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Uvod

Starnuti a std c¢eka \tSinu z nas. Budeme se mus&sem
vyrovnavat se spoustou 2m prichazejicich v procesu starnutiéktieri si
dokédzou poradit sami, ale jini budou imhitovat pomoc. Tu mohou najit
v aktivnim starnuti aiznych vzélavacich programech.

Prvni kapitola mé prace seinuje aktivnimu starnuti. Soasti
aktivniho starnuti mohou byt jak aktivity pohybovak aktivity vzalavaci.
Aktivita ve st&i je velmi dilezita, miZze fungovat jako prevence vzniku
nékterych nemoci, rive také senidm pomoci smyslupk vyplnit volny
cas, kterého maji daleko vice nezve a také hraje velmiadezitou roli i
udrZzovani socialnich kontaktseniofi, nagiklad v ramci nav$wvovani
raznych vza@lavacich instituci.

Druh& kapitola se tyka starnuti, konkeétpak znén, ke kterym
u ¢lovéka v procesu starnuti dochazi.

Ve tieti kapitole vysutlim pojem ,senior* a také ptose pouziva
praw tento pojem, &oli jich pro ozngeni této ¥kové skupiny existuje
vice. Déle pak uvedulereéni seniorského gkového obdobi a nakonec
charakteristické rysy seniorské populace, které jglicové proto, Ze se
Z nich musi fi tvorb¢ moznosti aktivniho starnuti vychazet.

Posledni,ctvrtd kapitola, pedstavi konkrétni moznosti aktivniho
starnuti, které jsou senion k dispozici.

Cilem této bakalgkeé prace je zjistit, jaké maji sekionoznosti pi
tvorbe jejich druhého Zivotniho programu. Seniorska papel je, jako
kazda jina, heterogenni. Jiné moznosti maji serugici v domovech
duchoddi, jiné senidi Zijici v Ustavech socialni a zdravotniépéa jiné zase
senidi zijici doma. Ja se v této préaci z&mm pra¥ na populaci senidr

Zijicich doma.



1 Aktivni starnuti
~Psychologicka teorie aktivniho starnutedpoklada, ze ve gfgsou

v podstat zachovany paeby stedniho dosgiého wku — pedevsim
potteba byt nadale aktivni a mit pocit uZiesti. Odchod do ithodu

a s nim souvisejici Ubytek socialnich konfiakhamena omezeni aktivity
a snizenou moznost komunikace. U&emim pracovnicinnosti ztraci
jedinec svou profesni roli a tim i svou funk identitu. Ma& roli, ktera ma
charakter ,ne-role“, coZz haasto demoralizuje a sniZuje jeho vlastni
hodnotu (Muhlpachr 2004, s. 138).

Aktivni teorie se snazi nalézt odpdv jak se maji jednotlivci
prizptisobit s ¥kem souvisejicim zgmam, jako je odchod doudhodu,
chronické nemoci, a ztrata role. @Spé starnuti je vnimandquevsim jako
roz8ieni stedniho ¥ku, v nimz se starSi lidé snazi udrzet role, vztahy
a postaveni v poz{im Zivot. Na zaklad analyzy Roberta Havighursta
z Kansas City Studies of Adult Life je uvazovane,dblie nastavena starsi
osoba bere jako nahradu za posledni role produktola v dobrovolnych,
na dobré e zaloZenych voln@msovych sdruzenich. To byaapokladalo,
Ze ¢im vice aktivni starS€lovek, tim wtSi je jeho Zivotni spokojenost,
pozitivni sebepojeti a nastaveni. Proto jsou &k wameiené politiky
a programy pojaty jako #Agoby, jak vyvinout nové role a aktivitgasto
v souladu s chovanim veratinim ¥ku, a podporuji socialni integraci. Do
zna&né miry je aktivni teorie v souladu s tim byt u&ig v placené préci,
mit individualni zodpo¥dnost a produktivitu. Ztratyéthto vlastnosti jsou
povazovany jako ikaz upadku. Mnoho starSich lidi si internalizovalto
perspektivu a &i, Ze udrzovani aktivity jim pomaha udrZovat Zziiotn
spokojenost. Aktivni teorie nicmé&mebere v Uvahu osobnost, sociatidyt,

a Zivotni styl - zejména zdravi a ekonomickeé rgzedihohou byt ndpadisi
nez otazky nalezenych vztahmezi aktivitou a Zivotni spokojenosti,
zdravim a spokojenym bytim. Ve skénesti, hodnota umi&ha starSimi
lidmi do aktivniho starnuti se odrazi spolé s €mito ostatnimi faktory
v jejich  Zivotnich zkuSenostech. Aktivni teorie ideje starnuti jako

spole&ensky problém, ktery Iz&esSit tim, Ze se pokusime udrzet postaveni,



role a aktivity podobnééim z pgredchozich fazi Zivota (Hooyman, Kiyuk
2011, s. 316-317).

Muhlpachriika, Zze ,Jeden ztdezitych kompenzéich mechanisin
je rozvijeni systému vzthvani pro starSi populaci. Vyzkumy potvrzuji, Ze
vzaklavaci aktivity v postproduktivnimeéku prispivaji k pocitu dstojnosti
a zivotniho uspokojeni, k&anéni do spolénosti ik fyzickému
a dusevnimu zdravi. VEtvani mize usnadnit zvladani vyvojovych ukol
v pribéhu Zivota a mze pomoci zajistit usgny gechod a adaptaci
v pozajSich stadiich. MZe také zlepSit orientaci v novych Zivotnich
situacich a schopnost samostate rozhodovat. Vadavani ve starSimeéku
se tak stava nutnou podminkou pochopeni Zivotdale se minicim swteé.
Prostednictvim novych informaci poskytuje seriior moznost volby jak
uspdadat swj vlastni Zivot, jak byt psychicky vyrovnaisi a spokoje§si
(Muhlpachr 2004, s. 138)."

Do ukité miry je tedy prevenci nestgiainosti ve sté aktivita. To
znamena hlawvh rozvijet dosavadni aktivity, zejména ¥klaci
a pohybové. Déle Ize hledat nové dostupné aktpiityérené zdravotnimu
stavu, vzdlani, dosavadnim zvyklostem a moznosteskdy nazyvané jako
tzv. nahradni aktivity (Zavazalova 2001, s. T@hnosti se funkce lidského
téla i mysli posiluji, udrzuji a rozvijeji, #gnosti se ztraceji (Rheinwaldova
1999, s. 11).

Dulezité pro kvalitu Zivota ve stiaje vytvdit si program pro volny
¢as. Prevence maladaptace na penzionovanfivepw zajiséni aktivity.
UdrZzeni a navazani novych kontakt ramci generace, spdélga setkani
vrstevniki, ale i mezigenetai kontakt a ibec komunika&ni moznosti maji
velky vyznam pro proziti kvalitniho gidhlavre u lidi, ktei byli zvykli
pohybovat se ve spaleosti a komunikovat siznymi lidmi v ramci
profese. Jakakoliv aktivitatauz socialni, psychicka nebo fyzicka dava
Zivotu ve st smysl anapkni. Dostaténé finafni moznosti, dobré
bytové podminky, sousedské d&agelské vztahy a zejména spolehlivé
rodinné zazemi podporuji rozvoj aktivity a speeskych kontaki

Vyznam ma i dostupnost a nabidka aktivit pro staliév ramci komunity.



Nap. moznosti rekreace, v&kvani, kulturniho a sportovniho vyziti,
nabidka sluzeb, a mozZnosti dopravy a dalSi faktriyvnujici aktivitu
a kvalitu Zivota starych lidi v komugi{Zavazalova 2001, s. 79).

