoii skoro
10% vSech organizovanych turisti. Seniofi jsou také cCleny rlGznych turistickych

organizaci (HaSkovcova, 2010, s. 180).

V pravidelné nabidce cestovnich kancelaii lze jiz také nalézt specialni zdjezdy uréené
praveé pro seniory. Seniofi 65+ tvoii stabilni 5% skupinu turistl, kterd se vydava na
cesty do zahrani¢i. Neopomijenou nabidkou jsou také ldzmé, které maji v nabidce

specialni zvyhodnéné pobyty pro starsi obcany (Haskovcova, 2010, s. 337).

2.3.4 Univerzity tiretiho véku

Pro seniory, kteti se nechtéli spokojit jen se svymi koni¢ky provozovanymi ve svych
bytech, se vytvofil druhy zivotni program a iniciovala se skupina lidi s mySlenkou na
zalozeni univerzity tfetiho v€ku. Osobnosti této univerzity byl francouzsky profesor
lékatstvi P. Vellas, ktery se pozdgji stal prezidentem Asociace univerzit tfetiho véku.
Seniofi tuto moZznost vitali, hlasili se z nejrizngjSich divodh: lidé, ktefi se chtéli dale
vzdélavat ve svém oboru, ale 1 lidé, kteti chtéli studovat jiny obor, na ktery jim ve svém
dosavadnim zivoté nezbyl ¢as. Dalsi skupinkou byli seniofi, kterym fada skutecnosti

zabranila ve studiu vibec (Haskovcova, 2010, s. 127).

Program univerzity byl sestaven tak, aby udrzel aktivitu starnoucich a starych lidi —
respektoval medicinské a sociokulturni prvky. Na univerzité tfetitho véku se lidé
pravidelné setkavali, bylo to misto, které bylo vysoce spole¢ensky hodnoceno. Piivodné
studijni program univerzity predstavoval pouze sérii vybérovych prednasek. Postupné
byl rozSifen o moznost ziskat i v dichodovém véku vysokoskolsky diplom a
vysokoskolské vzdélani. Systém celozivotniho vzdélavani je dnes jiz spolecensky piijat

(Haskovcova, 2010, s. 127).
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V Olomouci ve Skolnim roce 1986/87 byla oteviena prvni univerzita tfetiho véku.
Prednasejicimi byli vysokoskolsti pedagogové tamni univerzity. Zastitu nad celou akci
prevzal Ceskoslovensky &erveny kiiz. Az pozd&ji vroce 1991 diky profesoru Janu
Jarabovi se olomouckd univerzita stala oficidlnim univerzitnim zfizovatelem. Zastitu
nad obsahem a zpusobem studia ptfevzala tamni katedra sociologie a andragogiky.

(Haskovcova, 2010, s. 129-130).

Bylo prokazano, Ze aktivni studium pomahéd seniorim k zapomenuti na osobni

.....

(nemaji ¢as zabyvat se mySlenkami o svych nemocech) (Haskovcova, 2010, s. 128).

Studium na univerzitach tretiho véku neni pro kazdého, stejné jako u mladych lidi, ani
seniofi nejsou homogenni skupinou, ve které by vSichni jeji ¢leny stali o to, stat se
studenty. Studijni programy jsou poradany pouze na uréitych univerzitach, ale i jen pro

¢ast senior, ktefi touzi po dal$im vzdélavani, maji smysl (Haskovcova, 2010, s. 127).

Spolecnost ke studiu seniorti pfistupuje s antidiskrimina¢nim piistupem, nezalezi na
véku studenta, ani na tom, zda studium doopravdy ukon¢i. Hlavni je myslenka, Ze tato
moznost pro staré lidi vibec existuje a vyplni jim tak mezeru v jejich volném case.
Stary ¢loveék ma predstavu o tom, jaké jsou jeho moznosti a schopnosti a voli si takovy
studijni program, na ktery ma. Velky z4jem je o studium historie, filosofie a teologie

(HaSkovcova, 2010, s. 137).

Promoce je pro vSechny studenty vrcholem zakonceni svého studia. Stejné je to u
seniort, ktefi sice tento akt nenazyvaji spravn¢, ale ma pro né stejné silny vyznam, jako
pro kazdého jiného. Jsou hrdi na to, Ze studium zvladli a Casto je pii tomto aktu

doprovazi jejich vlastni déti a vnoucata (Haskovcova, 2010, s. 140).

2.3.5 Dobrovolnictvi

Dobrovolnictvi jako takové je zakotveno v zakoné €. 198/2002 Sb., o dobrovolnické
sluzbé, ktery vznikl na podporu vefejné prospésného dobrovolnictvi. Zakon definuje
zakladni pojmy — napi. dobrovolnik, dobrovolnicka sluzba, vysilajici a pomahajici
organizace. Dale jsou v ném uvedeny podminky, za kterych se dobrovolnictvi provadi,
ale je zde 1 zminka o financni podpoife statu. Jedna se o statem podporované

dobrovolnictvi. Existuji vSak organizace, které neusiluji o akreditaci dobrovolnického
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programu, a zakon pak pro n€ neni zavazny a tidi se vlastnimi pravidly (Holczerova,

Dvotackova, 2013, s. 75).

Dobrovolnikem se stava osoba, ktera vénuje sviij volny ¢as, svou tvofivou energii, své
schopnosti a védomosti ve prospéch potiebnym lidem nebo spolec¢nosti. To vse déla

zcela zdarma bez naroku na finan¢ni odménu (Tosner, Sozanska, 2006, s. 35).

Ve spojeni se seniory se dobrovolnici, at’ uz jsou to jednotlivci ¢i dobrovolnické
organizace, staraji o osaméle zijici a potfebné, a dopliuji tak socidlni a zdravotni péci,

kterou senior potiebuje (Haskovcova, 2010, s. 307).

Tyto dvé oblasti (socidlni a zdravotni) jsou nejvice vyuzivané z hlediska dobrovolnické
prace. Je to ale i oblast, kde je potieba vice profesiondlniho pfistupu ze strany
dobrovolnikil, jelikoz je nejCastéji dobrovolnictvi provadéno na pidé fungujicich
instituci (napf. domovy pro seniory). Dobrd spoluprice je vysledkem vzajemné
interakce, nebot’ tyto instituce musi pripravit dobrovolniky na jejich ¢innost a naopak
tyto instituce musi byt pfipraveny na piijeti dobrovolnikd. Casto se z fad pracovniki

téchto instituci vytvofi Skoleni koordinatoii dobrovolnikii (ToSner, Sozanska, 2006, s.

42).

