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ABSTRAKT:

Prace se vztahuje k zivotu a vzdélavani dospélych, s ohledem na zvlastnosti jejich
vyvoje, s akcentem na seniorskou populaci.

Zabyva se vlivem fyziologickych zmén v obdobi interevia a senia, které se vyznamné
podileji na Grovni uceni a vzdélavani a v kone¢ném dusledku ovlivituji sebevédomi
jedince, jeho aktivni ptistup ke stafi a vnimani Zivotni pohody.

Autorka do prace promitd své pocity, postoje, ndzory, zkuSenosti a prozitky. Pracuje
s mnemotechnikami, které usnadnuji dlouhodob¢j$i zapamatovani a podporuji zdravou
aktivitu jedince. Zamysli se nad souCasnymi potfebami seniorti, které se pokusila
graficky znazornit do podoby koruny stromu.

Vyzkum formou jednoduchého dotazniku byl proveden v fadach seniorii za ucelem
zjisténi jejich zdjmu o vzdélavani a pochopeni uceni jako prevence pro aktivni a zdravy

zivot ve stafi. Zucastnilo se 150 respondentli, pievazné Zzen, z Centra socidlni a
oSetrovatelské pomoci na Praze 10 a v rdmci aktivit sdruzeni Zivot 90.
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ABSTRACT:

My thesis focuses on the education of adults, with view to peculiarities of their
development and with accent to the senior population.

It deals with the impact of physiological changes in the period of interevium and senium,
which significantly affect the level of learning and education, and subsequently also self
confidence of an individual, activity of their approach towards old age and their
perception of well-being.

The author projects to her thesis her own feelings, attitudes, opinions and experiences.
She works with mnemonics, which facilitate long-term memory and support healthy
activity of an individual. She considers current needs of the senior population and has
tried to depict them graphically in the form of a treetop.

A survey in the form of a simple questionnaire was carried out among senior citizens in
order to identify their interest in education and their understanding of learning as a
prevention of active and healthy life in old age. The survey was participated in by 150
responders, mostly women, from the Center for Social and Nursing Services in Prague
10 and within the activities of the Civic Association Zivot 90.
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1. UVOD

Moje rigordzni prace je souborem teoretické, praktické a vyzkumné prace v oblasti
vlivu uceni a aktivizujicich metod, uplatnénych v dospélosti jako predpoklad
plnohodnotného staii.

Zabyvam se v ni fyziologickymi zménami v intereviu a seniu. Zamyslim se nad
potiebami seniorské populace, nad specifikou vyvojovych tkoli a uvadim 1 konkrétni
moznosti pro vyuziti volného Casu, zejména s ohledem na aktivizacni metody, které jsou
velkym pomocnikem pifi uCeni nejen seniorl, a napomdhaji k ziskani ztraceného
sebevédomi pro svoji snadnost osvojeni a vyuziti v praxi.

Zamétuji se na oblast seniorli, protoZze se pravé v tomto vékovém obdobi sama
nachazim. Vnimédm osobné¢ zmény fyziologické i psychické tak, jak mi pfibyvaji 1éta.
Do své prace promitam své pocity, postoje, nazory, zkusenosti a prozitky.

Mym osobnim cilem je byt sob&stacna a uzitecna 1 ve vysokém stafi. Proto se fadu
let zajimdm o aktivity umozZnujici seniorim se dale vzdélavat, udrZzovat mozkovou
¢innost v pravidelné aktivité, vypliiovat plnohodnotné sviij volny Cas a navazovat
spolecenské kontakty, které jsou pro udrZeni celistvosti osobnosti velmi dulezité.

Hovofim o svych zkuSenostech z aktivit Ceské spole¢nosti pro trénovani paméti,
jejiz jsem v soucasnosti ¢lenkou, a kde jsem ziskala Certifikat trenéra paméti 1. Byla
jsem rovnéz ptitomna zacatkiim vzniku této, nyni jiz velmi rozsahlé, organizace.

Zminuji se o zajimavych mnemotechnikach a jejich vlivu na rychlé a bezpecné
zapamatovani si Casto nezapamatovatelnych tudaji, jako je tfeba seznam vSech
americkych prezidentt.

S Zivotem seniori, s jejich problémy a ndzory jsem se ve vét§im métitku setkavala
pii organizovani a zavadéni Standard kvality v ustavech socialni péce a domovech
dichodcii na Praze 10 v letech 2005-2007.

Hovoiim o aktivitach Zivota 90, jehoZ jsem &lenkou. RovnéZ i zde jsem od pocatku
vzniku této organizace sledovala jeji ndpli, zdméry a Cinnosti, do kterych jsem se ve
svém seniorském veku zatadila.

ProtoZze vliv u€eni povazuji v zivoté lidském za nejdilezitéjsi prvek formovani
osobnosti od narozeni ditéte aZ po vysoké stari, zmifiuji se o ném 1 v SirSim obecném

méfitku v kapitole 6.



Ptilohy obsahuji mé vlastni zkuSenosti a pocity, zejména prvni kasuistika je
vypoveédi z mého détstvi, kde uvadim, jaky vliv méla skola a n€kteri pedagogové na mij
vztah k uceni. BohuZzel, nejsou to zkusenosti pozitivni, ale diky mému osobnostnimu
zalozeni se pretavily v pozitiva, kterych jsem pak vyuzila v dal§im studiu.

V této praci se zaméfuji na pozitivni vliv uceni v dospélosti. Aby se vsSak stalo
uceni a vzdélavani skute¢nou potiebou, je nutné zménit ve velké miie ptistup pedagogii
k détem jiz na nejniz$im stupni zakladnich Skol, aby déti jiz vtomto veéku byly
motivované ke snaze ziskdvat samostatné dalSi vzdélavani a poznatky. Je nezbytné
vybavit pedagogy maximdln¢ znalostmi z psychologie osobnosti ditéte v takovém
m¢étitku, aby nedochazelo k traumatiim na détské psychice a vybirat do tohoto povolani,
které povazuji spiSe za poslani, vhodné osobnosti.

Pti zpracovani tématu mne zajimalo, jak vnima dospéla populace vliv uceni jako
prevenci pied chorobami stafi a proto jsem zjiStovala jejich nazory formou dotaznika.
Dotaznikové akce se zucastnily prevazné zeny, které také ve vyrazné mire se ucastni
volnocasovych aktivit obecné. Jejich zijem je mnohondsobné vyS$i nez u muzi.
Dotaznikova akce probéhla v Centru socialni a oSetfovatelské péce v Samové ulici na
Praze 10 a pii aktivitich seniord Zivota 90. Dotaznikovy vyzkum byl proveden na
vzorku 150 respondentt.

Ve své praci jsem se zamyslela také nad souCasnymi potifebami seniort, jak je
vniméam z dlouhodobého styku s nimi a ze svych zkuSenosti. Snazila se tyto potieby
vyjadiit a graficky zpracovat zpisobem, ktery podle mych zkusenosti nejlépe vystihuje
jejich navaznosti a souvztaznost tak, jak je pocituji ja na zdkladé¢ vnimani situaci

v domovech duchodctl, v nemocnicich, ale i v bézném Zivoté.