O vytvareni Zivotniho programu ve gtapresrgji druhého zivotniho
programu, hovid i HaSkovcova, kterdika, Zze ,Podminkou pro konstrukci
druhého Zivotniho programu jergulevSim znalost pi@b starnouciho
a staréhoclovéka. Ten patbuje giméiené zdravi, materialni a finami
zabezpeéeni a dale misto, kde je doma, kde se citi vazatnaa kde ho ma
nékdo réd. Pokud najde starnouciovék smysl svého dalSiho Zivota
vyhradreé ve sfée svého soukromého Zivota a je spokojen¢ me Potiz je,
Ze mnoho starnoucich lidi ¢ a ma paebu byt nadale platnym
a prosgsnym olganem i nad ramec svého soukromého Zivota. Sijmg,
Ze uvedené ptaby jsou zcela opodsta&meé, ale konec koriicnejsou typické
jen pro sté. Za&inajicim dichod&im vSak byla ufena moznost realizace
v prostoru véejného sektoru. Odchodem ,do i$taneprestavaji byt tyto
potreby aktualni, pouze jejich naplvani musi mit odlisSny konkretizovany
obsah, i kdyZz se upina ke stejnymunail (HaSkovcova 2010, s. 125)."
HaSkovcova dale hovbo zajmovécinnosti, neboli koricich, z pohledu
druhého Zivotniho programu, kdyka, ze ,Aby se ,korikova“ ¢innost
mohla stat skut@wym druhym Zivotnim programem, musela by pozbyt
charakter nahradnosti, dagbvosti a gkdy az lacig pojimané ,pouhé
z&bavy“. Spolénost i jednotlivec by museli spdél®& uznat zajmovou
¢innost za nosnou, coZ se&jel pouzecasteéné (Haskovcova 2010, s. 126).”
Jednou z moznosti druhého Zivotniho programu pm@sejsou univerzity

a akademieretiho wku, kterymi se budu zabyvat vevrté kapitole.

1.1 Aktivni starnuti - pohyboveé aktivity
Vhodre zvolend pohybova aktivita e hrat vyznamnou roli nejen

v prevencirady onemocEni a v oddaleni nastupu regresivnich précese
piedevsim ovliviuje fyzicky a psychicky stav senior Ukazuji se jasné
pozitivni &inky na zlepSeni srda¢-obéhoveho systému, pohybového

aparatu, drZeni¢ka, motoricko-koordingnich schopnosti a imunitniho



systému. ZlepSuje se kazdodenni prace jedince,paokb sebeobsluhy,
méni se i smysl Zivota. Serfiomohou znovu zaZivat neopakovatelné
zazitky, Zivot z&ina mit novy s, ztraci se jeho prazdnota a sénio
spolupracuji na tvogb chodu jejich smovani Zivota. Vyja#uji svoje
pocity, touhy, zazitky.  spol&ném absolvovani pohybovych aktivitiie
dochazet ke zlepSeni komunikéch schopnosti, zlepSeni tymoveé
spoluprace, oziveni a upem vzajemnych vzta) miZze dochazet ke
zvySeni sebaddomi jednotlivé, diky novym zazithm v netradinich
situacich mohou senio ziskat nové poznatky o sé&bi o ostatnich
(Blahutkova, Dve#akovéa 2005, s. 125).

V jednotlivych n@stech a obcich existujitizné €lovychovné
moznosti pro seniory a &ma jich gibyvat. Podle Kalvacha je klasickym
piikladem s dlouhou tradici KardioklubiipFakultni nemocnici v Praze
Motole. Pohybovym aktivitdm senibise konéné zatala wnovat i fitness
a rekondini centra — nabizeji specialni programy. Velmi ethi€ mohou
byt pro seniory zdanli exotické kurzy jogy a tai-chi, které kre@niného
pomahaji zlepSovat stabilitufipchiizi a poskytuji také relaxaci (Kalvach
2005, s. 12).

1.2 Aktivni starnuti — vzélavaci aktivity
Predstava, Ze vzthvanicloveka je omezeno na obdobi jehétstvi

amladi, je uz davno ipkonana. Vz#&lavani je dnes chapano jako
celozivotni proces. Jednim gldzitych pozadavk celozivotniho vzéavani
je, aby pilezitost k #mu meli skutetn¢ vSichni. Cilem je vytviit takové
podminky a vzd#avaci gilezitosti, aby lidé citili paebu vzdlavat se
a zdokonalovat a také mohli a éihtuto svou potebu uspokojit v pibehu
celé své zivotni drahy, tedy i v postproduktivnigkw (Mahlpachr 2004,
s. 132).

Ze secloveék wi, pokud Zije, a Ze seihe a ma &t i ve starsim
véku, je uz davno znamo. Muhlpachr uvadi jakiklpd Komenského Skolu
sté&i, v niz se lidé maji &it moude vyuzivat vysledk své prace a sprayn

proZivat zbytek svého Zivotaiddto vSak podledpbyly vzdélavaci poteby



starSich a starych lidi dlouhou dobu ignorovanyaj $odil na tomto stavu
méla i véda o starnuti a stia gerontologie, ktera spolu s gerontopsychologii
vytvarela negativni obraz dfa Tato etapa Zivotni cesty byla spojovana
piedevSim sirznymi omezenimi, nemocemi, ztratami a z nich vygajioi
pasivitou starSich a starych lidi (MUhlpachr 20941 32).

Jednim z dlezitych meznik ve starSim &ku je odchod doitthodu.
Lidé prozivaji toto obdobi zcela odli&r\ekteri se snazi dosahnout v ramci
sveho volnéh@asu vse, co nestihali v pracovnim zatiZe#lktaii se enuji
aktivné sol& a svym novym zalibam, jini jsou n@$tni ze ztraty pracovniho
stereotypu a spotenské izolace. itom toto obdobi lidského Zivota
piedstavuje fedevSim dostatek volnéhtasu a je tedy iimo idealnim
prostorem pro vyuZivani volnéh@&asu vramci dalSiho vZvani
a volna@asovych aktivit. Vychova a vzthvani nejsou tedy omezeny pouze
na obdobi #&stvi a mladi a fesouvaji se i doéthto oblasti, zejména
zfizovanim univerzit 3. &ku a jinych vzdlavacich moznosti (Blahutkova,
Dvorakova 2005, s. 123).

Livecka uvadi vyznamné funkce, které pini ®téhi
v postproduktivnim &ku v Zivo€ seniora:

- funkce preventivni (op&ni v gedstihu ke starnuti)

- funkce anticipani (pripravenost na z#mu stylu Zivota a odchod do
dichodu)

- funkce rehabilitéani (znovuobnoveni a udrzeni sil)

- funkce posilovaci (rozvoj zajim poteb, podpora kvality, kultivace)
(Livecka 1979).

Preventivni funkce je nafdvana tiznymi opatenimi, které za
piedpokladu, Ze jsou prové&dy v ugitém predstihu, pozitivé ovliviuji
priabéh starnuti a stha mohou tak starSinlovéka na toto obdobi alespo
castén¢ pripravit. Anticipani funkce pispiva k pozitivni pipravenosti na
zmeény ve stylu Zivota, k nimz dochazi zejména ve spioggodchodem do
dichodu. Rehabilittni funkce je spojena se znovuobnovovanim
a udrzovanim fyzickych a duSevnich sil afipmvou ¢innosti pro dalSi

existenci jedince. Za nejvyznagsi je povazovana posilovaci funkce. Ta



prispiva k rozvoji zajm, poteb a schopnosti lidi v postproduktivnirgku,

k podpde jejich aktivity, ke Kkultivaci jejich z&jih a poteb. Podle
charakteru fisobeni bychom tuto funkci ¢ oznaiovat jako stimulani,

piipadre kultivacni (Muhlpachr 2004, s. 138).

Spektrum moznosti pro rozvajanorodych aktivit v obdobi stije
Siroké a pestré. V nabidce progfange treba zohlednit zajmy ifslusné
seniorské populace (vesnice¢sto apod.) nebo tak&grlem anketou tento
zajem zjistit. RovdZ organizatti a pdadatelé mohou bytaeni. Kronmg
zainteresovanosti spa@kenskych, dobrovolnych subjéka dalSich instituci
je nezbytny zadjem samotnych sefiiarjejich podpora. Bez nich by to neslo.
Dulezita je také informovanost a publicita v médiichkomunig€, nagiklad
prostednictvim Svazu ithoddi, invalida, socialnich a kulturnich
pracovnikKi odbofi mésta nebo obce. dkdy je teba zajistit motivaci
seniofi na provozovani «ité aktivity a podporu jejich okoli, soused
rodiny a fatel. Casto se jim poprvé nechce, ale dal$i programy ui sa
vyhledavaji adSi se na & (Zavazalova 2001, s. 80).