2.3.6 Sledovani televize

Zivotni styl starého ¢lovéka ma nékolik prvki, které jsou spoleéné pro viechny seniory,
a zaroven obsahuje prvky, které s nim sdili pouze ¢ast starych lidi ¢i jednotlivci.
Soucasna generace starych lidi Ipi na sledovani televiznich programi. Tento zpiisob
traveni volného Casu je pro n¢ stézejnim bodem celého dne. Je to dano 1 tim, Ze se
televizor do Ceské domacnosti dostal v prvni poloviné padesatych let a ziskaval na
oblibé v dobé mladi a dospivani téchto seniorii. Od prvnich televiznich programi
uplynula dlouha doba a televize se vypracovala aZz k24 hodinovému vysilani.
Samoziejmé také postoupila od €ernobilého obrazu k barvam a nyni je ¢astym modnim

doplitkkem 3D televizor (Sak, Kolesarova, 2012, s. 103).
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2.3.7 Trénovdni paméti

To, co ndm umoziiuje se vénovat svym konickiim, pracovat, a zdroven nds provazi
celym zivotem, se nazyva pamét’. Jen Vpaméti miizeme uschovat nejcennéjsi
vzpominky a zazitky. M¢li bychom o ni peCovat a trénovat a cvicit ji, aby nezakrnéla.
Pro seniory, ale nejen pro né, existuji razné cvi¢eni na pamét’ (trénovani paméti) a hry

(Suchd, 2012, s. 9)

Holczerova, Dvotackova (2013, s. 56) si kladou otazky, zda vzpominky zapominame,
zda se nam samovolné vytraceji z hlavy, a pokud je opravdu zapomene, zda jsou
nadobro ztraceny, ¢i jen v danou chvili nejsme schopni si je vybavit? Zapominani je
vlastng takovy mentélni uklid v na$i hlavé. Clovék si nepotiebuje pamatovat naprosto
kazdy detail zcelého prozitétho dne. Navic existuji véci, na které bychom radi
zapomngéli. Je vSak dobré udrzovat si mozek v kondici, tim, Ze se naptiklad budeme ucit

stale nové véci.

V dlouhodobé paméti si ukladdme své osobni vzpominky, zejména pak zaZzitky,
prihody, které se nam staly, zkuSenosti, kterym jsme byli vystaveni. Pomoci téchto
osobnich zazitkti mizeme pfispét k lepSimu uceni se a vice nam pijde zapamatovat si
néco nového. Lépe se pamatuji véci, které pro nas maji osobni vyznam, v pozitivnim i
negativnim smyslu. Pfedev§im u starSich lidi se vyuziva smyslu reminiscen¢ni terapie,
ktera se zabyva vzpominkami. Vysledkem této metody, mizZe byt 1 zlepSeni komunikace
se seniorem, aktivnéjsi zapojeni do spole¢nych ¢innosti ¢i zmirnéni negativnich dopadi

ruznych psychickych onemocnéni (Sucha, 2012, s. 12).

Trénovani paméti se da uskuteciiovat prostiednictvi riznych metod v kazdodennim
kontaktu s klientem ¢i pfi spoleénych aktivitach. Jiz pii nacviku sob&stacnosti — péce o
vlastni osobu, jsou seniofi motivovani k zapamatovéani si jednotlivych krokt, které
pfitom provadéji (napf. ustlani liZka, vafeni kavy). Déle se mize komunikace posilovat
napiiklad pojmenovanim dne v tydnu, opakovdnim rocniho obdobi ¢i trénovani casu

(Holczerova, Dvotackova, 2013, s. 62).

Tyto metody jsou vzdy voleny individudln€, s ohledem na schopnosti a moznosti
seniora. Ze skupinovych aktivit 1ze vyjmenovat rizné slovni hry — slovni kopana, riizné

hticky, doplnovacky, pranostiky, poznavani zvuki, filmt apod. i obycejné kiizovky,
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které si muize senior vypliiovat sdm, jsou dobrou technikou pro trénovani paméti

(Holczerova, Dvorackova, 2013, s. 63).

Oblibenou spolecnou aktivitou jsou pak stolni hry typu pexeso, kvarteto a karty. Tyto
hry posiluji nejen pamét’, ale i vzajemnou komunikaci spoluhract. Navic mnoho seniorti
pravé tyto hry hravalo se svymi blizkymi a kamarady, ale existuji i taci, pro které je to
novinkou a otevird se jim tak moznost novych zajimavych zazitki (Holczerova,

Dvotéackova, 2013, s. 63).

2.3.8 Ergoterapie

Smyslem ergoterapie je smysluplna cinnost a prace, kterd je prospéSna k obnové
narusenych funkci. Cinnosti jsou voleny individualng s ohledem na vék klienta, pohlavi
a jeho aktualni stav. Tato terapie bere v potaz i socialni, kulturni, ekonomické potieby
klienta i prostiedi, ve kterém se nachdzi. Zvolené ¢innosti musi byt odrazem socialnich

roli, které klient zastava, nebo které se od n¢ho ocekévaji (Holczerové, Dvotackova,

2013, s. 37).

V soucasné dobé ma ergoterapie neboli 1écba praci ve svét€ i u nds své misto a je
samostatnou disciplinou. Jejim cilem je maximalni sobéstacnost a nezavislost 0sob
V jejich pfirozeném prostiedi (domov, pracovni i socidlni prostiedi). Snazi se o zvySeni
kvality zivota jedince, prostfednictvim specifickych 1é¢ebnych a diagnostickych metod

(Holczerova, Dvotackova, 2013, s. 36).
Ergoterapie a jeji cile dle Ceské asociace ergoterapeutil:

e Zapiispéni smysluplné aktivity 1ze podporovat dusevni zdravi klienta.

e Podpora ¢innosti, ktera klient potebuje pti kazdodennim Zivoté.

e Podpora klienta napliiovat své osobni role.

e Podpora pfi zapojeni a zaclenovani do spole¢nosti ¢i komunity,

e Na cloveéka jsou casto kladeny vysoké naroky, ergoterapie mu pomaha
V obnoveni a ziskani kompetenci pfi realizaci plant v béZném Zivoté.

e Podporuje tcast osob, které¢ maji néjaké znevyhodnéni na spolecnych aktivitach

a Vv bézném zivoté (Holczerova, Dvorackova, 2013, s. 37).
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2.3.9 Muzikoterapie

V mnoha zatizenich (vSeobecné nemocnice, psychiatrické kliniky, domovy dichodct,
hospice, domy ,,na pul cesty apod.) se vyuziva metody muzikoterapie neboli terapie
hudbou. Jedna se napiiklad o poslech hudby, zpév, pohyb na hudebni skladbu ¢i
imaginarni cvieni. Jednad se o metodu, kterd za pomoci rytmického zvuku zve ke
komunikaci, relaxaci a navozeni pocitu pohody. Je prokazéano, Ze napomaha i podpote

hojeni (Holczerova, Dvotackova, 2013, s. 40).

7 w7 7 vz

3 Shrnuti teoretické casti - teoreticka cast jako vychodisko vyzkumu

Tématem prvni kapitoly bylo stari z hlediska vyvojové psychologie. V ivodu Kapitoly se
objevuje pojem stafi obecné, definice lidského zivota rozdélena podle odzitych let podle
Svétové zdravotnické organizace (WHO). Tato ¢ast na definici seniora poukazuje i ze
sociologického hlediska, kdy hlavnim zdrojem byla publikace od autord Sak,
Kolesarova — Sociologie stdri a seniorii. Kapitola se rozdéluje z hlediska télesnych a
psychickych zmén, které stafi s sebou nese. Nejvice informaci bylo ¢erpano z knihy M.
Vagnerové — Vyvojova psychologie II., ktera popisuje zmény nejen v jiz zminénych
oblastech, ale také upozoriiuje na zmény v osobnosti seniora, ke kterym dochazi

Vv disledku zmén télesnych a psychickych.