2. Kde a jak motivovat k potrebé uceni

Melo by byt ptirozené, ze déti se budou rady ucit a tésit se do skoly a jejich vztah
ke vzdélani preroste v potfebu i do dospélosti. Vzdyt’ vétsina z nich je dobie z domova
motivovana, té$i se, jak dostanou novou krasnou aktovku, penal, jak se sezndmi
snovymi kamarady a jak konen¢ budou opravdovymi skoldky a ne jen détmi
z matetské Skolky.

Kde se ale ta situace tak dramaticky zméni, ze déti do Skoly nechtéji, somatizuji,
nékdy je pro né tnikem azZ sebevrazedny pokus?

Proto jsem se snazila na svém pitibehu, v kazuistice, upozornit na ,,gordické uzly*,
které¢ jsem musela rozvazat a Ze vSe mohlo dopadnout jinak, kdybych méla jiné
povahové zaloZeni a nevyrtstala v tak bezpe¢ném rodinném zazemi.

Moje negativni zazitky ze Skoly nejsou ojedin€lé, nevhodnymi a zatézovymi
situacemi proSly ob& moje déti v riznych variantach, téZ mij vnuk Ondfej a vnucka
Katetina a z vypoveédi kolegii a znamych se téZ dozvidam o situacich, které jsou pro déti
ve Skole zatéZzové a nemotivujici. A piikofi se jim bohuzel d¢je praveé tam, kde by mélo
byt misto bezpeci, jistoty a radosti z nového poznani. Mistem je Skola a nositelem Casto
negativnich postoji a necitlivych zésahii pedagog. Proto je potfeba nezavirat o¢i nad
témito situacemi, ale naopak vénovat jim velkou pozornost ve vychové a vzdélani
studentl na fakultach pedagogického a psychologického sméru tak, aby vnimali uceni a
vzdélavani jako potiebu a celozivotniho pomocnika v ramci prevence pred nemocemi
stafi a dokazali v ramci edukacnich preventivnich programii vhodné zprostiedkovat tyto
informace nejen stfedni generaci, ale dokazali vhodné motivovat zejména zaky
zékladnich a stfednich skol, protoze ti jsou nejvnimavéjsi a nejvice zasaZzeni nevhodnosti
vyukovych procest ¢i nevhodnosti zdsahti pedagogti. Na jejich postoji ke vzdélani pak

bude zélezet jejich vlastni potteba se ucit v pozd¢jsim a pozdnim veéku jejich zivota.



3. Zvlastnosti vyvoje osobnosti dospélych

v v .

Z celé ontogeneze vime, ze ¢im slozit¢jsi je organismus, tim slozitéjsi a
diferencovanéjsi je jeho vyvoj. I dospély ¢lovek je neustale ve slozité interakci se svym
prostfedim az do své smrti.

Zivot dospélého ve srovnani s détstvim a mladim vykazuje vyssi kvalitu aktivity.
Sam je subjektem pracovni ¢innosti, sim zodpovida za svij zivot a potyka se
s tézkostmi pti uskuteciiovani vlastnich plant, v seniorském veéku pak s tézkostmi pii
pochopeni nové role seniora-diichodce, se zdravotnimi a ekonomickymi problémy, se
socialni inkluzi.

To, ze se dospély clovek mize sim podilet na svém vlastnim psychickém vyvoji
dalSim u€enim, vzdélavanim se, na charakteru pracovni ¢innosti ¢i zptisobu osobniho a
spolecenského Zivota, ¢ina zajmech, zpisobuje ve svém konecném vysledku tak velké
rozdily v kvalit¢ a kvantit¢ duSevniho zivota mezi lidmi a jejich prozivanim az do
pozdniho stafi.

Specificnost a odlisnost vyvoje v dospélém véku je dana aktivitou jedince, jakozto
snahou o vytvofeni vlastni zivotni cesty. Dochdzi k ni nerovnomérné pro individudlni
rozdily v poklesu psychickych 1 fyzickych funkci, nebot’ jak vzestup, tak pokles probiha
nerovnomerné a individudln€. Tempo vzestupu a poklesu neni stejné, jde o neptetrzité
procesy, které se mohou v uzlovych bodech zivota jedince zpomalovat nebo zrychlovat.

To, jakym smérem se zivotni cesta ubird, je uréeno nejen genetickou vybavou

jedince, ale téz okolnimi vlivy prostiedi a celou Zivotni historii jedince.

3.1 Zralost

Pojem dospélosti nelze mit za totozny s terminem zralosti. Pfedpokladd se, Ze
dospéli lidé jsou zrali, pokud jsou v konecném dusledku schopni nést samostatné

nasledky svych ¢inll a predvidat je.

Aby doslo k naplnéni obsahu slova zralost, musi byt splnény podminky zralosti ve
tfech oblastech ato voblasti citové, intelektualni a socialni
Pfitom soucasny stav populace ukazuje, ze nejsnaze se dosahuje zralosti v oblasti

intelektualni a nejméné v oblasti socialni, k cemuz znacnou mernou piispivaji masmédia.



Zejména u seniorti se na jejich socidlni odloucenosti rovnéz podili velky rozmach
technologii v rozvoji socidlnich a komunikacnich sitich, kdy ztraci pravé pro svoji

terciarni negramotnost schopnost komunikovat a socialn¢ se zatadit.

Zatimco u mladych lidi se za zralost povazuje vytvofeni heterosexualnich vztaht,
osamostatnéni se od rodi¢l /ekonomicky i1 socidln¢/, zvoleni svého zaméstnani,
smysluplné vyuzivani volného cCasu, tak zralost u seniora se hodnoti dle toho, jak se
srovnava s vlastnim starim, jak dokaze akceptovat svij zivot takovy, jaky je a byl, bez
litosti nad tim, co se neuskute¢nilo anebo mohlo byt jinak, jak je pfipraven na kone¢nou

fazi svého zivota.

3.2 Dospélost

Psychologie, stejné jako kazdy jiny védni obor, ma svoji historii a v ni €asto 1
rozporuplné teorie. Tomu se nevyhnula ani teorie o ¢lenéni véku dospélosti. Jesté v 70.
letech 20. stoleti pfevazuji teorie na biologickém zékladu. Objevuji se teorie o krizich,
které provazeji prechod zjednoho obdobi do druhého. Toto clenéni se nezda
nejpresnéjsi, nelze hovotit o piesné¢ vyhranénych obdobich, protoze kiivka télesného a

dusevniho vyvoje u ¢lovéka nejsou totozné.

Praxe spiSe potvrzuje vicedimenzni model vyvoje, kde jsou akcentovana socialné
psychologicka hlediska a preferovana specifi¢nost roli dospélého Cloveka a to, jak fesi
zivotni situace. To je dano celou jeho minulosti, zkuSenostmi a zazitky reakci zapadlych
do podvédomi a vyvolanych v podobnych situacich. Nebot' to, co jsme se naucili,
zpusobilo hluboké zmény v nasi psychice a navrstvilo se v podvédomi a mé vliv na nase
jedndni ve sféfe citové, volni a intelektualni. Protoze vSechny zkuSenosti méni
individualng€ nasi psychiku. Proto je potieba brat v iivahu cely pfedchozi beh zivota od
Skolnich let, zajimat se o pribéh zaméstnani, o UspéSnosti ¢i netspéSnost v praci, o
St'astné nebo neStastné manzelstvi, choroby, o silu sexudlniho Zivota nejen manzelského,
ale i rodiCovského a prarodicovského, abychom dokézali spravné pochopit potize,

radosti i starosti, potieby a zajmy seniorského véku.