V této kapitole jsem uvedla, jakul@zité je pro seniory prozivat
starnuti aktive a také, Ze maji serfiovice moznosti, jak toho dosahnout.

K dispozici jsou jim jak pohybové aktivity, tak vddvaci aktivity.

2 Starnuti

Starnuti je firozeny proces, ktery se tyk&tginy z nds. V procesu
starnuti dochézi ke sposiszmeén v Zivog c¢loveka, & uz fyzickym,
psychickym nebo jinym. Jednim #aldzitych meznik je odchod do
duchodu.

Odchodem do ithodu #stdva starycloveék c¢asto na okraji
spol&enského Zivota, fite ztracet viru ve své vlastni sily, cohza vést
k depresi, k pociim osandlosti a nepdtbnosti (Hudcovic 1983, s. 13).
Odchodem do ithodu se rni Zivotni stereotyp, fierusuji kontakty, snizi
se finakni zdroje a starglovék mnohdy z&in4 Zit osarle. Senior by se
mél z hlediska prevence osélosti, izolace, ale i pro jeho vlastni

uspokojeni, pro pocit prog&gnosti a uzitenosti, zapojit do zajmove
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¢innosti, véejné aktivity. V rdmci této prevence byhrozvijet své zajmy,
zéliby, kongky (Zavéazalové 2001, s. 44).

Nejlepsi prevenciipdtasného starnuti a préstikem k prodlouzeni
aktivniho Zivota je, krom zdravého zfisobu Zivota a prevence vzniku
onemocgni, aktivni vyuzZivani zkusenosti, schopnosti, kiey§ ziskany
v prab¢hu celého Zivota. Se zvySujicim s&kem klesa fyzicky potencidl.
Psychicky potencial se tak rychle nesnizujejzen dokonce tst a stary
¢lovék mize dlouhou dobu ziskané zkuSenosti @omosti vyuZivat.
Nazory na zagstnavani starych osob (po naroku na starolichad) se
razni. Dosazeni ithodového ¥ku neznamena automatickyivbd pro
odchod do dchodu. Jeitba postupovat zcela individudla gihlizet ke
skut&énym €lesnym a duSevnim schopnostem, eventuelpiani starého
¢lovéka. Nuceny odchod doidhodu je problematicky, pro starébloveéka
mnohdy stresujici, obdobi odchodu dacldodu je zavaznym rizikovym
momentem. Bkdy, naopak, si odchod daichodu starglovek preje, €Si se
na ,zaslouzeny odgmek”, nékdo také odchazi ze zdravotniclivdda
(Zavazalova 2001, s. 44).

2.1 Zmeny v puibéhu starnuti

»Starnuti musime vnimat jako s@st vyvoje organismu, jde vSak
o proces, f némZz dochazi k postupné ztafyzickych a psychickych
schopnosti. Dale je doprovazen vyraznyisiem rizika onemocmi a smrti
a také mnoha socialnimi problémy. Starnuti je prewé zngnami
funkceschopnosti organismufigemz postizeny jsou prakticky vSechny
systémy. Starnuti je vyrazny éldzity jev v Zivot ¢loveka (Javorska 2005,
s. 108)."

PodleCornaniové je starnuti jrozeny, zakonity a vieobecny jev,
kterému podléhaji vSechny Zivé bytosti, tedjovék. Starnutim se nazyva
piirozeny, nepetrzity, pozvol@ plynouci proces z#ém, kterym podléha
organismus v gitbéhu ¢asu, ale které jsou takto ozoaané az v pozgsim
véku. Zpaiatku se zmany projevuji nenapadn v pokrailém weku se

projevy starnuti zrychluji. Starnuti se projevujéditelnymi jevy -—
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fenomény. Projevy fyziologickych zm mohou mit za néasledek
zmenSovani odolnosti organismtciy negriznivym vlivam, Gbytek svalové
sily, hmoty a energie, poruch§innosti jednotlivych orgaln snizovani
senzorické kapacity (zhorSeni smyslového vnimandsaosti smysi),
shizovani motorické kapacity atd. | kdyZ v procesarnuti vystupuji do
popgedi biologické zmany, které jsou provazané progresivnim
a kumulativnim zhorSovanim fyzické stranky vystugoly tohle vSechno se
odrazi také v psychologické charakteristice statigin(Cornantova 1998,

s. 39-42)."

Pacovsky a Henanovd uvadi psychické zmy, které nejastji
mohou nastat v obdobi starnuti a staroby. Tytérgnse tykaji psychickych
dusledki zmeén v percepci (smyslovém vnimani). Bogvajicim wkem se
zhorSuje vykonnost analyzator (zrakového, sluchového gichového,
chwového, hmatového). Tykaji se také &mv rozumovych schopnostech,
ve kterych jsou vSak ztiaé individualni rozdily. Mohou se tykat klesani
pozornosti (nedostatek koncentrace), zhorSovani ¢pamzpomalovani
reakci na i#zné vr§jSi podréty. Déale jsou to zmny v emocionali
a motivaci — u #kterych osob se neprojevuji podstgén odchylky, ale
vSeobeca plati, Ze s pokkaljicim wkem se sniZuje kontrola emaoci tak, ze
stai lidé jsou cito¢ labilngjSi, nalado¥jSi. Mnoho ovSem zalezi na
povahovych typech a osobnosti. Jako posledni uzéghy v adaptaci,
zejména zhorSeni figpusobivosti na zrnéné podminky (Pacovsky,
Hefmanova 1981, s. 81).

Také Kalvach zniiuje psychické zmny souvisejici se starnutim.
Pati knim pasivita a negnnost, které vedou k Upadkucetrg nag.
chudnuti slovniku. Je proto vhodné dbat v procdamnsti i ve viastnim
st& o pimérenou psychickou a socialni aktivitu, jako je fikad
komunikace, cetba, Kkizovky, stolni hry, vz#&lavani atd. Jde také
o psychickou pohodu. Podle Kalvacha profesor pdygfie Josef Svancara
doporiuje v psychohygienst&i, ve snaze o co nejlepSi adaptaci nai,sta
usilovat o 5P, kterymi jsou: perspektiva (zachowgfesiovat a gstovat

swvij zivotni program a pozitivni vyhled do budoucngjuznost (#stat
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oteeny novym podétium, usilovat o pochopeni novychijd i novych
postup, i ve stdi se vzdlavat), proziravost (vigt véci v souvislostech,
vybirat gimérené cile &innosti, Fipravit se naizné ztraty a obtize, které
st&i casto pinasi, gemyslet o jejich kompenzaci,cas zajistit vhodneé
bydleni i finargni prostedky pro klidny a aktivni Zivot po penzionovani),
porozungni (usilovat o pochopeni druhych, o dobré vztahgpropadat
akornosti, vyitani, powdovani, hadavosti), p&eni (gstovat aktivis
dobrou naladu, mit se a&sit, umet uzivat drobnych radosti vSedniho dne)
(Kalvach 2005, s. 4-5).

Mimotadre dulezité jsou pro skupinu seniortyto fenomény:
zdravotni stav, socialni kontakty a firkamn zdroje. Dobry zdravotni stav je
piedpokladem ktomu, aby jedinci sva seniorska létazipali bez
zavaznych zdravotnich problémcoz jim umozZni vykonavat ty aktivity,
které jim pinesou pocit seberealizace a spokojenosti (Javok#b,
s. 108).

Kazdy mame jiné igdpoklady, cile a navyky, stegjrak i senidi.
Lze ale pipomenout obecné patby, bez jejichz naptmi je spokojenost
mélo pravdpodobna. P&t k nim zabezp&Enost (piméiené Zivotni
podminky a prosedky), nezavislost (autonomie, svébytnost, kontrad
dénim), seberealizace (smysluplnost, Zivotni prograraiticipace (¥eneni
do spolénosti, podil na jejim Zivét sounalezitost v rdmci rodiny jiného
spole&enstvi, dostataé socialni vztahy) a kotes dustojnost. Dilezité pro
spokojenost a sebelctu ve istfe zachovani osobni identity, nezlomeni
Zivotniho gibéhu, to, co lze vyjafit slovy, ,stale jsem to ja“. Jédba ,drzet
svou Urové" v navycich, v jednani, v narocich na sebe i & p@ swvij
vzhled, o to, jak fisobime na ostatni. | ve svizelnych podminkachigkat
nerezignovat (Kalvach 2005, s. 4-5).