Druhd kapitola se zabyva volnym casem, ktery je dualezity pro vSechny vékové
kategorie. Zkouma ho z pohledu pedagogického a nahlizi na zivotni styl jedince jako na
soucast jeho Zivota a vnima aktivni starnuti jako otevienost k né€emu novému. Zdrojem
pro vysvétleni pojmu byla publikace od Pdvkové a kolektivu — Pedagogika volného
casu. V dalsi Casti této kapitoly jsou vysvétleny a popsany jednotlivé aktivity,
organizované i neorganizovangé, které jsou nejcastéji vyuzivané mezi seniory a které se
objevi v empirické Casti. Informace byly Cerpany z knihy Fennomén stari od Heleny

Haskovcové, ktera se zabyva mimo 1 jiné socialni gerontologii.
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s w7

I1. Empiricka cast

Empirickd ¢ast je zaméfena na zjisténi nabidky volnocasovych aktivit, kterou mésto
Ceské Budgjovice pro seniory potada, ale také na nabidku jinych organizaci. Jsou zde
zkoumany moznosti, kterych se seniofi mohou zucastnit, zda o nich vibec védi a zda
maji zdjem. Také je zde zminéna otazka, jakym zplisobem vilbec seniofi travi svij

volny cas.

1 Nabidka volnocasovych aktivit

Nabidka zji§ténych organizovanych aktivit pro seniory ve mésté Ceské Budg&jovice je
pomérné pestra. Dotyka se vSech oblasti zminénych v teoretické ¢asti. VSechny zjisténé
organizace nabizeji pro seniory fadu predndasek na riiznoroda témata (cestovani,
kultura, zndmé osobnosti, zdravi a zivotni styl, vztah generaci a vzdélavaci a tematické

prednasky). Prednasky jsou potfadany dle organizaci nahodile i pravidelné.

Dalsi aktivitou jsou wylety celodenni i vicedenni a sportovni a zdravotni cviceni. Mezi
zdravotni cviceni tadi i jogu a gymnastiku pro pokrocilé. Sportovni aktivity jsou

napiiklad stolni tenis, petang, Nordic walking, cykloturistika, vodactvi atd.

Kulturni akce potadané pro seniory jsou: posezeni s kavou, posezeni s hudbou, spolecné
navstévy divadel a kin. Svaz dichodct pofada dvakrat do roka vlastni kulturni akce a

jednou do roka muzikoterapii.

Seniofi maji radi hudbu, zpév a tanec. Svaz dichodci ma vlastni pévecky sbor
Rozmaryna a tane¢ni soubor Slunecnice, stejné tak 1 Klub Aktiv méa pévecky sbor

seniorek.

VétSina organizaci také porada pravidelné trénovdni pameéti, ergoterapii a tvorivé kurzy
S procvicovanim jemné motoriky a na zadané téma (napiiklad vyroba vajicek na
Velikonoce). Oblibené kurzy, které organizace zatazuji do své nabidky, jsou jazykové

kurzy a kurzy prace na PC. Klub Aktiv vede vlastni fotograficky kurz.

Konkrétni ptehled organizaci a jejich nabidek je uveden v Pfiloze 1. — Nabidka

volnocasovych aktivit prostfednictvim jednotlivych organizaci.
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2 Vyzkumné Setreni

Cile Setfeni

Cilem vyzkumné sondy je zjistit, jakym zplsobem a do jaké miry trdvi seniofi
v Ceskych Budgjovicich sviij volny &as, zda aktivné proZivaji své staii a jaké formy

volnocasovych aktivit nejvice vyuzivaji.

Empirické ¢ast je zamétena na nabidku volnocasovych aktivit, kterou jim mésto Ceské
Budé&jovice i ostatni organizace nabizi. Kolik seniorii této nabidky vyuziva, popt. co jim

V nabidce chybi.
Vyzkumné otazky byly formulovany:

Jak aktivné respondenti proZivaji stari? Jaka je nejcastéji vyuZivana volnocasova

aktivita?

Jakych volnocasovych aktivit se seniofi ucastni a jaké aktivity jim v nabidce

chybi?

Zpusob vyzkumu a vyzkumné metody

Pro empirickou ¢ast jsem se rozhodla vyuzit formu dotaznikového Setfeni. Dotaznik
obsahuje osm otdzek a moznost pro respondenty, vyjadrfit se k dotazniku. Jedna otazka
je uzaviena, k ostatnim je mozné mimo zadané odpovédi, se vyjadrit vlastnimi slovy.
Dvé otazky jsou zcela oteviené. U otdazek je moZné volit vice odpovédi. Dotaznik je

uveden jako pftiloha II.

Dotaznik se mi jevi jako vhodnad forma pro osloveni vetSi skupiny dotazovanych a
zachovani jejich anonymity. Za klad povazuji také jednoduché statistické zpracovani
vysledk. Nevyhodou je vSak existujici moznost zkresleni vysledki nepochopenim

nekterych otazek a tim padem i1 vynechani odpovédi na tyto otazky.

40



Charakteristika vyzkumného vzorku

cey

Vyzkum byl provadén mezi seniory Zzijicim v jejich pfirozeném domacim prostiedi.
Casové rozmezi provadéného vyzkumu byl duben — kvéten 2016. Podet dotazniki, které
byly rozdany je 180. Pocet dotaznikli, které jsem obdrzela zpatky, je 116.
Identifika¢nim udajem v dotaznicich bylo rozdéleni na muze a zeny, respondentek bylo

80 a respondentt 36.
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3 Vyhodnoceni a interpretace vysledki

Tato ¢ast se zabyva vyhodnocenim vysledkii dotaznikového Setfeni, jejich grafickym
zpracovanim a hypotézami, které mohou byt formulovany na zakladé stejnych odpovédi

od respondent.

3.1 Volnocasové aktivity seniorti

Otazka €. 1: ,, Kterymi cinnostmi se nejradéji ve svéem volném case zabyvate? (aktivity
provadené v domdcim prostiedi nebo zprostiedkované néjakou organizaci). Lze
zaskrtnout i vic mozZnosti.” Bylo zaddno 12 variant, z nichz jedna byla oteviena.
Tabulka €. 1: Volno€asové aktivity seniord nabizi prehled nejvice vyuzivanych aktivit

seniory (organizovanych ¢i neorganizovanych).

Tabulka €. 1: Volnocasové aktivity senioril

pocet odpovédi | v procentech
Prochazky 99 85,34
sledovani televize 76 65,51
ruéni prace 40 34,48
navstévy kina, divadla, vystavy, spoleCenskych akci 36 31,03
Cetha 36 31,03
poslech hudby 36 31,03
odpocinek, relaxace 36 31,03
starost o vnoucata 36 31,03
povidani s prateli 20 17,24
aktivni sport, pohyb, tanec 16 13,79
prace na pocitaci 5 4,31
jiné... 2 1,72

Z tabulky ¢. 1 lze vypozorovat, ze seniofi nejradéji travi sviij volny €as prochazkami a
sledovanim televize, coZ je dnes béZznym trendem ve vSech generacich. Zastoupeni zde
pak maji 1 ruéni prace, které mohou uskuteciovat z pohodli domova i1 v néjaké
organizaci, dale pak prace na zahrddce ¢i navstévy raznych kulturnich akcich. Mezi

volné odpovédi pak dva respondenti zaradili jizdu na kole.
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3.2 Organizace nabizejici volnocasové aktivity seniortim

Otazka ¢. 2: ,, Zndte nékterou z uvedenych organizaci, ktera zprostredkovava aktivity

pro seniory? Lze zaSkrtnout i vice moznosti.” Tato otazka se snazi zjistit, zda maji

seniofi predstavu o organizacich v Ceskych Budgjovicich, které jim poskytuji moznost

vyuziti volného Casu. Otazka je uzaviena. V tabulce ¢. 2 — jsou podle nejvyssiho poctu

odpovédi usporadany organizace, které jsou seniortim nejzname;jsi.