Z informaci takto ziskany bychom mohli dostat orienta¢ni piehled, jak to bude
vypadat u daného jedince ve staii, zda jiz jde o zralého dospélého — my tfikdme o
osobnost. Osobnosti lze nazvat jedince, ktery si vybira v prostfedi to, co se shoduje
s jeho aktivnim usilim, kdy aktivn¢ zasahuje do prostfedi, ¢imz ho méni a ono
zpétnovazebné plisobi na né;j.

Pokud c¢lovék neni dotvofen télesné, psychicky i socidln€, nejde o osobnost
v pravém slova smyslu.

Vime, ze vyvoj probiha neustidle a ontogeneticti psychologové se domnivaji, ze
teprve v adultiu je Cloveék plné zakotven v sobé. Cely Zivotni cyklus se ¢lovék potyka
s fadou Cinitelll v ur¢itém daném prostfedi a ty maji vliv na rozvinuti jeho psychiky i
osobnosti vitbec.

Nekteti psychologové soudi, Ze k vyvoji osobnosti dochéazi v jednotlivych obdobich
zivota tim, ze jedinec uspokojuje stile narocn€jsi potieby — Ze plni vyvojové ukoly.
Vyvojovy ukol Ize definovat jako ukol, ktery vznikl jako potieba nebo jako nutnost
v ur¢itém obdobi jedince. (Pfihoda, 1969; Vagnerova, 2000).

To, ze je tento ukol zvladnut, vede ke spokojenosti a to je ten spravny predpoklad
pro zvladani dalSich tkoli. Vyvojové tkoly maji tii komponenty, predpokladaji
fyzickou zralost pro splnéni daného ukolu, ocekavani dané skupiny a osobni aspirace a

hodnoty jedince.

ProtoZe se v této praci zaméiuji na vékovou skupinu interevia a senia, pak jsou to

zejména ukoly nasledujici, clenéno dle R. J. Havighursta:

piizpisobit se ubyvajicim fyzickym a psychickym silam
prizpisobit se smrti partnera
vytvofit si emociondlni vztahy ve vlastni vékové skuping

plnit moralni, obcanské a socialni povinnosti

YV V. V V V

uspotadat si fyzicky Zivot
Dodala bych, ze je potieba si uspotfadat uspokojivé i svou duSevni a duchovni

oblast Zivota, aby byl ¢lov€k pfipraven na okamziky posledni. Pravé tato obdobi

pokladam za nejvhodné;jsi ptfi zpracovani tak dulezitych Zivotnich otazek a tkold.



Proto se také hodn¢ zamétuji na obdobi interevia, jako na velmi dilezité obdobi
clovéka, ve kterém by si mél utvofit pilif svého stafi jak v oblasti fyzické, tak psychické

a snazit se pres uceni a edukaéni programy uchovat si co nejdéle dusevni svézest.

Cinitelé puisobici na dalsi vyvoj osobnosti, ve srovnani s &initeli pasobicimi v mladi,
se nemeni. Stale pusobi struktury neurofyziologické, prostiedi, Cinnost, aktivita. Ale
meéni se jejich plsobeni v Case, nebot’ se zasadné¢ prestavuje charakter ukold
vyplyvajicich z charakteru zivotni ¢innosti dospélého. Nebot’ dospély se musi spoléhat

vic sdm na sebe, na své zivotni sily, zkuSenosti.

U dospélého cCloveéka v intereviu dochazi, 1 pres veSkera pozitiva, nabyta
pfedchozimi zkuSenostmi a minulosti, k nevyhnutelnym a ireverzibilnim zméndm vSech
télesnych organti a tkani. Tento proces probiha volné€ jiz od mladi, nebot’ jiz rist bunky
je pti€inou jeji degenerace. Burika se totiz rozmnoZovanim pfipravuje o vyZivu a na jeji
nedostatek je citliva jak cytoplazma, tak jadro. Toto postupné ,hladovéni“ vede pak

k atrofii regulujicich tkani.

V obdobi interevia jesté nejde o starnuti v pravém slova smyslu, ale je potieba zacit
reSit otazky spojené s nadchazejicim obdobim, s pocinajicimi problémy staii at’ jiz
v oblasti neurofyziologické ¢i socidlni.

Nebot’ jiz v tomto obdobi jsou patrné anatomické a morfologické zmény, které jsou
provazeny zménami funkénimi. Velmi dilezitd je zména metabolismu. Jeho
zpomalenim a pomalejsi obnovou latek, zejména bilkovin, se bunky poskozuji a
odumiraji. VSechny tyto slozité pochody latkové vyméry vedou ke zpomaleni télesné 1
psychické Cinnosti. Piesto jesté v tomto obdobi zlstavaji intelektudlni schopnosti na
vysokém stupni, ale myslenkova ¢innost je ji astecné zpomalena a postrada originalitu.

A pravé na toto obdobi by mély byt cilené edukacni programy na podporu mozkové

¢innosti a k celkové renovaci sil.

Hormonalni zmény zasahuji i do oblasti emo¢ni, dochazi ke zvoliiovani zakladnich
funkci, tibytku energie a zrychleni kataplastickych pochodi. Jesté v tomto obdobi se
vSechny tyto negativni a nezvratné pochody u vétSiny jedinch daji mirnit aktivaci vSech

schopnosti a maximalni aktivaci mozkové Cinnosti a zde pravé vidim zavedeni



nejruznéjSich forem uceni jako nejvhodnéjSich Ciniteld na podporu aktivity tohoto
obdobi jak v oblasti fyzické, tak psychické. A toto obdobi je pro dalsi uceni pravé to

nejvhodnéjsi. Proto se jim také budu vice zaobirat.

3.3  Vyvojova obdobi

Hovotime-li o vyvoji v dospélosti, pak je za timto slovem tfeba hledat souvislosti,
at’ jiz jde o vyvoj v dospélosti, ¢i vyvoj novorozencti nebo Skolnich déti. Je nutné se
podivat na jednotliva stadia z pohledu celku, ktery je vZzdy vice nez souctem casti.

Z tohoto pohledu bude psychicky vyvoj v dospélosti poznamenan vazbami a vztahy
predchozich obdobi. Nebot svlj vyznam bude sehravat uroven a kvalita splnénych
vyvojovych ukoll v pfedchozich stadiich. Na kazdém stadiu je proto potfeba pohlizet

jako na ptipravu nutnou pro stadia nasledujici.

Z kazdého jedince se béhem casu stane dosp€ly Clovék. Individudlni rozdily mezi
dospélymi jsou velmi vyrazné a souvisi s celym piredchozim vyvojovym obdobim.