Jak je vidt, u clovéka v procesu starnuti dochazi k mnohaizam,
na které by il byt pripraven a se kterymi by seéhmn¢jakym zpisobem
vyrovnat. Vyrovnavani se ztnami mize byt naréné, ale také nemusi.

Hlavrg, vZdy je poteba chtit, snaZzit se &aeo pro to udlat.
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3 Senior

V této kapitole vys#tlim, pra se pouziva prévpojem senior a ne
jiné pojmy oznaujici tuto cilovou skupinu, na kterou jsem se &ala Déale
vtéto kapitole uvedu cleréni  seniorského &kového obdobi

a charakteristické rysy seniorské populace.

3.1 Pojem senior
Kromé¢ pojmu ,senior existuji jegt dalSi pojmy oznéujici tuto

vékovou skupinu, jako nd&fklad ,geront®, ,dichodce” nebo ,senescent”.
Prad se tedy v souvislosti s edukaci nepouzivaji ptgio pojmy, vysetlim
v této podkapitole.

»Pojem senior se #al v eduk&ni praxi pouzivat spontaanjako
vyznamov neutralni termin. Nahradil tu jiné terminologickgmezeni,
které vznikaly na @d¢ Iékarskych, psychologickych, sociologickych
a jinych wdnich disciplin pro ozréagni ¢lovéka starSiho a staréhékového
obdobi. Bi zpracovani problematiky edukace sefiigge pouzivan pojem
senior jako jeden ze zakladnich tertifPro jeho pouZivani hoyiovice
davodi: chybi jiné emoné nezatazené, vSeobecné amm clovéka
v celém ¥kovém obdobi sénia; systéntgomavazuje na pojem sénium jako
oznaeni celého $koveho obdobi starobyjignivé ho @ijali a pouzivaji ti,
na které se vztahuje —catnici seniorskych eduk@ich aktivit; je
vyznamo¥ piehledny, ohybny a lehko se &ho daji tvdit odvozeniny
(Cornantova 1998, s. 26-27).

Pro ozndeni wkové skupiny starSich lidi existuji i jiné pojmy.
»V porovnanim s terminem senior se termin gerostalado ¥domi laické
verejnosti v souvislosti stgsobnosti geriatrickych pracoviSTo je jeden
Z davodua, prad se termin geront vetiném mysSlengasto spojuje s obrazem
starého nemocného nebo nest&néhoclovéka. Termin senescent, ktery
je ¢asto pouzivany v psychologické litersgubyva zase uekterych autoi
vymezeny jen pro prvni obdobi staroby. Navic, uKéiveejnosti, z které
pochazi dastnici edukénich aktivit, ma ve zrmé mfe pejorativni nadech,

evokuje termin senilita, ktery se také nepouzivéne v jeho odborném
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vyznamu a Vv pmeérenych souvislostech. N#gmne pasobi i zdanliv
jednoduché ozrani stary. Terminicthodce zase evokuje spiSe amrd
jistého socialniho statusu, existenéchdodu jako finadniho zdroje pijmu
a ve své podstase nemusi vztahovat jen na prdiele starobnihotadhodu.
Taktéz, kdyZ se howbo seniorech v Siroké mezinarodni edirkégpraxi, ne
vSichni senidi byvaji i dichodci Cornantovéa 1998, s. 26-27)."

Jednotlivé seniorskéékoveé kategorie maji své ozfemni. Uvadim
¢leréni a terminologii seniorskéhoékového obdobi podl€ornantové
a Petkove.

3.2 Clenéni a terminologie seniorskéhodkového obdobi
Clereéni seniorského dkového obdobi je v odborné litersguvice,

ale nefastji je mozné se setkat senénim po patnactiletych cyklech:
60-74 let rané stf starsi ¥k; jednotlivec je ozn&van jako starSi
¢lovek, hovaime o mladych seniorech
75-89 let vlastni st§ jednotlivec je ozngvan jako starglovek,
hovaime o starych seniorech
90 a vice let dlouhakost; hovdime o velmi starych seniorech
Co je dilezité v souvislosti s edukai praxi je to, Zze po 60. roku
véku ¢loveka se vzilo spojeni feti Wk, sc¢imz se setkhvame nidklad
u univerzit fetiho ¥ku a akademiitetiho ¥ku. Tento termin vychazi ze
zjednodusSenéholeneni lidského Zivota natit zakladni Zivotni etapy, totiz
détstvi a mladi, dosjpost a sté. Tento termin se rozdlia ujal také proto,
Ze je eufemistickym (zjetwjicim) ozng&enim starych lidi a sti(Petkova,
Cornantovéa 2004, s. 27).

3.3 Rysy seniorské populace

Seniorska populace ma stgjako vSechny ostatni skupiny populace
své charakteristické rysy. Kalvach uvadi v sougslose seniorskou

populaci fadu charakteristickych znak Pati mezi & heterogennost,

promenlivost, ohroZenost, zranitelnost, fepaha Zen, ekonomicka
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limitovanost, znna struktury volnéhocasu, ohroZeni v souvislosti se
silnicnim provozem i dopravou a nemocnost, kter&gsto spojena se
ztratou sobstatnosti (Kalvach 1997).

Heterogennost seniorské populace je dana j&dasti schopnosti
a osobnostnich vlastnosti, variabilitou invalich biologickych procds
i rtiznou mirou chorobnych zm. Jednotlivé generace seriicge vyvijeji,
liSi se svou vzélanostni strukturou, aktivitou a naroky, proto hiiuce
o pronenlivosti seniorské populace. Ohrozeni a rizika jsspatovana
nagiklad ve ¥kové diskriminaci, vyisiovani ze spolosti, generéni
intoleranci, v pedsudcich, v osattosti, v rychlém vyvoji spokénosti (nap.
zastaravani technologickych znalosti), ve vySSiowosti a ve zvySeném
riziku ztraty sobstatnosti, v poklesu schopnosti ailg signalizovat své
potreby a potize, v manipulovani, v zanedbavani a tyn@solistainych
seniofi (Kalvach 1997).

Nekteri senidi jsou ekonomicky limitovani, protoze odchodem do
duchodu jim klesne ifjem. Nekdy tak omezujiadu aktivit, které jim tive
piinaSely radost. Odchodem daicthodu dochazi ke zmé struktury
volného ¢asu. Ztrata pracovni role a prestize, nadbytek érmncasu
a pokles Zivotni Urowh mohou vyustit v tzv. syndrom z penzionovani.
ReSenim je nabidka vhodnych aktivit (poznavacichdémacich,
pohybovych aj.), fiprava na sth a vytv&eni tzv. druhého Zivotniho
programu a také podpora sp#iesti [ vytvaieni pracovnich mist
v zdizenich pro seniory. DalSi rizikargrlstavuje ohroZeni v souvislosti se
silnicnim provozem a dopravou. Chovani seionoddi je negativi
ovliviiovano poruchami pohyblivosti, stability a prodlonite reakniho
¢asu. Zavaznym problémem je také adaptabilita staf&lica na technické
novinky (Kalvach 1997).

Sté&i je také doprovazeno zvysSenym vyskytem nemociravodnich
obtizi. Zejména ve vysSSiméku je hlavnim ohrozenim vyplyvajicim
z nemoci ztrata sebtatnosti, ktera prohlubuje zavislost na rafima
socidlnich a p®mvatelskych sluzbach. Znamena takésto vytrzeni
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z domaciho progtdi s naslednou GstavnigpéPetkova, Cornantova 2004,
S. 28-29).