Tabulka €. 2: Organizace nabizejici volnoCasové aktivity seniorim

pocet odpovédi

Vv procentech

Kluby diichodct 60 51,72
Ledax 28 24,13
Svaz duchodct 24 20,68
Centrum socialnich sluzeb Staroméstska 24 20,68
Diecézni charita — dobrovolnictvi 24 20,68
Univerzita tfetiho véku 20 17,24
Tyflokabinet Ceské Budgjovice 16 13,79
Klub Aktiv 8 6,89
Konic¢ek 5 4,31
Cesk4 maltézska pomoc 4 3,44
Seniorska obcanska spolecnost 2 1,72

Z uvedenych udaji v tabulce ¢. 2 vyplyva, Ze nejznaméjsi organizaci pro seniory je

Klub diichodcti. Déle pak stejnou mérou organizace Ledax, Centrum socialnich sluzeb

Staroméstska, Svaz dichodct a Dobrovolnické centrum pii Diecézni charite. V ptiloze

I. je uveden seznam organizaci ve méesté Ceské Budéjovice a jejich nabidka pro seniory.
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3.3 Vyuziti nabidek organizaci zprostiredkovavajici volnocasové aktivity

Otazka ¢. 3: ,, Vyuzivate nékterou z nabidek téchto organizaci? Pokud ano, uvedte jakou
a pokuste se zdiivodnit, pro¢ Vas nadchla.*“ Tato otazka byla oteviend a vztahuje se
k pfedchozi otazce. Respondenti V tabulce ¢. 3 uvadéli konkrétni organizace, které

navstévuji.

Tabulka €. 3: Vyuziti nabidky seniory

pocet odpoveédi | Vv procentech

Kluby diichodcti 27 23,27
Ledax 13 11,2
Diecézni charita — dobrovolnictvi 12 10,34
Tyflokabinet Ceské Budéjovice 10 8,62
Svaz duchodct 6 5,17
Centrum socialnich sluzeb Staroméstska 6 5,17
Univerzita tfetiho véku 5 4,31
Ceska maltézska pomoc 4 3,44
Klub Aktiv 2 1,72
Seniorska obcanska spolecnost 1 0,86
Konicek 0 0

Jak vyplyva z tabulky ¢. 3, jsou kluby dichodcii pro seniory nejzndméjsi organizaci.
VétSina seniorli v oteviené otdzce uvedla, Ze u nékterych organizaci navstévuji pouze
spoleCenské akce €1 prednaSky, které organizace pravideln& pofadaji. Vybiraji si pak
akce, kde se mohou pobavit s prateli ¢i néco se dozvédét. Oblibené je také cviceni
paméti. Hlavnim pfinosem je pro né setkavani s ,,dobrymi lidmi®, s lidmi se stejnym
problémem. Uvadéji, ze ,.Clovéku pak lépe utece Cas, ze maji pocit, Ze jeSt€¢ néco

dokazi.*

Zajimave je, Ze ackoliv v otazce €. 2 znaji seniofi valnou vétSinu uvedenych organizaci,

Vv konkrétnich ptipadech je ale nenavstévuji a zlistavaji radéji doma se svymi konicky.
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3.4 Prinos volnocasovych aktivit

Otazka ¢. 4: ,,Co Vam tyto aktivity, které Vam napliuji volny cas, prinesly do Zivota? *
Otazka byla uzaviend s moznosti vlastni odpovédi. Tabulka ¢. 4 uvadi ptehled pozitiv,

které seniortim pfinasi vyuzivané aktivity.

Tabulka €. 4: Pfinos volnocasovych aktivit

pocet odpoveédi | v procentech
ziskani novych védomosti, poznatki 36 31,03
zlepSeni psychické stranky 36 31,03
ziskani novych kontaktli 32 27,58
jiné. .. 12 10,34

Tabulka ¢. 4 ukazuje, ze vSechny mozné odpovédi jsou v podstaté na stejné Urovni,
piinaseji seniorim stejné uspokojeni. Ve vétsin¢ piipadi si respondenti zvolili
Z nabizenych odpovédi vice moznosti. V mozZnosti oznacené jaké jiné, uvadéli

respondenti moznosti typu: ,,nejsem sam/sama, jsem rad/a stale mezi lidmi.*

3.5 Ziskani informaci

Otazka €. 5: ,,Jak jste se o organizacich a jejich nabidce dozvédéli? “ Otazka byla opét
uzaviena s moznosti volby vlastni odpovédi. Tabulka ¢. 5: Informovanost o
volnocasovych aktivitich — uvadi seznam zdrojli, od kterych lze ziskat informace o

nabidce volnocasovych aktivit.

Tabulka €. 5: Informovanost o volnoc¢asovych aktivitach

pocet odpovedi v procentech
sousedé, kamaradi, znami 52 44,82
nabidka od rodinnych ptislusnika 24 20,68
noviny, rozhlas, TV 24 20,68
jiné... 3 2,58
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Prezentované vysledky Vv tabulce ¢. 5 ukazuji, ze seniofi nejcastéji ziskavaji informace
od svych znamych, ktefi jiz nékterou z uvedenych organizaci znaji ¢i vyuzivaji jejich
sluzeb. Své nezastupitelné misto ma i1 zdroj informaci od rodiny, ktera se Casto snazi
seniora zapojit do nekteré akce, aby napt. zmensil jeho samotu a pfivedl ho tak na jiné
myslenky. U moznosti ,,jiné* uvadéli respondenti skute¢nost, Ze si jiz nepamatuji a

jeden respondent uvedl Méstskou charitu Ceské Bud&jovice.

3.6 Nevyuziti nabidky volnocasovych aktivit

Otazka €. 6: ,, Pokud Zadnou aktivitu zprostredkovanou néjakou organizaci nevyuzivdte,
vysvétlete pro¢? “ U této otazky jsem chtéla zjistit, pro¢ seniofi nechtéji nebo nemohou

vyuzit nabidky volno¢asovych aktivit. V tabulce €. 6 jsou sefazeny odpovédi sestupné.