V ontogenezi lidské psychiky délené dle Piihody se sleduji vzdy 15 leta obdobi:

- prvni trva od 0 do 15 let /tj. od narozeni do konce pubescence/
- druhé od 15 do 30 let /pubescence a mecitma/

- dal$i od 30 do 45 let /adultinum/

- nasleduje obdobi od 45 do 60 let /interevium/

- senescence spada mezi roky 60 — 75 let

- senectus do 90 let

- dal$ich 15 let se dozivaji jen nektefi jedinci

(Ptihoda, 1977).

Toto decleni je schematické a vibec nevypovidd o Urovni dosazené hranice
dospélosti. Urcit rozsah pojmu dospélost je dosti nesnadné, nebot’ ke stanoveni spodni
hranice dospélosti je potfeba znat Grovenl vyvoje psychofyziologickych struktur.

Je potieba odlisit hlavné biologickou dospélost, ktera v naSich podminkach za¢ina
velmi zahy, a je vymezena hotovou anatomicko-fyziologickou konstituci a pIni funkci

jako zraly organismus, ktery sice jiz neroste, ale je schopen plodit a vychovavat dalsi



potomstvo, od dusevni zralosti a dospélosti. Ta totiz urCuje, Ze Clovék je schopen
samostatné myslet, vyznaCovat se mySlenkovou stabilitou a schopnosti planovat a byt

hlavn¢ za své ¢iny zodpovédny.

Z hlediska potfeby mé prace se mi vSak vice nez déleni dle 15 letych obdobi zda
funkeénéjSi a praktictéjsi  déleni zaméfené na miru sobéstacnosti a kondice podle
Matéjovské-Kubesové /2006/, nebot’ nas informuje o skute¢ném aktudlnim stavu jedince
a umozni nam piesnéji reagovat na miru jeho potieb, vyuzit jeho potencial, spravné

nasadit edukacni programy, cilit 1écbu, navazovat komunikaci apod.

Ptehled kategorii seniorti s ohledem na jejich sob&sta¢nost a kondici:

Kategorie Schopnosti seniort

hvd hvd

ELIT Seniofi s vynikajici kondici, schopni sportovnich aktivit

FIT Seniofi zcela sobéstacni schopni péstovat konicky, zahradniCit,

pecovat o vnoucata schopni péstovat konicky

INDEPENDENT |Seniofi v dobré kondici, schopni peCovat o sebe a své
piibytky

FRAIL Kiehci seniofi, u nichz jakakoliv zdravotni

komplikace zptisobi ztratu sobéstacnosti a je nutna dopomoc

DEPENDENT Seniofi trvale zavisli na cizi pomoci, stale vSak schopni setrvat ve

svém vlastnim prostiedi

DISABLED Seniofi trvale odkdzani na pomoc jinych osob a to 1 v zakladnich

ukonech, jsou vétSinou instituciovani

(Kubesova, 2006).

Srozumitelnost tohoto déleni jsem si mohla mnohokrat vyzkousSet v praxi, nebot’

jsem Zila ve spole¢né domacnosti se znacné starymi lidmi. Miij otec, kterému bylo pies



90 let, by spadal dle tradi¢niho déleni mezi kategorii dlouhovékych, eventudlné mezi
velmi staré seniory. To miiZze byt zajimavé z hlediska demografického, ale nic to
nevypovidda o daném jedinci. Muj tatinek jeste¢ ve svych 91 letech by svymi
schopnostmi spadal do kategorie FRAIL /kiehky/, teprve po malé mozkové piihodé
v roce 92 ,spadl” do kategorie DEPENDENT /zavisly/ a az 10 dni pfed svou smrti byl
v kategorii DISABLED /nezptisobily/.

Muj manzel, kterému je 83 let, spadd do kategorie FIT, moje teta ve véku 92 let
sportuje a rovnéZ spadd do kategorie FIT. Proto je velmi dilezité fidit se timto
hlediskem, protoze ndm umoznuje nahlizet na jedince z jiného Uhlu pohledu. Stéfi je
velmi individuélni kategorie a zasluhuje mimofadnou pozornost spole¢nosti.

Dospélost, vcetné stari, nelze brat jako vysledek ptirozen¢ho zrani. Je potieba si

uvédomit, Ze zdsadnim utvafecim znakem ve vyvoji je uceni.



4. Obecné o uceni

Uceni je vSsirSim slova smyslu chdpano jako opak zdédéného, vrozeného,
instinktivniho. Nejde jen o to, co se naucime ve $kole, je dulezité zvladnout dodrzovani
spolecenskych norem, ziskavat zkusenosti. Ueni napomaha utvaret psychiku osobnosti
jedince v prabéhu celého jeho zivotni cyklu.

Uceni miizeme téz definovat jako kodovani a uchovavani odrazu i jeho obsahu
v dlouhodobé paméti a zéaroven jako vytvareni nové slozky chovani a cinnosti
pusobenim opakované zmény v prostiedi. Chovani je pak souhrn vSech vztahi mezi
organismem a prostfedim.

Vyvojové prvotni formou uceni jsou podminéné reflexy. Organizmus méni své
chovani zavisle na vysledcich vlastni ¢innosti. Pokladdme-li obsah odrazu za informaci
o odrazeném jevu, zalezi pfi u€eni na ptijmu, kodovani a zpracovani informace. Zmény
v poznavani a ¢innosti, které¢ nazyvame ucenim, jsou odrazové zmény skutecnosti a jsou
fizeny nervovou soustavou. Vyvolany jsou jak proménlivosti Zivotnich podminek, tak
opakovanim této zmény, nebot’ kazdé uceni vyzaduje opakovéani. Ucenim se teprve
uskute¢nuje pievod odrazu z kratkodobé paméti do dlouhodobé. Tento informacni

zéklad je potieba mit na paméti zejména v edukaci seniort.

Na kvalitativné nové psychosocidlni turovni vzniklo pisobenim spolecenského
zivota uceni Clovéka. Opira se o podminéné reflexni mechanismy, utvofené na
biologické trovni a spociva ve vytvareni novych slozek a forem ¢innosti a znalosti na
zéklad¢ integrace se spolecenskou ¢innosti a zkuSenosti.

Clovek si kvalitativné novym zptisobem rozsituje své znalosti a dovednosti tim, Ze
jiz od narozeni si osvojuje spoleCenské zkuSenosti. A na zdkladé¢ zobectiovani a
integrace znalosti a dovednosti dochdzi k rozvoji schopnosti. Ty jsou podminény
zménami v prostfedi a ¢innostmi a umoziuji ¢lovéku toto prostfedi pretvaret. A tak
kazdy novy akt ¢innosti a u€eni vytvaii jako disledek novou dispozici a novou slozku
schopnosti. Tyto transformace chovani a ¢innosti jsou spojeny se vznikem novych forem
kognitivni a regula¢ni motivace. A motivace bude v uceni seniort hrat velmi diileZitou

a nezastupitelnou roli.



Ucenim se ¢loveék uci ucit se, utvaii své rysy osobnosti, protoZze musi pfekonavat
prekazky, formuje své povahové vlastnosti a tim je uréen vztah uceni k vyvoji lidské
psychiky.

Na uceni se podili vedle paméti i vnimani, mysleni, vile, city, motivy, charakter a

tim se rozviji celd osobnost.