V kazdém wku se nize clovék vyvijet, mize ziskavat, dat
pokroky, vyrovnavat se se ztratami a nedostatkyt and@plno. Ve sta je
¢lovek zranitelrgjSi nahroma&him miznych Zivotnich zvrdt a znen.
Nejzavazijsi jsou napiklad jiz zmirgny odchod do dichodu, odchod &i
z domova, narozeni vneat, smrt blizkych, znamych nebo vrsteunik
zmeéna bydleni nebo vstup do domoviacHoddi. Kazdy¢élovek ma potebu
seberealizace a sebenaplnv celém pibéhu Zivota. Tyto pdeby pati
v hierarchii poteb mezi ty vySSi a jsou nezbytné i vetistaro proziti

plnohodnotného Zivota (Zavazalova 2001, s. 77).

4 Programy edukace seniai
MozZnosti edukace senibm vzdilavacich progratin pro seniory je

skut&éné mnoho. V nasledujicich podkapitolach podr&gbnrozeberu
Univerzity tetiho v¥ku, Akademieitetiho wku, kluby dichoddi, seniorska
centra a jiné typy eduka¢ podpirnych programh pro seniory, jako jsou
eduka&ni aktivity verejnych knihoven, programyiipravy na sté a zdrave
starnuti, tréninky pasti a programy zagfené na dlesnou a pohybovou

vychovu seniat.

4.1 Univerzity ketiho vwku

Vv s

vzdlavacimi moznostmi pro seniory. §eské republice jich mame mnoho,
pusobi v rdmci vysokych Skol nebo v jejich spolupraci

Univerzity ftetiho Wku jsou asi nejnatméSim zpisobem
vzklavani pro seniory. Jedna se o oficalmznané instituce, které
umoziuji ob¢anim postproduktivniho &ku studium vysokoskolské Gro¥n
v nejizrejSich oborech. U nas jsou postdpmavadny podle moznosti
piislusné vysoké Skolyi fakulty a podle zajmu ziastrénych senioi.

V Ceské republice se realizuje tento typ studia v rasetozivotniho
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vzaklavani. Od jinych forem vzdavacicinnosti orientované na seniory se
liSi tim, Ze poskytuje senidm vzdlavani na nejvyssi mozné&ili
univerzitni, Grovni. Wastnici maji obvykle statut minddnych studefit
dané vysoké Skoly. Tohle vddvani ma vyldné charakter osobnostniho
rozvoje, nikoli profesniiipravy a nezaklada tak narok na profesni uptdtn
(krom¢ dobrovolnickych aktivit, nafklad v rdmci seniorské populace)
(Muhlpachr 2004, s. 139-141).

Prvni univerzita ietiho wku vznikla v roce 1973 ve Francii na
Univerzit spoléenskych ¥d v Toulouse. Zalozil ji profesor prava
a ekonomickych & Pierre Vellase s cilem vytiib vzdélavaci fFilezitost
pro starnouci a starou populaci a nabidnout takpegramcinnosti, které
by odpovidaly podminkam, pgebam a aspiracim, jez jsou tétékevé
skupirg vlastni. Hnuti U3V se rychle ro#8d do dalSich evropskych zemi
a posléze i mimo kontinent. Ze zemiesini Evropy se myslenka U3V ujala
nejdiive v Polsku vroce 1975. U nas vznikla prvni U3\Wfoue 1986
v Olomouci, o rok pozji byla zaloZzena U3V v Praze na 1. |ékeé fakulé
UK. Rostouci poet univerzit tetiho ¥ku a poteba vzajemné komunikace
mezi nimi vedla v roce 1977 k zaloZzeni Mezinarodnfdruzeni U3V —
AIUTA (Association Internationale des Universités droisiéme Age),
které sidli v Toulouse (Muhlpachr 2004, s. 139-141)

Z pohledu druhého Zivotniho programu, o kterém ofiov
HaSkovcova, jsou univerzityidgtiho wku pro seniory velmi vhodnou
aktivitou. Zakladni myslenkou iniciatir univerzity tetiho wku bylo
vytvorit druhy Zivotni program pro ty seniory, kiese nechdli spokojit jen
se svymi koniky péstovanymi v Ustrani. Studentiiad seniok se na U3V
hlasili z fiznych divoda: byli to ti, ktefi se chtli dale vzdtlavat, & jiz ve
svém mvodnim oboru, nebo v jiném, ktery se jim také lilale na ktery
v Zivoté nezbylcéas, nebo ti, kig kdysi chtli studovat, ale &gaké okolnosti
jim vtom zabranily. Ne kazdy senior je ovSem ,gnidtyp“ a dava
piednost tomuto Zjsobu druhého Zivotniho programu, nelfled to, Ze je
realré uskuténitelny pouze v sidlech univerzit. Seniorskd popelge

vysoce heterogenni, musime tedy chapattetévuniverzity tetiho wku
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jako akci, ktera sice neie vyhoet vSem, ale rize byt vitané pro jeji

uréitou, nikoliv zanedbatelnowést. Podle HaSkovcové bylo opakowan

dolozeno, Ze kdyZ serfiostuduji a aktivl se &astni rkterého z odborh
garantovanych prograim mér¢ si vSimaji existujicich osobnich prob&m

a lépe je pekonavaji. Nosny program jim totiz nedovoli leftia myslet na

obtize ¢la. Aktivita a spolény zdjem jim umo#tuje problémy

transformovat nebo eliminovat (HasSkovcova 2010.23).

PodleCornantové je velmi vieobe&moznétici, Ze @i organizaci
prace univerzitietiho wku se stetdvaji dva zakladnitfstupy, které se
vV sowasnosti obvykle v roziném stupni kombinuiji:

- pristup, ktery preferuje intelektualni aktivituéastniki, zdiraziuje
zejména vysokoSkolsky charakter studijnich aktivihlubokou
individualni angaZzovanost poslu¢iiave studiu, dast na vyzkumnych
pracich a hlubsi svazky univerzitietiho ¥ku s jednotlivymi oblastmi
cinnosti vysoké skoly,

- druhy pistup pedstavuje tradni ,oswtovy® pohled na funkci
univerzit tetiho ¥ku asnazi se rozvijet zejména masové akce
s kompenzénimi funkcemi, preferuje také formy vychaysmzdklavaci
prace, které umaitiji zahrnout do nich velké pty posluch&n
a organizovat ¢innost univerzity ietiho wku ve forng Siroko
pristupnych forem vychownavzdslavaci prace (ornantova 1998,
S. 90-92)."

DalSi vyhoda univerzitétiho v¥ku spaiva v tom, Ze diky moznosti
vyuzit swij administrativni a intelektualni potencial, mohbwt schopné
délat také vyzkum zagfeny na problémy senibrjako osobité ¥kovée
skupiny a také spolupracovat s jinymi institucemiorganizacemi, které
pracuji ve prosgch starsich lidi Cornantova 1998, s. 90-92). Vyzkumné
aktivity zminuje také Muhlpachr, kteryika, Zze ,Analyza realizovanych
vyzkumnych projekt nazn&uje, Ze je ¥novana dostatea pozornost
piipraw na stéi, tréninkim snefujicim k uchovéani fyzického zdravi,
kognitivni aktivizaci psychickych funkci apod. (Mpachr 2004, s. 139-
141)."
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poznatky ve vybranych oborech, prohlubuji sebepeania pomahaji ziskat

nadhled a tim i ulelit prizpisobovani manici se orientaci v novém

prostedi, umo#uji socialni kontakty a timispivaji ke zlepSeni chapani

kvality Zivota (Blahutkova, Dviakova 2005, s. 123)."

V pribéhu posledni doby, kdy se univerzitietiho wku rozvijely,
menily se také nazory na cile univerzietiho wku. V prvni fazi byly
uvazovany pedevsim tyto cile:

- seznamit starSi dany s ¥deckymi poznatky,

- prohloubit jejich sebepoznani,

- pomoci jim ziskat nadhled a tim ul@gh jejich prizpusobovani
a orientaci ve stale sloZ§im a nénicim se prosedi. Potvrzuje se
totiz, Ze vzdlavani a dalSi vatdavani v pfibchu dosplosti
i v postproduktivnim ¥ku vyzname ovliviiuje kvalitu Zivota ve sta

V poslednich letech vystupuje do pegi @FedevSim sociaki
psychologicka funkce vzthvani v rdmci univerzitietino v¥ku. Kromg
uchovani pméiené kvality Zivota se kladetthz na prevenci mozného
socialniho nagti mezi mladou a starSi generaci (tzv. ageismufignC
vzklavacich aktivit na univerzitach retiho vku je pak vytvéet
predpoklady pro mezigenemi kontakt, nalezeni baze pro vimu
zkuSenosti a pro smysluplny dialog mezi mladSimistarSimi lidmi
(Muhlpachr 2004, s. 140).