Tabulka ¢. 6: Nevyuziti nabidky volno¢asovych aktivit

pocet odpovedi Vv procentech
nedostatek zajmu 28 24,13
Spatny zdravotni stav 28 24,13
jiné. .. 12 10,34
nedostatek informaci o nabidkach 0 0

Tabulka €. 6 ukazuje, Ze stejny pocet odpovédi ziskala moznost Spatného zdravotniho
stavu a nedostatek zajmu o nabizené aktivity. Zajimavé je, Ze tuto otdzku moc
respondentll nevyplnilo, valnd vétSina znich ji nechala bez odpovédi, dokonce 12
respondentli odpovédélo, ze nevi. Ze zjisténych vysledkd pak vyplyva, Ze seniofi o
nabizené aktivity nejevi zajem ¢i z divodu Spatného zdravotniho stavu se téchto aktivit

ani zucastnit nemohou.
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3.7 Uspokojeni poptavky po volnocasovych aktivitach

Otazka ¢&. 7: ,, Zdaji se Vam volnocasové aktivity nabizené méstem Ceské Budéjovice a
dalsimi organizacemi dostacujici? Tato otazka byla opét uzaviena s moznosti volby
vlasti odpovédi, kterou ale nikdo nevyuzil. Tabulka ¢. 7 ukazuje, kolik respondenti je

spokojeno s nabidkou volnocasovych aktivit.

Tabulka €. 7: Uspokojeni poptavky po volnocasovych aktivitach

pocet odpoveédi Vv procentech
Ano 76 65,51
Césteénd 40 34,48
ne, proc... 0 0

V tabulce €. 7 je zfejmé, Ze vétSina seniord je s nabidkou spokojena. U odpovédi ,,ano*
jeden respondent uvedl, ze ,ten, kdo chce né&jakou cCinnost, si ji vzdy najde. U
odpovédi ,,castecné uvedli respondenti, ze u nékterych organizaci chybi nabidka ve

formé reklamy, protoze o nich nevédi.

3.8 MozZnost volby

Otazka ¢&. 8: ,,Jakou volnocasovou aktivitu byste uvitali a ktera Vam v nabidce

organizaci chybi?** Tato otazka je oteviend a neodpoveédéli na ni vSichni dotazovani.

Respondenti nejcastéji uvadeéli moznost, zZe se jim nabidka volnocasovych aktivit zda
dostate¢na a ,,je z ¢eho si vybirat® — tuto odpovéd’ si zvolilo 40 respondentli. Celkem 34
respondentl uvedlo, Ze nevi, jakou dal$i volnocasovou aktivitu by uvitali. Na odpovédi,
ze nepotiebuji Zddnou z nabizenych aktivit, se shodlo 28 respondentli. Jeden dotazovany

uvedl, ze by uvital vice dobrovolnik, ktefi by za nim dochazeli do domécnosti.

3.9 MoZnost vyjadieni se k dotazniku

Moznosti vyjadfit néco dalsiho k tématu ¢i dotazniku, vyuzil jen jeden z respondentd.
Uvedl, ze mu ve mésté chybi cvidici nafadi, které se objevuje v nékterych z mést Ceské

republiky a vice lavicek v parcich.

47



4 Vyhodnoceni vyzkumnych otazek

Vyzkumna otazka: Jak aktivné respondenti prozivaji stari? Jaka je nejéastéji

vyuzZivana volnocasova aktivita?

Z odpovédi z dotaznikového Setfeni vyplyva, ze senioii nejCastéji travi sviij volny Cas
prochazkami po okoli, které mohou provadét v podstaté¢ kdykoliv v kteroukoliv rocni
dobu. Dalsi, casto provadénou aktivitou je sledovani televize v domacim prostiedi, které

je také typické i pro ostatni generace.

Stejnou mérou pak dotazovani uvedli aktivity, jak spolecenské (navstévy kin, divadel a
ruznych spolecenskych akci), tak i aktivity, které se daji délat o samoté (rucni prace,

¢etba, poslech hudby).

Vyzkumnd otazka: Jakych volnocasovych aktivit se seniofi ucastni a jaké aktivity

jim v nabidce chybi?

Jak jiz bylo zodpovézeno v pfedchozi otdzce, seniofi nejradéji travi sviij volny cas
v domécim prostiedi. Seniofi, ktefi chtéji vyuzit nabidky od organizaci poradajicich
volnocasové aktivity pro seniory, pak nejvice navstévuji Kluby dichodct, kde se
mohou setkavat se svymi vrstevniky a nemaji tak pocit osamoceni. Kluby dichodcti
nabizeji pro své navstévniky prednaSky na rtizna spolecenska témata (cestovani, zdravy
zivotni styl, kultura apod.), potadaji pro n€ jednodenni vylety a spolecné navstévy

kulturnich akei ¢i oby€ejné posezeni pii hudbé a s kdvou.

Nabidka volno&asovych aktivit ve mésté Ceské Budgjovice se jim zd4 dostateéna a maji
pocit, ze je z ¢eho si vybirat. Celkem 34 respondentl v dotaznikovém Setieni uvedlo, ze
nemaji predstavu o dalsi volnocasové aktivité, ktera by je uspokojila. Pouze jeden

respondent mél konkrétni predstavu o chybéjici aktivité, a to hfisti pro seniory.
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5 Diskuze k vyzkumné sondé

Polovina uvedenych organizaci (pifiloha &. 1) pusobicich na tzemi mésta Ceské
Budgjovice, které poiadaji aktivity a programy pro seniory je né&jakym zplisobem
spojena s pfimou praci se seniory, maji zaregistrované konkrétni socidlni sluzby a
podléhaji tak zakonu o socidlnich sluzbach. Spole¢nost Ledax ma krom nabidky
volnodasovych aktivit i pecovatelskou sluzbu a osobni asistenci. Tyflokabinet Ceské
Bud¢&jovice poskytuje socidlni sluzby zejména zrakové postizenim jedinciim z celého
JihocCeského kraje. Spolecnost Konicek je socialn¢ aktivizacni sluzba pro seniory a
osoby se zdravotnim postizenim. Ceska maltézska pomoc poskytuje privodcovské a
predcitatelské sluzby. Centrum socidlnich sluzeb Staroméstskda ma vlastni domov pro
seniory, poskytuje peCovatelskou sluzbu, odlehcovaci sluzbu a také socidlné aktivizacni

sluzbu.

Zatimco Seniorska obcanskd spolecnost, Klub Aktiv, Klub diichodcti (konany pod
zadtitou magistratu mésta Ceské Budg&jovice) a Svaz diichodcti sdruzuji seniory z
divodu zbyte¢ného socidlniho vylouceni vétSinovou spolecnosti. Navazovani novych
socialnich kontaktdi a pratelstvi, sdileni Zivotnich zmén, nové moznosti seberealizace,
moznosti dal§iho vzdé€lavani, poznavani, ucast na zajmovych akcich s lidmi stejného

véku apod.

Kazda z téchto organizaci nabizi alespon jednu aktivitu, kterd je popsana v teoreticke
&asti. Dobrovolnictvi nabizi v Ceskych Budg&jovicich spole¢nost Adra a Dobrovolnické
centrum pifi Diecézni charit¢ — v tabulce ¢. 2 - oOrganizace nabizejici volnocCasové
aktivity seniorim uvedlo 24 respondenttl, ze znaji Dobrovolnické Centrum pii Diecézni

charité a 12 z nich tuto sluzbu vyuziva.