Vyzkumy tikaji, ze hlavni mechanismy pievodu nestalého, labilniho odrazu a jeho
pamétové stopy do fidze dlouhodobého zapamatovani spocivaji v zaclenéni odrazu do
aktivni Cinnosti Clovéka a do procesu uceni. Tak zvané pamétové uceni, spocivajici
pouze v opakovani a reprodukci osvojené latky je nejméné produktivnim druhem uceni

¢lovéka.

4.1 Podstata reflexu

Vychodiskem uceni je odraz v podob¢ vrozeného reflexu, ktery se skladd nejméné
ze dvou bun€k - smyslové bunky, kterd reaguje na urCity podnét /svétlo, dotyk/
nervovym vzruchem, ktery probéhne v podobé proudu elektronti do jeji synapse s
bunkou motorovou a nasledné¢ dojde ke zméné elektrického potencialu. Zde vyvola
vzruch opét proud elektronti a dojde k chemické reakci podobné vzruchu ve smyslové
bunice. Vzruch probéhne do motorického zakonceni v urcitém svalu, kde vyvola svalovy
stah, tj. pohyb.

Na zaklad¢ vlastnosti nepodminéného reflexu vznikly podminéné reflexy jako vyssi
stupné odrazu a adaptace k prostfedi. Na zéklad¢ vlastnosti nepodminéného reflexu
vznikly jako vyS$§i stupné odrazu a adaptace k prostfedi podminéné reflexy.

Na zakladé¢ podminénych reflexii vysSiho fadu pak vznikla 2. signdlni soustava. Ta
predstavuje novy stupeii signalizace skutecnosti. Je spojena s rozvojem slovnich znakd,
feCi a mezilidské komunikace. Zavisle na rozvoji pojmi a abstraktniho mysleni se
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rozvinuly vys$8i Grovné signalni Cinnosti, které umoziuji vznik kvintdlniho odrazu
skute€nosti.

Kazdy vrozeny reflex ma svoji selekéni hodnotu. Tu mé 1 ptisluSny podminény
reflex a jemu odpovidajici podminény podnét. Dalsi upevitovani podminéného reflexu
se d&je opakovanim /podminovanim, uenim/ a zalezi na pfimém pociténi organismu

pozitivniho vyznamu selekéni hodnoty. Toto plsobeni selekéni hodnoty oznacil Pavlov



jako posilovani, které miize byt bud’ pozitivni /odména, libost/ nebo negativni /trest,
nelibost/.
Na vysSich urovnich uceni se nad témito mechanismy rozvinula vrstva socidlné

podminénych motivaénich procest.

Uceni se vyvinulo na podklad¢ podminénych reflexti jako forma aktivniho odrazu,
interakce a aktivni adaptace, ktera se uskuteciiuje prostfednictvim rozvinuté nervové

soustavy organismu a tyka se komplexni soustavy podminénych reflext.

Rozeznavame 4 Clanky reflexniho oblouku:
sloZku aferentni /od smyslovych organti/
sloZzku centralni /dochazi k vytvoreni asociaci a k integraci zkusenosti/
slozku eferentni /pohybovou, vykonovou-jde o u¢eni motorické/
uceni integracni /integrace nové ziskané slozky v podobé zkuSenosti,

védomosti, dovednosti/

4.2 Druhy uceni

Razné druhy uceni jsou v podstaté procesem utvaieni rizné usporadanych
podminénych reflext v riznych fyziologickych, psychologickych, zvlasté pak
ontogenetickych situacich. Z hlediska zakladniho mechanismu rozliSujeme uceni na 9
druhi, které jsou zakladni a vyskytuji se u ¢lovéka 1 u dalSich zivoCicha. Na jejich
zéklad¢ wvznikla kvalitativné nova turoven uceni clovéka, kterd je podminéna

spolecenskym zplisobem Zivota a rozvojem feci.

Mezi zakladni druhy uceni dle Linharta patfi:

> Jednoduché podminovani, coz je vytvaieni podminénych reflexi spojenim
pivodné indiferentniho podnétu v ur€itém casovém rozmezi s podnétem /posilenim/,
ktery vyvola vrozeny reflex. Je vyvolan jedinym jednoduchym podnétem v jediné
smyslové bufice, probéhne v nervovych buiikach s ni spojenych a vyvola jednoduchou

zlazovou odpovéd’, naptiklad slinéni pii experimentech Pavlovovych psi.



> Vyhasinani, jde o proces podminéného odstranéni dfive vytvofenych

podminénych reflexti jejich vicendsobnym opakovanim bez posileni.

> Privykani /habitace/, spo¢iva v odstranovani vrozeného reflexu, ktery v fad¢ po
sob¢ nasledujicich opakovani pozbyl svého vyznamu, jako tomu je u orientac¢niho
reflexu vlivem opakovani. Vyzaduje vyssi pocet opakovani, nez vyhasind. Pfitom jedina
zména podnétu Casto vraci nervovou soustavu do bdélého stavu - vyvold novy

orientacni reflex.

> Instrumentalni udeni /podminény reflex II. typu/, zalezi v podminovani,
vytvareni podminénych reflexti a asociacnich drah mezi motorickou oblasti, prislusnym
podminénym podnétem a posilenim. Projevuje se napt. jako osvojeni si urcitého pohybu
nebo polohy z fady pohybu pfi orientacni reakci opakovanym posilenim /poloha hlavy,
pohyb/. V tomto u€eni je pohybovy akt, napt. zmacknuti packy, podminkou k dosazeni

cile /napt. ziskani potravy/.

> Vtiskovani /Imprinting/, jde o zvySenou schopnost uceni a trvalé¢ho
zapamatovani si zkuSenosti v ur¢itém obdobi Zivota /housata si zapamatovala v prvnich
hodinach zivota ,,umélé rodice®, v€ely polohu tlu apod./. Zvyseni citlivosti je dédicné

vazano na ur¢ity usek ontogeneze, bohuzel nebylo zjiSténo na jaky.

> Latentni uceni, hovoiime také o pfedbézném orientatnim seznamovani. Jde o
zapamatovani si urcitych indiferentnich podnétii, napi. celkové situace a vztahli v ni, bez
spojeni s vrozenym reflexem. Toto seznameni se miize uplatit pii pozd¢jSim uceni
v dané situaci, napt. krysy byly pfedbézné¢ seznadmeny s bludistém a pozdé&ji si snaze

zapamatovaly cestu k vychodu pfi snizeném poctu posilovani.

> Uceni napodobenim, spoc¢iva v osvojeni si novych prvkl ¢innosti na podkladé
pozorovani jinych jedinct téhoZ druhu, jemu blizkym. S timto ucenim se setkavame u

vyssich obratlovct, jako jsou ptéci a savci. Je siln€ rozvinuto i v lidském spolecenstvi.

> Diskrimina¢né diferencia¢ni uceni, jedinec vyclefiuje a zapamatovava si

z diive percipovaného souboru jevii na podkladé vybéru a posilovani pouze nckteré



obrazy podnétll, ostatni jsou tlumeny a zapominany. Vybér a rozliSovani smyslovych
slozek odrazu /napt. pti zrakovych pocitcich/ nazyvame diskrimina¢nim u¢enim a na
rozdil od diferenciace ptredstavuje nizsi analyzu skutecnosti. Diferenciaéni uc¢eni ma
vyznam pii slozitych podminénych reflexech, pti odrazech vyssich fadd, pti rozliSovani
podstatnych znakti od vedlejSich. Uceni rozliSovat /provadét analyzu/ je dialekticky

spojeno s generalizaci.