4.2 Akademieitetiho wku
Akademie tetiho ¥ku predstavuji dalSi velmi roz&nou formu

vzklavani senial. Pripravuji vzdlavaci cykly s jednosemestralnim
i vicesemestralnim trvanim, ale i kratkodobé cyliwdle Sipra by nazev
.-akademie ttetiho ¥ku“ mel byt vyhrazeny pro cykly f@dnasek, diskuzi
a semin&i, které zahrnuji nejméndeset spolych setkani v wenych

intervalech, nafiklad dvoutydnovych. Do edukaiho programu akademii

tretiho ¥ku je mozné zadit také jiné aktivity, jako jsou exkurze,
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pohybow-turistické programy nebo prace v zajmovych krocic{Sipr

1997b, s. 11-15).

Je potebafici, Ze mezi akademiemi a univerzitarettho ¥ku je
rozdil, i kdyZz organizéni strukturu mivaji velmi podobnou. HaSkovcova
uvadi, Ze rozdil je fiedevSim v aktivit Ucastniki téchto vzdlavacich
progrant. ,Zatimco akademie senion zpijemniuje Zivot a kultivuje volny
¢as, univerzity vybizeji ¢astniky k vysoké aktivita osobni angazovanosti.
ZjednoduSe# ieceno &astnik akademierdtino wku mize po vyslechnuti
piednasky vznést dotazy &padre i diskutovat, pak akci pro sebe zhodnoti
a jde dond, zatimco na univerzittretiho wku musi senior vyslechnuté
prednasky doplnit samostudiem a jeho efektivitu prakéna semiriéch,

v pisemnych pracich i v z&ecnych zkouskach. | kdyz séquinasky konaji

tieba jednou za #&sic, mize byt celyéas mezi nimi vyplan aktivitou.

Samozejmeé ani jednu zdchto forem studia nelze povazovat za ha@iSi

lepSi, neb6 kazda je jina a oslovuje jinou skupinu sefiigHaskovcova

2010, s. 136)."

Obsahové zadtieni vzalavacich cykh mize mit podleCornantové
neékolik z&kladnich linii:

- vyrazna medicinsko-gerontologicka orientace, &&ma na poznatky
podporujici zdravé starnuti, zdravou Zivotospravu pi@dchazeni
chorobam, organizace pohybového rezimu seniora, tray@ani
v domacim prosedi apod.,

- obk¢ansko-socialni vz#lavani senial s cilem podporovat porozusmi
seniofi socialnim zmnam a aktivni zapojeni se do nich,

- oblibeny tematicky okruh ipdstavuje kultura, historie, literatura,
umeni, ekologie,

- ,hobby-aktivity* ve stéi mohou pedstavovat vhodné vilhvaci téma
pro jednotlivé zajmové skupiny senior

- pfiprava na starSi¢k" muze pgedstavovat samostatny cyklusiemy
nejmladsi ¥koveé skupig seniof,

- cviceni, rekondini cviceni a joga pro starSi ithe pedstavovat

samostatny pohybéwychovny vzalavaci cyklus,
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- nevyuzity obsahovy potencidl igastavuje spoluprace s mistnimi
sttednimi Skolami a odbornymi¢ilisti, se vzdlavacimi oddlenimi
mistnich podnik, které by mohly ppravit ucelené tematické kurzy
podle svoji specializac€ ¢rnantova 1998, s. 95).

Sowasti programu akademiitetiho wku byvaji gilezitostné
a dophujici akce. Negjasgji se jedna o rekréai a sportovni akce nebo
razné vychazky. Krora toho, Ze umaiuji Uc¢astnikKim realizovat #izné
formy dophujicich aktivit, jim také davaji moznost navazovabva
pratelstvi.

Co se tye podoby vyuky na akademiietiho ¥ku, méla by mit
vyrazné rysy zajmového védvani. To se tyka obsahu, forem i metod
prace. Wastnici na akademitdtiho \eku by meli tvoiit uzawenou skupinu.
Doporwtuje se proto jisty stupeformalizace ve vSech etapach stédaci
prace akademierdtiho ¥ku: od gihlaSeni se ke studiu,igs slavnostni
zahgjeni studia, evidence&asti, ukoreni studia, po potvrzeni (diplom)
0 absolvovani kurzu. Akademig¢etiho ¥ku jako vzdalavaci instituce je
mozné povazovat zaitetrt naranou formu vzdlavacich aktivit pro
seniory, kterd by #a byt dostupna v kazdém okresningsty. V nich by
mel byt dostatény lidsky odborny potencial a materialni podminkg n
jejich realizaci. Vzdlavaci obsah mohouigpisobovat mistnim ptebam,
moZznostem a podminkam a gasreé vychazet vsic skupinovym zajim
Ucastnika (Cornantovéa 1998, s. 96-97).

Akademie tetiho ku uspokojuji vzdlavaci poteby olgam
v postproduktivnim &ku zejména vdch regionech, kde nejsou vysoké
Skoly. Akademie ietiho wku jsou organizovany pod zastitodznych
organizaci (naip Cerveny kiz) ¢ instituci (Akademie J. A. Komenského,
Domy kultury). Vyzn&uji se gistupnosti vykladu a fzpusobovanim
obsahu mistnim pmbam a individualnim zajam  oltani
postproduktivniho &u (MUhlpachr 2004, s. 139).

~Akademie ftetiho ¥ku prispivaji k roz&ovani znalosti svych
poslucha, ale hlavnim poslanim je pogbovat &astniky kura k aktivité

a k praktickému vyuzivani ziskanyctdemosti (Sipr 1997a, s. 110).
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4.3 Kluby dichodai
DalSi moznosti edukace seriigsou kluby dichoddi, se kterymi se

jiz urgité setkala ¥tSina z nas. Jsou mozna i zrg®nh nez univerzityietiho
véku a akademierétino wku, predevsim mezi lidmi, kié se nijak vice
nekolik desetileti a jsou velmi roz&éné. Kluby dchodd nejsoucisté jen
formou vzdlavani seniak, neba@ spektrum aktivit, nadt jsou zanireny,
je velmi Siroké, aizné ednaskyci exkurze jsou jen jedmmi z nich.
V ramci aktivniho starnuti jsou vSak velnilezité, a proto maji v mé praci
Své misto.

Podle Liveky jsou zdizeni klubového typu z&kladnim priesikem
rozvijeni mistni kulturér vychovné ¢innosti a plni tak nezastupitelnym
zpasobem komunikéni, sdruzovaci, kultugntvarci, kulturné interpretgni
a vzctlavaci funkci. Mistni kulturni Z&eni a jejichéinnost nelze nahradit
prostedky hromadného kultuénvychovného psobeni, pestoze i ty jsou
nenahraditelné. Livka klade draz na vyznam klubového ifzeni pro
pravidelné schazeni aformalni i neformalni sdrabdvstarsSich lidi ve
volnémcase (Liv€ka 1979, s. 200).

Kluby dichodd se zansiuji na Siroky okruh zajmovyckiinnosti
dichodd. Vytvareji predevSim prostor k setkavaniuathoddi, pro
smysluplné vyuZziti jejich volnéhatasu, pro styk svrstevniky — se
spolenosti stejy starych lidi s podobnymi Zivotnimi zkuSenostmiz o
a zajmy Cornantova 1998, s. 97-98).

Jak jsem jiz zminila, spektrum aktivit kliubsenioti je opravdu
Siroké.Cornantova uvadi tytainnosti:

- spol&né navatvy kulturnich akci,

- kulturré-tvorivé aktivity, jako napiklad nacvtovani scének a lidovych
zvyka,

- vzcklavaci aktivity,

- besedy s |ékam,

- vystavy r&nich praci,
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- poznavaci zjezdy a exkurze,

- sportovig-rekre&ni aktivity,

- spol&né vychazky,

- oslavy narozenin svojickleni apod. Cornantova 1998, s. 97-98).