Zajimavé je, ze otazku €. 6: , Pokud ZzZdadnou aktivitu zprostredkovanou néjakou
organizaci nevyuzivdate, vysvétlete pro¢? ““, mnoho respondentti nevyplnilo a nechalo ji
bez odpovédi. Mohlo by se tak zdd, Ze mnozi seniofi pocit'uji stud, zZe nechtéji vyuzit

organizované nabizené aktivy, a proto radéji tuto otdzku vynechali.
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Z vyzkumu vyplyva, ze vétSina dotazovanych seniorti znd nabidku aktivit i organizace,
které pro né tuto nabidku pfipravuji, a také vétSina z nich tuto nabidku konkrétné
vyuziva. Také se jim zda dosavadni nabidka dostatecnd. Stale vSak nejoblibenéjsi
aktivitou zustavaji prochazky a sledovani televize. Jsou to ¢innosti, které si senior,

pokud mu to alesponi trochu umoznuje jeho zdravotni stav, mize vykonavat sdm.
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Zaver

Cilem této bakalarské prace bylo zmapovat nabidku volnocasovych aktivit na uzemi
mésta Ceské Budgjovice. V teoretické &asti je popsano starnuti z hlediska vyvojové
psychologie. Teoreticka ¢ast se déli na popis zmén fyziologického charakteru a zmény
psychické, které se promitaji do celkové osobnosti seniora. V dalsi ¢asti je definovan
volny c¢as jako pedagogicky pojem a Zivotni styl jedince. V posledni casti, jsou
definovany nejvyuzivanéjsi volnocasovych aktivit pro seniory. Pfi popisu vyvojovych
zmén bylo k dispozici dostatecné mnozstvi odborné literatury, ale jen malo literatury se

zabyva moznostmi vyuziti volného Casu starych lidi.

Empirické cast bakalarské prace se zabyva vyzkumnou sondou. Jako metoda vyzkumu
bylo vybrano dotaznikové Setieni. Prace je zaméfena na okruh seniort Zijici v doméacim
prostfedi a na konkrétni nabidky volno€asovych aktivit od organizaci plsobicich na
izemi mésta Ceské Budgjovice. Z organizovanych nabidek vyplyvé, Ze smysluplnych
aktivit, kde mohou seniofi travit svlij volny cas, je dostatek. Stejny zavér vyplynul i

Z dotaznikového Setfeni.

Zajimavym bodem byla neochota respondentli vyplnit otazku, pro¢ se nechtéji Castnit
aktivit zprostfedkovanych nékterou z uvedenych organizaci. Moznou odpovédi na tuto
neochotu je fakt, ktery je uveden i v teoretické Casti prace, Ze seniofi ,lenivi“, jsou
neochotni u€it se nééemu novému, nemaji dostatek motivace k novym vécem a kladou

na sebe ¢im dal mensi pozadavky, aniz by si to sobé ¢1 okoli chtéli ptiznat.

Vyzkum mél dokazat, zda je nabidka volnoasovych aktivit pro seniory ve mésté Ceské
Budé&jovice dostatecna ¢i nikoliv. Zavér byl veelku pozitivni, z vysledkid vyplyva, ze se

velkému poctu seniortl nabidka zda pfijatelna a nic dalsiho jim v nabidce nechybi.
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Prilohy

Piiloha I.: Nabidka volnocasovych aktivit prostifednictvim jednotlivych organizaci

POSKYTOVATEL
NABIZENA AKTIVITA Kluby dtichodct - odbor socialnich véci
prednasky - zdravi a zdravy
Zivotni styl ANO
prednasky — cestovani ANO
prednasky — kultura ANO
prednasky - zajimavé
osobnosti ANO
prednasky — ostatni ANO

trénovani paméti

vylety — jednodenni ANO

vylety — vicedenni

prochazky - mésto a okoli

sportovni aktivity

navstévy divadel ANO

navstévy kina ANO

tvorivé aktivity (rucni prace,
keramika aj.)

Zpivani

posezeni s hudbou ANO

zdravotni cvi¢eni

Tanec

kurzy PC

jazykové kurzy

jiné vzdélavaci aktivity

volné posezeni s kavou ANO

socialné aktivizacni sluzby
pro osoby se ZP a seniory
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POSKYTOVATEL

NABIZENA AKTIVITA

Tyflokabinet Ceské Bud&jovice

prednasky - zdravi a zdravy
Zivotni styl

Poradame nepravidelné

prednasky — cestovani

prednasky — kultura

prednasky - zajimavé
osobnosti

prednasky — ostatni

Poraddme nepravidelné

trénovani paméti

realizujeme individualné

vylety — jednodenni

realizujeme pravidelné — 1 x mésicné

vylety — vicedenni

prochazky - mésto a okoli

sportovni aktivity

navstévy divadel

navstévy kina

tvorivé aktivity (rucni prace,
keramika aj.)

realizujeme pravidelné — 1 x mésicné

Zpivani

posezeni s hudbou

realizujeme pravidelné — 1 x mésicné

zdravotni cviceni

Tanec

kurzy PC

realizujeme individualné

jazykové kurzy

realizujeme individualné — anglictina

jiné vzdélavaci aktivity

volné posezeni s kavou

realizujeme pravidelné — 1 x tydné - v Utery od 14:00 do 16:00

socidlné aktivizacni sluzby
pro osoby se ZP a seniory
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POSKYTOVATEL

NABIZENA AKTIVITA

Klub Aktiv

prednasky - zdravi a zdravy
Zivotni styl

Ano - prfednasky i vicedenni seminare, nepravidelné zpravidla ve ¢t -
Misto konani KK Horka vana nebo DK Slavie zpravidla ve ¢tvrtek 16 -
18 hod.

prednasky — cestovani

Ano - Misto konani KK Horka vana nebo DK Slavie zpravidla ve ¢tvrtek
16 - 18 hod.

prednasky — kultura

Ano - spoluprace s NPU CB, Jiho¢eskym Muzeem, AJG Hluboka,
Planetdriem nepravidelné

prednasky - zajimavé
osobnosti

Ano — nepravidelné

predndasky — ostatni

Ano - témata Politologické, Evropska unie, spolecensko-védni,
prirodovédné, historické

trénovani paméti

Ano pravidelné kurz 20 hodin

vylety — jednodenni

Ano turistické a pozndvaci vylety v tuzemsku i do zahranici celoro¢né
nepravidelné

vylety — vicedenni

Ne

prochazky - mésto a okoli

Ano - ornitologické prochazky, Naucné stezky apod.

sportovni aktivity

Ano - Nordic Walking, vodactvi, cykloturistika, cviceni

navstévy divadel

Ano - Jihoceské divadlo, Narodni divadlo Praha, ostatni divadla

navstévy kina

ANO - Pravidelné projekce Akademicky filmovy klub - posledni stfeda
v mésici

tvorivé aktivity (rucni prace,
keramika aj.)