> Exploraéni uceni, je uceni na podklad¢ orientaéni ¢innosti, ptisobi zde potieba
orientovat se vnové situaci a uspokojeni zpoznavani novych, nepoznanych Ccasti
zivotniho prostfedi. Je zakladem v aktivnim vyhledavani novych, dosud neznamych

souvislosti a ma adaptivni charakter, je dédi¢né€ podloZeno.

Na zéklad¢ téchto deviti druht uceni se vyvinulo specifické uceni cElovéka.
Ptedstavuje kvalitativné novou uroven. LiSi se od niz§ich druh uceni novou socidlni
determinaci, podilem spoleenské zkuSenosti, pfijimané prosttednictvim feci.

Vzniklo integraci jeho pfedchozich vyvojovych stupiii. V lidském uceni

rozliSujeme 4 hlavni druhy:

> verbalni uceni, spoCivd v osvojovani si existujiciho jazykového systému a
spolecenské zkuSenosti /tradic, védy/ prostfednictvim jazyka. Jde zprvu o soustavu
podminénych podnétl, nékdy zesilenych na principu imprintingu, tj. signald, které
vedou ke specifické ¢innosti /na téchto zékladech se rozvinula II. signalni soustava,

lidska komunikace a jazyk /

> uceni predstavové, je vyssi forma latentniho uceni, kterd nevede bezprostfedné
k ¢innosti. Jde relativné o pasivni uceni tzv. pamétové, které se opird o opakovani latky
bez dlrazu na aktivni ¢innosti ¢i porozuméni logickému smyslu. Asociované obrazy

v podobé predstav zlistdvaji uchovany v pameéti.

> mySlenkové uceni, vznika na podkladé syntézy vSech predchozich uceni a jde o
nejvyssi formu psychického odrazu skute€nosti, ktera vytvaii novou kédovou soustavu a
ma povahu integracniho uceni. Nové vytvarené znalosti a dovednosti jsou integracné

zapojovany do hotovych, na zékladé¢ minulé zkuSenosti zformovanych funkénich



systémi. Mysleni, které se opird o socidlni zkuSenost, umoziuje postihnout vysoky
stupenl obecnosti riznych vztahii a platnych zdkonii. Za urcitych podminek zde nastava

tzv. problémové uceni.

> Lidské socidlni u¢eni - uceni, které patii k vyvojové nejvyssim druhiim uceni.
Clovek si osvojuje a ziskdva vyznamy a hodnoty utvarené spolecnosti a svou aktivni

¢innosti je pak dale rozviji. (Linhart, 1981).

Lidské uceni ma sva specifika a je ovlivnéno riznymi faktory, jako jsou
spolecenské zkuSenosti, uceni a cil ¢innosti. Jednotlivé druhy lidského uceni jsou
ovlivnény sloZitou strukturou €innosti a trovni odrazi skutecnosti. V jeho rozvoji ma
zakladni vyznam spolecenska ¢innost a spolecenské védomi.

Na zaklad¢ uceni se vyvinulo lidské védomi a mysleni, lidska ¢innost a planovita
kolektivni prace. Podminkou pro to byl ale socialni zplisob Zivota a spole¢enska prace
lidi.

V socidlnim uceni jde o vytvofeni asociatniho clanku se zamérem pozdéjSiho
vyuziti zapamatované zkuSenosti. V tomto druhu uceni hovotfime o souhrnném oznaceni
téch situaci, kdy uceni ¢lovéka ¢i skupiny lidi probiha pod vlivem socidlnich faktori a je
socialné determinovano.

Hovofime-li o aktivnim socidlnim uceni, pak jde o termin, kdy subjekt aktivné a
zamérné zpracovava zkuSenost z predchozich ¢innosti a pak je vyuziva védomé a cilené

k fizeni a zkvalitnéni dal$i ¢innosti.

4.2.1 Faktory ovliviiujici pritbéh a vysledky uceni

V ptedchozi kapitole jsem pojednala obecné o uceni a nyni se zamétim na faktory,
které priibéh a vysledky uceni ovliviluji, abych se pak na zavér mé prace pokusila o
ptevedeni téchto faktori na uceni lidi starSiho véku, tedy na obdobi interevia a
zejména obdobi senia.

Na pribc¢hu a vysledcich uceni se podili fada faktori a zjednoduSené se daji
vymezit jako faktory vnitini a vnéj$i. Mezi vnitini patii pfedev§im celkovy zdravotni
stav jedince, jeho télesnd svézest a uspokojeni télesnych potieb. Obecné by se dalo fici,
ze zélezi na uspokojeni jeho primarnich potieb.



Dulezity je rovnéz jeho psychicky stav, citové stavy /nalady/ a stavy pozornosti,
protoze soustfedéna pozornost je nezbytnou podminkou pro zapamatovani si a vybaveni.
Rovnéz charakterové volni vlastnosti se projevuji v postoji k u¢eni a v jeho prubehu.
Tedy svédomitost, soustavnost, houzevnatost a vytrvalost jsou vlastnosti, které vedou
k cili. Velky vliv sehravaji i typové zvlastnosti jako je predstavivost, pamét’ a mysleni,
temperament.

Jednim z nejvlivnéjsich faktorti je motivace, tj. uvédomovand pohnutka k uceni.
Cim ma jedinec silngjsi pohnutky k udeni, tim vét§i ma zijem a tim lepsi jsou jeho
vysledky. Ty také zavisi ve velké mife na aktivit¢ uciciho se, ¢im aktivnéj$i postoj
k uceni, tim efektivnéjsi jsou vysledky prace. Hovotim-li o aktivité, pak mdm na mysli
1 aktivitu vnitini, kterd zapojuje nejvétsi pocet analyzatori do uceni /feCového,
sluchového, pohybového, hmatového/ a proto odrazeni ucebniho materialu je pak
piesnéjSi a dokonalejSi. Na téchto metodach jsou zalozeny nckteré uspéSné jazykove
kurzy.

Pribéh a vysledky uceni zna¢n€ ovlivituje také subjektivni vztah uciciho se
k probirané latce a k uciteli, ktery Casto hraje zasadni roli v eduka¢nim programu.

Diilezité je zminit se o Urovni aspirace, ktera ovliviiuje urCovani cile Cinnosti,
intenzitu Usili vynakladaného na jeho dosaZeni a postoj k nému. Urovei aspirace se
muze béhem zivota ménit, i kdyz v urCitém obdobi se ¢asteCné¢ ustaluje a jeji dalsi
vzplanuti zalezi na osobnich Zivotnich cestdch jedince, na ekonomické potiebé a

politickém klimatu ve state.

Do druhé skupiny nyni zafadime ty faktory, které jsou mimo jedince, jedna se o
faktory prostiedi. Sem patii napt. vliv mikroklimatu. To zahrnuje piedevSim kvalitu,
vlhkost a teplotu proudéni vzduchu, kvalitu osvétleni a hlu¢nost prostfedi. ZhorSené
mikroklima zvySuje Gnavu a sniZzuje pozornost. V minulosti byl tento vliv hodné
podcenovan, prestoze situace byvaly kontrolovany techniky bezpecnosti prace.