Podle Liveéky byvaji zajezdy, vylety a exkurze krémlastivvdného
nebo jiného odborného wvddvaciho [sobeni spojeny s racionalnim
vyuzitim volnéhocasu. Déale zniiuje, Ze je vyznamné, abyipexkurzi
Ucastnici nebyli ponechani sami o gplale aby byli vykladem ip svém
poznavani exkurzniho objektu vedeni. Podle zavdZnoamstu se
oswdcilo rovnéz zpracovat vysledky exkurze s jejimiagtniky rkterou
z metod, ktera ffispiva k opakovani poznaika jejich upevani (Livecka
1979, s. 187).

Edukani ¢innost klubu dchodd ma Siroky charakter afgpdstavuje
stalou a vyznamnou s&ast aktivit klubu dchoddi. Vychovre-vzdklavaci
aktivity v klubech dchoddi maji vyraz® zajmovy charakter — svym
obsahem, formami i metodami prace. ¥adaci akce byvaji ievazre
jednorazové, realizované formouednasSek s besedamiridkakdy jsou
realizované cyklické formy vzthvani. Frekvence klubovych setkani
seniofi je individualni. Jsou kluby, které jsou otemé dené, jiné dvakrat
az tikrat tydre. Pro mnohé starsi lidi klub vytiigpocit druného domova.
Moznost vstupu do klubu méa kazdy senior, ktery @i@ra o plnohodnotné
vyuzivani volnéha@asu. Klubov&innost se realizuje na bazi dobrovolnosti
a byva fiznorodad. Ve znmé mfe zavisi na zajmulend, finantnich
moznostech, spréwklubu a osobnosti vedouciho klulitornantova cituje
Farského ,| kdyz silna osobnost vedouciho je rormifictm faktorem pro
aspesSnoucinnost, klub klubem nikdy neéth jedenclovek, ale vzdy je to
kolektiv nad3eni-klubisti (Cornantova 1998, s. 98).°

4.4 Seniorska centra
Seniorska centra jsou charakterizovana jako mistdena

k poznavani, setkavani a aktivni prozivani senarekvku, ale i jako

mista na formovani modepozitivniho starnuti pro lidi vieddichodovém
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véku. V porovnani s jinymi institucemi pro seniory jingeniorska centra
podleCornantové dw zakladni specifické Glohy:
1. Soustedit potencial ,gibrnych mozk" (odborniki-experti seniorského
véku) a vytvdit podminky na vyuziti jejich &domostniho potencialu
v kaZzdodennim Zivéta ve prosgch celé spoknosti.
2. Zprostedkovat tyto ¥domosti a zréinosti £m, ktei je potebuji a ktéi
0 e stoji, a tak fispivat k vytvdeni podminek pro smysluplné zapojeni se
popula&ni skupiny seniar do spoléenskeho &ni.

Specifickym na seniorskych centrech je to, Ze ethikprace v nich
v pievadzné nie projektuji arealizuji sami setiip nebo také lidé
v piedseniorském &ku. Rozsah edukaich forem realizovanych
seniorskymi centry je velmi Siroky. Zahrnuje uc&ekurzy, jednotlive
prednésky,casopisecké, rozhlasové a televizni serialy, odbeeréinée,
piipravu a vydavani brozurek, letgkmonografickych praci, ale irimé
poradenstvi v krizovych Zivotnich situacich a kilbo cinnost. DalSi
oblasti ¢innosti zavisi na aktivit samotnych seniér ale i na ziskané
spoleenské podpi@ (Cornantova 1998, s. 98-99).

U nas mame seniorské centrumiiidpd v Praze 6. Funguje odiza
2010 v domd s pe&ovatelskou sluzbou. Beno je nejen jeho obyvaish,
ale i ostatnim seniém a olfanim se zdravotnim postizenim z Prahy 6.
Senidi se zde mohou schézei pravidelnych programech. Sefiige tak
jiz od z& mohou zdastnit napiklad relax&niho cvieni na Zidlich nebo
tréninku pandti v ramci pravidelného tydenniho programu. Tenppk
doplrén o grednasky oiznych tématech, promitani fiim spole&enské hry
nebo poslech hudby &etbu. Ve vytvarnych dilnach mohou pragvi
fantazii i jemnou motoriku, v planu jsou kurzy peas pditacem. Do
spoluprace by se #y zapojit i Méstska a Narodni technicka knihovna,
Narodni galerie, vysoké Skoly z Prahy 6 nebo siéotsrganizace. Policie
CR se také zapojila jpravila sérii frednasek o bezpeosti. V planu jsou

vystavy i tanéni odpoledne (Marsalova 2010).
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4.5 Jiné typy edukéné podpirnych programi a moznosti
edukace seniaf

4.5.1 Edukani aktivity verejnych knihoven
.veiejné knihovny pedstavuji vSeobe¢n pristupné kulturs-

vychovné instituce ajednu ze zé&kladnich historickgrmovanych
informanich bazi spolaosti. Véejné knihovny jsouifirozenymi stedisky
a spojenci aktivniho vycho¥rnvzdlavaciho a kultur&oswtového Zivota
v mis€ svého fisobeni. Hojné zastoupettenda seniorského &ku v paitu
¢ten&u verejnych knihoven dovoluje knihovndm organizovat kéileng
i individualng vzalavaci aktivity proéten&e-seniory Cornantova 1998
s. 103-104)."

Eduka&nim aktivitam v ramci vi@jnych knihoven neni &ovano
v odborné literatte @iliS mnoho pozornosti,ipsto je podle khdilezité je
zde uvést. Nejen proto, Ze mezi seniory je velk@®iatvictendu, kteti do
knihoven chodtasto a radi, ale také proto, Ze v mnohych obciej/mena
téch mensSich, casto pedstavuji jediné misto kultwrvzdélavaciho
pusobeni pro dosge. Sehravaji tedy velmi adezitou roli v procesu
obohacovani Zivota starSich lidi.

VétSina aktivit veinnosti knihoven ma mezigenéra charakter, coz
je velkou vyhodou, nelvamezigeneréni kontakt je pro seniory nepochybn
piinosny. Charakteristickym rysem vycheéwedlavacich akci knihoven
je, ze starsi lidé mohou byt nejedadtniky &chto akci, ale jsou v nich
i aktivnimi ¢initeli — lektory, vedoucimitendskych krouZzk, organizatory
a tvirci vzaélavacich prograrin (Cornantova 1998, s. 103-104).

Cornantova uvadi, ze podle Kleimana, Matthaeidesové a |Ba&ka
knihovny ekonomicky vysflych krajin reagovaly na nést cten&u
v seniorském &u raiznymi typy program, jako jsou:

- diskusni kluby pro starsi,

- oddileni knih pro seniory obsahujici knihy &$m typem pisma,
s menSim rozsahem, jednodusSi kom@dza obsahovou strukturou,
s ucelenymi fibéhy,
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- roz8tené sluzby pro imobilni a jinak nessbetné seniory s donaskou
knih do domu, sieditanim v opatrovatelskych fiaenich,

- aktivity zaneiené na dobrovolnou pié starSich ¢tenda o deti
v knihovnéch,

- programy dobrovolnych seniorskych aktivit v knihéeh na @iznych
Usecich prace knihovny,

- vytvoieni SENIORNET-u, nejen samotné&sile i jako @iciho centra,
kde seniti mohou ziskat znalosti a schopnosti v tom, jak Aryat
moderni vypoetni techniku a informai zdroje Cornantova 1998,
s. 103-104).