Ano - Realizace kurzi kresby a malovani, rozsah 20 hodin Keramické
kurzy pro zacatecniky

Zpivani

ANO - Pévecky sbor seniorek

posezeni s hudbou

Ne

zdravotni cvi¢eni

Ano - Zdravotni a relaxacni cviceni ve vodé, nepravidelné, relaxacni
cviceni pravidelné 1x tydné

Tanec NE
Ano - Nabidka celkem 14 pocitacovych kurz( v délce trvani od 18 do
kurzy PC 30 hodin, pravidelné

jazykové kurzy

Ano - Anglictina, Némcina- zac¢atecnici, mirné pokrocili, konverzace,
pravidelné semestralni kurzy

jiné vzdélavaci aktivity

Ano - kurzy fotografovani, finanéni gramotnosti

volné posezeni s kavou

ANO

socidlné aktivizacni sluzby
pro osoby se ZP a seniory

Ano - TO ZEJMENA - mimo jiné poskytovani pomoci v obsluze
informacnich komunikacnich technologii pro zajmovou €innost - hrani
$ach(, bridze, pamétové programy na pocitaci)

Fotograficky seniorsky klub

Ano - Foto - vylety, prednasky, foto - workshopy,

Univerzita tretiho véku

Ano - pravidelné, nyni ukonéenych 6 semestrd s promoci

Vzdeélavaci Exkurze

Ano - Grafitovy dil €. Krumlov, Skoda Mlada Boleslav, Budvar CB,
PrazZirna kavy

Poradani vystav

Ano - foto vystava, Svétlo dne Ceskych Budéjovic, Svétlo dne jiznich
Cech

Navstéva pamatek a vystav

Ano - spolecné organizované navstévy kulturnich pamdatek a vystav
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POSKYTOVATEL

NABIZENA AKTIVITA

Ledax

prednasky - zdravi a zdravy
Zivotni styl

KC M3j, Klub senior(, vstup zdarma - Unor, bfezen, duben, kvéten,
¢erven2015. V Klubu seniort (KC M3j) zajistuje Ledax o.p.s. program
kazdou stfedu (vyjma prazdnin), dopoledne od 9 do 12 hod.,
odpoledne od 13 do 16 hod. Aktivity jsou zaméreny na procvicovani
motoriky (rukodélné cinnosti kazdy mésic), trénink paméti (taktéz 1x
mési¢né), preventivni program - ve spolupraci s Policii CR, vzdélavaci a
dalsi tematické prednasky.

prednasky — cestovani

KC M3j, Klub senior(, vstup zdarma - bfezen 2015

prednasky — kultura

KC M3j, Klub senior( - leden, duben 2015 + v dubnu navstéva muzea s
komentovanou prohlidkou

prednasky - zajimavé
osobnosti

Klub R51 plus - Klub se schazi kazdé prvni Utery v mésici (vyjma
prazdnin), vstup zdarma.

Klub R51 plus se schazi jedenkrat mési¢né a seznamuje vékovou
kategorii senior(l od 50 let vyse se zajimavymi osobnostmi, aktivitami,
organizacemi atd.

prednasky — ostatni

Klub R51 plus - Klub se schazi kazdé prvni Gtery v mésici (vyjma
prazdnin), vstup zdarma, KC Maj- Klub senior(, vstup zdarma

trénovani paméti

KC M3j - Klub seniort, 1x mésicné, vstup zdarma

vylety — jednodenni

Klub R51 plus - Klub se schazi kazdé prvni atery v mésici (vyjma
prazdnin), vstup zdarma, vylet v ¢ervnu 2015

vylety — vicedenni NE
prochazky - mésto a okoli NE
sportovni aktivity NE
navstévy divadel NE
navstévy kina NE

tvorivé aktivity (rucni prace,
keramika aj.)

KC M3j, Klub senior(, vstup zdarma - 1 x mésicné pleteni, 1x mésicné
rukodélné tvoreni (vytvarné techniky apod.)

Zpivani NE
posezeni s hudbou NE
zdravotni cviéeni KC Maj, Klub senior(, vstup zdarma, ¢erven 2015
Tanec NE
kurzy PC NE
jazykové kurzy NE

jiné vzdélavaci aktivity

Senior Point, Riegrova 51, CB, otevieno kazdy ¢tvrtek od 8 do 14 hod.
Senior point je mistem, kde je seniorim poskytovana pomoc pfi
orientaci ve spravni a pravni problematice, informace ze socialni,
kulturni a spolecenské oblasti apod. K dispozici jsou zde dvé pocitacova
mista s internetem a Senior Point je také mistem, kde mohou seniofi
obdrZet Senior pas.

volné posezeni s kavou

NE

socialné aktivizacni sluzby
pro osoby se ZP a seniory

Aktivizace pro seniory 1x mési¢né na DPS Dlouh3, Tylova a Plzeriska
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POSKYTOVATEL

NABIZENA AKTIVITA

Ceska maltézska pomoc

prednasky - zdravi a zdravy

Zivotni styl Ano - je mozno zajistit - spolupracuje s nimi MUDr. Snorek.
prednasky — cestovani Ne

prednasky — kultura Ne

prednasky - zajimavé

osobnosti Ne

prednasky — ostatni Ne

trénovani paméti Ano - vyskolena pracovnice.

vylety — jednodenni Ano

vylety — vicedenni Ano - zejména dvoudenni vylet na Velehrad.
prochazky - mésto a okoli Ne

sportovni aktivity Ne

navstévy divadel Ano

navstévy kina Ano

tvorivé aktivity (rucni prace,

keramika aj.) Ano - tematické prace (Velikonoce, jaro, zima, Vanoce) a jiné.
Zpivani Ne

posezeni s hudbou Ne

zdravotni cviéeni Ano - protahovani, cviceni s mici aj.

Tanec Ne

kurzy PC Ano

jazykové kurzy Ne

jiné vzdélavaci aktivity Ne

volné posezeni s kavou Ano

socialné aktivizacni sluzby

pro osoby se ZP a seniory Ne
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POSKYTOVATEL

NABIZENA AKTIVITA

Svaz dichodcti

prednasky - zdravi a zdravy
Zivotni styl

Ano- jedenkrat za 14 dn(l v Klubu diGchodcl Rohade z Dubé v délce cca
2 hod vzdy v utery

prednasky — cestovani

Ano- jedenkrat za 14 dn(l v Klubu diGchodcl Rohade z Dubé v délce cca
2 hod vzdy v utery

prednasky — kultura

Ano- jedenkrat za 14 dn(i v Klubu dlGchodcl Rohace z Dubé v délce cca
2 hod vzdy v utery

prednasky - zajimavé
osobnosti

predndasky — ostatni

trénovani paméti

vylety — jednodenni

Ano - pési turistika po regionu jedenkrat v tydnu - ¢tyfikrat do mésice
dle vedouci projektu, ndvstéva pamatek, ndvstéva koupeli, wellness
apod.

vylety — vicedenni

Ano- navstéva lazni Bechyné, wellness pobytl na horach, rekreacnich
pobytl na horach, u more - Itdlie, Chorvatsko

prochazky - mésto a okoli

sportovni aktivity

Ano - stolni tenis, petang - pravidelné 1x v tydnu

navstévy divadel

Ano dle nabidky kulturnich organizaci a pobidek Magistratu mésta

navstévy kina

Ano — dtto

tvorivé aktivity (rucni prace,
keramika aj.)