V roce 1960, jesté pti studiu na Stiedni Skole socidlné pravni, jsem délala vyzkum
mikroklimatu v zavodé¢ Merina na Slovensku. Jednalo se o malou tovarnu na tkani
s velmi zastaralou technikou a velmi primitivnimi podminkami. To vS§e mélo vliv na
zdravotni stav lidi a ndsledné na motivaci k praci a pracovni vykonnost. Proto je
potieba si uvédomit, ze totéz se stane s kvalitou uceni, pokud prostiedi, kde k této

¢innosti dochézi, je dlouhodobé nevyhovujici.



Praceschopnost mozkové kiry se s délkou uceni snizuje, nastava tzv. utlum, takze
dalsi uceni jiz nemusi pfindSet zlepSeni, nebo jen nepatrné a neni imérné vzhledem
k vynalozené¢ namaze. Proto pfi prvnich znamkach inavy je potfeba zaradit prestavku,
aby se praceschopnost vycerpanych mozkovych bun¢k mohla obnovit.

Pribéh a koneéné vysledky uceni také zavisi nejen na cinnosti, kterd uceni
predchazi, ale také na té, kterd po uceni nasleduje.

Utlumovy vliv piedchézejiciho uéeni na nasledujici se nazyva proaktivni a
utlumovy vliv probihajiciho u€eni na predchazejici je retroaktivni.

V souvislosti s touto problematikou je potieba si uvédomit, ze Gtlumovy vliv ma
obsahové blizkd a velmi intenzivni Cinnost. Pfi ufeni by proto nemély po sobé
nasledovat ptibuzné u€ebni predméty jako matematika a fyzika, angli¢tina a némcina.

Jestlize bezprostfedné po uceni nasleduje velmi intenzivni ¢innost, vytvofi se silnd
ohniska vzruchu retroaktivnim uUtlumem a nenechaji se ,dozrat“ doCasné spoje

vytvoiené béhem uceni.

V procesu uceni sledujeme ziskdni - védomosti
- dovednosti

- navyki

Védomostmi rozumime osvojené poznatky, tedy konkrétni zapamatovana fakta,
informace, pojmy, poucky, pravidla a zakony.

Dovednost je ucenim ziskana pohotovost k metodicky spravnému, rychlému a
uspornému vybavovani urCité cinnosti. A ty mohou byt senzorické /smyslové/,
motorické /pohybové/ a intelektové /rozumové/.

Navyky jsou zautomatizované ukony dovedené do urcitého stupné dokonalosti.
Podle spolecenské hodnoty je délime na kladné /potadnost, zdravy zivotni styl/ a
zaporné neboli zlozvyky — pijactvi, nikotinismus, drogova zavislost.

MozZnost pretvaret své zafixované navyky se s veékem snizuje, protoze chovani
Clovéka se stava rigidngjSim a méné tvarnym, pokud na sobé soustavné nepracuje,
nevzdélava se, neprovozuje zdjmovou ¢innost.

V procesu uceni, osvojovani si védomosti, dovednosti a nadvyki rozviji ¢lovek

svoji vuli, charakter, zdjmy a potieby, hodnotovy systém a schopnosti, zkratka celou



svoji osobnost a to lze rozvijet, v pfipadé primérné zdravého jedince v ramci jeho

vékove kategorie, az do nejvyssiho stari.



5. Osobnost v obdobi interevia

Vymezeni osobnosti tohoto véku nebude snadné, nebot’ ani definovat osobnost
obecné neni jednoduché. Témer vSsechny ucebnice psychologie osobnosti se odvolavaji
na Allporta /1937/, ktery jiz na konci tficatych let 20. stoleti prozkoumal existenci 50
definic osobnosti a utfidil je do 5 skupin (Smékal, 2002). Protoze vSak kazdou kapitolu
zahajuji obecnou, povsechnou definici a charakteristikou, pokusim se o to i u osobnosti,
piestoze neexistuje v psychologii jednoznaéné vymezeni tohoto pojmu pro danou
kategorii.

V literatufe se osobnost definuje tak, Ze jde o organickou jednotu télesného a
psychického, vrozeného a ziskaného, ktera je typicka pro dané¢ho jedince a projevuje se
v jeho chovani a jednani. Osobnost je pfedevsim organicky celek, to znamena, ze slozky,
které ji utvafeji, v ni neexistuji izolované, ale jsou ve vzdjemnych souvislostech.
Miizeme tedy fici, Ze osobnost je také strukturalni a funkéni jednotkou. (Stefanovic,
1986).

Nositelem jednoty vSech slozek osobnosti je vlastni ,ja“, které se projevuje
v sebeuvédomovani, v uvédomovani svého prozivani a chovani, ale také v jeho ovladani.
To znamena, ze miizeme oznacCit osobnost také za seberegulujici systém. Je vyslednici
télesnych a psychickych dé&ji, syntézou pavodniho /zdédéného a vrozeného/,
rozvinutého a osvojeného béhem individudlniho vyvoje, zejména beéhem civiliza¢niho
procesu. Osobnost je souhrnem vnéjSich vztahii podminénych vnitfnimi vlastnostmi.

V psychologickém vyznamu je kazdy ¢loveék osobnosti.

Chceme-li blize specifikovat osobnost v intereviu, musime si ujasnit, ze zmény,
které zasdhly fyziologickou oblast, maji piesah i do oblasti psychické. A ze psychické
zmény se odehrdvaji ve vSech kategoriich vlastnosti osobnosti. To je v aktivaéné
motivacnich, vztahoveé postojovych, vykonovych, seberegulacnich a dynamickych.

Zména osobnosti v intereviu se projevuje vyznacné ve zméné zékladnich potieb.
Biologické potieby trvaji, ale prevySuji je potieby vyssi, kulturni a socialni. Zhruba ve
45 letech se dospéje k uplnému ekonomickému zajiSténi, takze lze dat prostor jinym
aktivitim. RovnéZ sexudlni stranka, kterd hrala v pfedchozich obdobich primarni roli,

ochabuje a zacinaji nabyvat na sile jiné motivace.



Interév, 1 kdyz prekrocil vrchol své vykonnosti, nechce si Casto tento stav pripustit,
touzi po vyssim socidlnim ocenéni a po dosazeni vyssiho stupné socidlniho zebiicku.
Casto viak piani je vrozporu spozadavky spolenosti a tak dochazi k pocitim
ménécennosti s nepriznivymi psychosocidlnimi dusledky, tak jak na to upozornoval
Alfred Adler, ktery poukazoval na zékladni potiebu socidlniho uplatnéni. V minulosti
nebyla pozadovana aktivita jedince, zatazeni do vysSich platovych stupnic byla obvykle
dana dosazenim urcité vékové hranice a obecné se predpokladalo, ze Clovek v tomto

veku jiz neni schopen zésadniho dal§iho vzdélavani se.