4.5.2 Programy @Fipravy na sta‘i a zdravé starnuti
.Historicky prvni wWkowvé specializované edukai programové

nabidky pro seniory fepdstavovaly prav programy zarfrené na podporu
zdravi a na fipravu na st a zdravé starnuti. Byli to pré&eka, ktefi jako
prvni za&ali od 70. let popularizovat a realizovat edtrka programy
piipravy na std. Od tohoto obdobi je problematika prevenéedpasného
starnuti, pipravy na starnuti a gtgednim z hlavnich témat gerontologie ve
swtovém i domacim gitku (Cornantova 1998, s. 106-107).
Gressner uvadi Ulohy prevence v geriatrii:
- aktivni prevenceigdtasného starnuti,
- aktivni prevence nemocnosti ve starSiskuwy
- aktivni prevence temen” stéi, ¢imZ rozumime: aktivitu v komplexu
tiéi arovni Zivota — fyzické, intelektualni a interpenalni, prevenci
osantlosti a izolace, prevenci bezvladnosti a odkazanost
Od geriatrické prevence vedl&ipa cesta ke zkoumani SirSich
moznosti pozitivé ovliviiovat proces starnuti a k pozadavku citlomeé
piipravy clovéka na st jako sowdsti vlastni zodpasdnosti za sta.
Zduraziovani poteby gipravy na starSi a staryk naslo svj vyraz ve
vzklavacich programech pro starSi lidi, zgemych pedevSim na

zdravotni otazky souvisejici se starnutim (Gres&féB, s. 11-15).
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Nikdy neni pozd zmenit Zivotni styl, stravovaci a pohybové navyky.
| kdyZ ve stéi se tak nege casto. Nktefi lidé si po objeveni zdravotnich
problémi ve stednim ¥ku uwdomuji hodnotu zdravi a vyznam pozitivnich
zmeén v zZivotnim stylu. Zpravidla neni problémem znalospravné
Zivotospravy a pohyboveého rezimu, ale odhodlanbéivace znénit zpiasob
Zivota, Zeknout se &kterych gijemnych pozZitk a eliminovat rizikové
faktory (Zavazalova 2001, s. 79).

4.5.3 Tréninky pamgti
Pangt je pro ¢loveka velmi dilezita, pouzivame ji vSak naprosto

bezdcné a samoejme. Fakt, Ze jeji spravné fungovani ve skutesti
samozejmosti neni, si &Sinou lidé u¢domi az s fichodem prvnich
problémi, coz byva zejména ve starSigku, ale niize to byt i dive.

Zalezi gedevSim na kazdém z nas, zda budeme o svojitpbam
petovat tak, abychom ji mohli vyuZivat, zachovat ivipet do vysokého
véku. Zpisob, jakym mozek zaktivujeme, zavisi na individidakazdého
z nas. Nkdo se zane Wit dalSi cizi jazyk, jiny ovladat gita¢, hrat Sachy,
lustit kiizovky ¢i sudoku, dalSi Zame psat pasi, bas® nebo zvoli cileny
program cuieni pandti a koncentrace. Své schopnosti takizem nejen
udrzet, ale také v netuSenéiendéle rozvijet logické mysleni a zvySovat
kreativni i mentalni potencial (Vejsadova 2007). jefektivrejSim
tréninkem je namahat mozek v realném aivdtravidelnéreSeni hadanek
Cist¢ pro zabavu je také velmiinné, protoZze mozek podavé lepSi vykon,
kdyzZ je ukol pijemny (Bragdon 2009, s. 51).

Pro rozvijeni pasti existuji specialni kurzy trénirikpantti. Jejich
naph muze byt fizna, existuje obrovské mnozstéiznych cvéeni pandti,
nagiklad cviceni vnimavosti (zastené na sluch, zrak, sobetni,
verbalizaci), cwieni Uvahové (asociace, uggdani obsahu — strukturace
informaci, verbalizace), psychomotorické @ni (pamatovani pohybovych
a orientégnich dovednosti, které se @sily v dennim provozu -
verbalizace) (PospiSilova 1996, s. 28-29).
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4.5.4 Programy zandirené na €lesnou a pohybovou vychovu
senioni

Jestlize vz8avanim rozumime proces osvojovani si pozhatk
acinnosti, vytvdéeni wdomosti a zrénosti, rozvijenidlesnych a duSevnich
schopnosti, potom do jeho strukturyizeme z#adit i programy zagiene
na zvysovani desné kultury. Vzdavani v oblasti dlesné kultury,
pohybovych aktivit a sportu je Zzadouci #inmsné ve vSech ékovych
obdobich, protoZze pohyb znamena Zivot, vitalituyeonnostélovéka az do
nejstarsSiho &ku. Neékteré sportovni kluby dokonce poskytuji specialeno®
télovychovné programy pro starSi lidi, z&f@né na zakladniélesnou
vychovu, cvkeni v glocvicne, jogu, plavani, cyklistiku, lyZzovani, turistiku
amnoho dalSich. Existuji takeé rehabidita pobytové programy
s kombinovanymidlovychovnymi aktivitami (Pékova, Cornantova 2004,
S. 84).

Posledni dobou se stava stale vice oblibenou taerska chze
(nordicwalking). Jde o rychlou éhi s pomoci filek, napodobujici & na
lyZich. Pohybovou aktivitou je také pravidelny tarée kondicni plavani.
Rozsfenou ponickou jsou cyklistické trenaZzery (rotopedy) a steppe
které lze snadno umistit i doma a Slapani na nidh zgijemiovat
i sledovanim televizéi ¢etbou (Kalvach 2005, s. 12). Pro migmohyblivé
seniory jsou dostupné i jiné, memarané aktivity, jako je naipklad
cviceni na zidlich, které realizuji naklad v jiZ zmhovaném seniorském
centru v Praze 6 (MarSalova 2010).

Télesna a pohybova aktivita je nepoch§lmro seniory finosna, é
uz jako prevencetiznych onemoaii ¢i pomoc i jejich I&cb¢, nebo jako

prostedek oddychu a rekreace.
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Zaveér

Cilem mé bakalgké prace bylo zjistit, jaké maiji sefiidijici doma
moznosti pi tvorb¢ jejich druhého Zivotniho programu v ramci aktiviih
starnuti.

V prvnitad bylo dilezité gredstavit teorii aktivniho starnuti a druhy
Zivotni program, nelibteprve poté jsem se mohla dostat ke konkrétnim
vzklavacim prograrfim a aktivitAm. Vzhledem k cili prace bylo pelta
vyswtlit co je to proces starnuti a k jakym &mam vtomto procesu
u ¢lovéka dochazi. JelikoZ jsem se z#ita na seniory, bylo také nezbytné
vyswtlit pojem senior, uvést jakéekové skupiny lidi se tykd a pfose
pouziva prav¥ tento pojem a ne jiny.

Eduka&nich programi a jinych aktivit maji senio k dispozici
spoustu a &im, Ze jich v budoucnu bude stalgbyvat. V sod¢asne dob
jsou asi nejznasisi a nejroz&ergjsi vzaétlavaci moznosti u nas univerzity
tietiho ¥ku. Jsou to oficiadlé uznané instituce, gsobi v rdmci vysokych
Skol nebo v jejich spolupraci a jsou nejna®sSim zpisobem vzdlavani
pro seniory. DalSi velmi roZ&nou vzdlavaci moznosti jsou akademie
tretiho wku. Maji velmi podobnou organizai strukturu jako univerzity
tiettho w¥ku. Rozdil mezi univerzitami a akademientettho vku je
piedevsim v aktivit jejich (Bastniki. Zatimco akademigdtiho Eku slouzi
spiSe jen jako obohaceni Zivota sehisttim, Ze naifpklad pouze navs8vuji
prednasky, univerzityietiho wku vybizi seniory k #Si aktivit, jako je
tieba i prace natenych ,domécich Ukolechdi samostudium. Dale jsou
senioiim k dispozici kluby édchoddi, které slouzi zejména jako misto
k setkavani seni@r ale mohou se v ramci niclkkastnit i fiznych gednasek,
semindi, exkurzi a jinych aktivit. Seniorska centra sliotaké jako prostor
k setkdvani seni@r maji ovSem jedno specifikum — eddkaaktivity v nich
casto organizuji sami settio Existuji také dalSi edukai aktivity, jako
tteba tréninky pawti, programy pipravy na std azdravé starnuti,
programy zaréfené na pohybovou vychowi eduka&ni aktivity vaejnych
knihoven. Jak je z tohoto ¥ vidét, senidi maji opravdu Zeho vybirat.
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