Zpivani

vlastni soubor Rozmaryn

posezeni s hudbou

Ano - muzikoterapie - stfeda v KD Rohace z Dubé, ¢tvrtek v Klubu
senior(l KC M3j, vidy odpoledni posezeni

zdravotni cvi¢eni

Ano - pravidelné cviceni pro seniory v Nerudové ulici (DPS), KC M3;j -
gymnastika, j6ga

Tanec

vlastni soubor Slunecnice

kurzy PC

Ano - jedenkrat do roka (IV. ¢tvrtleti) ve spolupraci s Klubem Aktiv

jazykové kurzy

Ano - vlastni dle zajmu posluchacl - némcina, anglictina

jiné vzdélavaci aktivity

volné posezeni s kavou

socialné aktivizacni sluzby
pro osoby se ZP a seniory

vl. kulturni akce

Seniorska pisen (Cerven), Vanocni seniorska pisen (prosinec),
muzikoterapie - posezeni s hudbou a zpévem a tancem (DK Slavie 1x
rocné)
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POSKYTOVATEL

NABIZENA AKTIVITA

Seniorska obc¢anska spole¢nost

prednasky - zdravi a zdravy
Zivotni styl

prednasky — cestovani

prednasky — kultura

prednasky - zajimavé
osobnosti

prednasky — ostatni

predndasky pro déti a mladez - Vztah generaci

trénovani paméti

vylety — jednodenni

vylety — vicedenni

prochazky - mésto a okoli

sportovni aktivity

navstévy divadel

navstévy kina

tvorivé aktivity (rucni prace,
keramika aj.)

Zpivani

posezeni s hudbou

zdravotni cviceni

Tanec

kurzy PC

jazykové kurzy

jiné vzdélavaci aktivity

volné posezeni s kavou

socidlné aktivizacni sluzby
pro osoby se ZP a seniory

doplnikova asistencni sluzba (napf. asistence pfi vybéru z bankomatu)

Soutéz

Obchod pratelsky seniort a OZP 2015 - 3. ro¢nik
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POSKYTOVATEL

NABIZENA AKTIVITA Centrum socialnich sluZzeb Staroméstska

prednasky - zdravi a zdravy
Zivotni styl

prednasky — cestovani

prednasky — kultura

prednasky - zajimavé
osobnosti

prednasky — ostatni

trénovani paméti

vylety — jednodenni

vylety — vicedenni

prochazky - mésto a okoli

sportovni aktivity

navstévy divadel

navstévy kina

tvorivé aktivity (rucni prace,
keramika aj.)

Zpivani

Caje jako za mlada - cca 1x mési¢né, Ziva hudba k tanci a poslechu, v&.
posezeni s hudbou obcerstveni a napoj,

zdravotni cviceni

Tanec

kurzy PC

jazykové kurzy

jiné vzdélavaci aktivity

volné posezeni s kdvou

socialné aktivizaéni sluzby [ trénovani paméti, volné posezeni, kurzy PC, pfednasky, sportovni
pro osoby se ZP a seniory aktivity, minikino, zdravotni cvic¢eni
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POSKYTOVATEL

NABIZENA AKTIVITA

KONICEK

prednasky - zdravi a zdravy
Zivotni styl

prednasky — cestovani

prednasky — kultura

prednasky - zajimavé
osobnosti

prednasky — ostatni

aktivita je nepravidelné (podle potfeb uZivatell) realizovana v
prostorach organizace

trénovani paméti

vylety — jednodenni

vylety — vicedenni

prochazky - mésto a okoli

sportovni aktivity

navstévy divadel

navstévy kina

tvorivé aktivity (rucni prace,
keramika aj.)

Zpivani

posezeni s hudbou

zdravotni cviceni

Tanec

kurzy PC

aktivita je realizovana v prostorach organizace - individualni pristup
podle potieb uzivatell

jazykové kurzy

jiné vzdélavaci aktivity

volné posezeni s kavou

socidlné aktivizacni sluzby
pro osoby se ZP a seniory

aktivizacni sluzba pro uzivatele ohroZené socialnim vyloucenim je
realizovana ambulantni formou, minimalné v rozsahu provozni doby a
dale podle potieb uzivatel(

kapela Konicek

aktivita je realizovdna 2x tydné v prostorach organizace

spole¢enské hry

aktivita je realizovdna nepravidelné dle zajmu uzZivatel( v prostorach
organizace

spolecné projekce

aktivita je realizovdna nepravidelné dle zajmu uzZivatel( v prostorach
organizace
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Priloha II.: Dotaznik

Dobry den,

Jmenuji se Pavla Floridnova a jsem studentkou Pedagogické fakulty — obor Socialni
pedagogika. Tento dotaznik bude slouzit jako podklad pro mou bakalaiskou praci. Jako
téma jsem si zvolila — Volnocasové aktivity seniorti v Ceskych Budgjovicich. Dotaznik
je anonymni, vSechny informace, které zde budou uvedeny, nebudou nijak zneuzity.

Dékuji Vam za Vas Cas a ochotu mi pomoci.

Pohlavi: a) Zena

b) muz

1. Kterymi ¢innostmi se nejradéji ve svém volném case zabyvate? (aktivity provadéné
v domécim prostiedi nebo zprostfedkované n¢jakou organizaci). Lze zaskrtnout i vic
moznosti.

a) navstévy kina, divadla, vystavy, spolecenskych akci
b) Cetba

¢) sledovani televize

d) poslech hudby

e) rucni prace, zahradkateni, malovani
f) aktivni sport, pohyb, tanec

g) prochazky

h) prace na pocitaci

1) odpocinek, relaxace

j) starost o vnoucata

k) povidani s ptateli

1) jiné

2. Znate nékterou z uvedenych organizaci, kterd zprostiedkovava aktivity pro seniory?
Lze zaSkrtnout 1 vice moZznosti.

a) Kluby diichodct
b) Tyflokabinet Ceské Budg&jovice
¢) Klub Aktiv
d) Ledax
e) Ceska maltézska pomoc
f) Svaz dtichodct
g) Seniorska ob¢anska spolecnost
h) Centrum socialnich sluzeb Staroméstska
1) Konicek
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j) Univerzita tietiho véku
k) Diecézni charita — dobrovolnictvi

3. Vyuzivate n€kterou z nabidek téchto organizaci? Pokud ano, uved’te jakou a pokuste
se zdivodnit, pro¢ Vas nadchla.

4. Co Vam tyto aktivity, které Vam napliiuji volny ¢as, pfinesly do zivota?
a) ziskal/a jsem nové kontakty s mymi vrstevniky
b) néco nového jsem se dozveédél/a, naucil/a

¢) citim se po psychické strance lépe

5. Jak jste se o organizacich a jejich nabidce dozveédéli?
a) od sousedti, kamaradt, znamych
b) nabidky mi pfednesl nékdo z rodiny, abych se doma nenudil

€) z novin, rozhlasu, televize

6. Pokud Zadnou aktivitu zprosttedkovanou néjakou organizaci nevyuZivate, vysvétlete
proc?

a) nemam zajem
b) nedostali se ke mn¢ informace, Ze néco takového existuje

¢) zdravotni stav mi nedovoluje se néceho tcastnit



7. Zdaji se Vam volnodasové aktivity nabizené méstem Ceské Bud&jovice a dal§imi
organizacemi dostacujici?

a) ano
b) ¢astecné

C) ne,

Chcete néco dalsiho sdélit, co se neobjevilo v dotazniku k volno€asovym aktivitam pro
seniory:
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