Nejen potieba socidlniho uplatnéni, ale potteba Zit ve spoleCenstvi je zprvu silna,
nyni se 1i§i tim, Ze ubyva na kvantité, vztahy se vice diferencuyji, stavaji se kvalitnéjSimi.
Interév pocituje obcCas piesyceni spoleCenskymi svazky, nartista introspekce a
introvertnost vedouci k pottebé a prechodné touze byt kratkodob¢ sam.

Situaci u osobnosti sttedniho v€ku méni a komplikuje porevolu¢ni stav od roku
1989 tim, ze spolecnost na ni nebyla pfipravena, ze zcela nechdpala co svoboda je a co
s sebou piinasi. Ze piinasi téz omezeni a zodpovédnost jedince zcela za sebe samého.
Meéni se policka scéna a ekonomika. Zprvu nesouci s sebou euforii ze svobody a
z moznosti volného podnikani. To sebou piinasi zcela novy fenomén — potfebu ucit se,
vzdélavat se v oblasti ekonomické, pravni, technologické.

I lidé v tomto vékovém obdobi mohou nyni podnikat, zakladaji své firmy, Casto se
zadluzuji, zaCinaji jakoby znovu zit, mohou cestovat, pofizovat si drahou elektroniku,
zajimat se o nové trendy. Do popiedi piichazi zajem o zdravy Zivotni styl, ktery vSak
brzo sebou pfinasi nezdravé pojimany kult krasy a mladi.

MIadi je obcas kruté a nesmlouvavé ke starnouci populaci, lidé po cCtyficitce jsou
neziidka oznaCovéani jako malo vykonni, ktefi by nesplynuli s mladym dynamickym
kolektivem. Mnoho lidi pfichazi 1 o préaci, nemohou jinou sehnat, stdvaji se Zadateli a

Cekateli na Utadech prace.

Zakladni potiebou tohoto obdobi je potieba pro néco Zit, najit smysluplnou ¢innost
pro volny ¢as. V mladém véku jedinec provozuje rozmanité ¢innosti, ale kdyz s vékem
ubyva sil, dochazi k redukci ¢innosti a k omezeni zajmi. Casto jiz toto omezeni byva

déano zdravotné, vyskytuji se n€které kontraindikace jako je jizda na kole ¢i na lyzich u



lidi s osteopor6zou. Obecné ubyva zadjmu o télesné aktivity, coz je velmi Skoda, protoze
prave télesna aktivita je to, co starnouci organismus potiebuje.

K paradoxu dochézi u podnikatelti, jimz soucasny trend mladi a krasy jaksi diktuje
byt ,, in“, to znamena udrzovat se, chodit do fitcenter, podnikat s mladymi partnerkami
vylety do hor & zajimavych cizich destinaci. Ze toto piepinani a piekratovani
ptirozenych fyziologickych 1 psychickych hranic miva své disledky, netieba
komentovat. Zejména muzi vtomto obdobi podléhaji nasledkem stresu
kardiovaskuldarnim  onemocnénim  Casto s fatdlnimi  dusledky. V socidlni a
celospolecenské oblasti dochazi ke zménam ve struktufe rodiny, dochazi k casté
rozvodovosti a tim 1 k nenapravitelnym chybam ve vychové déti.

Existence involuénich procest a exogennich pfi¢in znesnadiuji v intereviu
pfizplisobovani se Zivotnim zatézim. Je to dano do urcité miry opotfebovanosti
organismu, ale i zesldblou adaptaci a nejistotou, pramenici ze sily stresu a obav, jak vSe
zvladnout. NavrSuji se stresové situace souvisejici 1 s odchodem do duchodu,
pfichdzejicimi nemocemi i u partnera, piipadna smrt jednoho z nich, nehody v mladych
manzelstvich apod.

Toto jsou vSechno situace, které stavi pred ¢lovéka nutnost se s nimi vyrovnat.
Obvykla odpovéd organizmu na zatéz je uzkost, coz je urCity defenzivni mechanismus,
ktery ma diilezitou biologickou hodnotu.

Uzkost roste s vékem a souvisi s existenci né¢eho neznamého, budouciho. Existuji
tf1 druhy uzkosti, je to psychickd, fyzickd a mobilizacni, kterd s vékem mizi, naopak
prvé dve se stavaji stale aktudlné;si.

Zejména po obdobi revoluce, ktera s sebou po prvotni euforii pfinesla mnoho
nového, neznamého, souvisejiciho se zménami ekonomickymi i politickymi, dochazi
k velkym zméndm v osobnosti interéva. Tlak na potiebu byt co nejdéle mladym a
krasnym ptivadi zejména zeny do rukou plastickych chirurgl v nadéji, ze si tak udrzi
pracovni postaveni, manzela nebo milence. Opak byva pravdou, i nabytd krasa mladi po
chirurgickém zakroku €asto nemize omladit dusi, kterd strada pocity nejistoty, strachu a
stresu z nadmérného pracovniho vytiZzeni. Redukuji se pocty zaméstnanci, zejména téch
diive narozenych, kumuluji se funkce, pracovni doba se prodluzuje a ¢asto se pracuje i o
vikendech, zejména v oblasti podnikatelské. To s sebou pifinasi dal§i enormni zatéz.
V ptipad€ nemoci si nemiiZe pracovnik, at’ jiz podnikatel, ¢i ve statni spravé, dovolit byt

nemocny. V prvnim piipadé jeho nepfitomnosti unikaji pfilezitosti obchodni, nebo



vznika potfeba nahradit ¢loveéka ¢asto nemocného jinym pracovnikem, kterych na trhu
prace pribyva. Piechazeni nemoci pak vede ktrvalym ndsledkim zhorSeného
zdravotniho stavu, ke zdravotnim komplikacim, zejména u Zen, které po padesatce jen
s obtizemi hledaji praci a rekvalifikace neni tak jednoducha, ptibyva u nich depresi i
sebevrazd. A to ve vyrazné vétsim poctu, nez bylo pted revoluci.

Dal§im rysem osobnosti tohoto obdobi je zména v chovani. Clovék jevi jiZ ustalené
formy chovani, jeho reakce jsou snaze predvidatelné. Je nositelem jistého genera¢niho
nadhledu, ktery vSak po revoluci neni oceniovan a tak se diive docela sebevédomy
interév stavad opét do jisté miry nesvobodnym, protoZze neni schopen, i pies urcité
dusevni a fyzické sily, odolavat tlaku ¢asto bezohledného mladi, které starim opovrhuje.

Mladi lidé razi trend kultu mladi a krasy bez ohledu na kvalitu, nadhled a moudrost
stafi. Nikdo je k tomu nevedl, nikdo nevychovaval, jejich dravost je ur€ovana hodnotou
penéz, které se ve spolecnosti ustélily jako jediny hodnotovy systém. Kdo ma penize,

ma moc.

K dalezité¢ zméné dochazi i v etickém citéni, které se vyrazné v intereviu projevuje.
Budeme ptedpokladat, Ze vSechny biosocialni tikoly ptfedchozich obdobi byly splnény a
ze vyvoj probihal tak jak ma. Chovani clovéka se lisilo vzdy v kazdodennim Zivotnim
obdobi, nyni by ale mélo mit raz urcité kvalitativni urovné, jiného kvalitativniho zrani.

Doslo ale k paradoxu, spolecnost rychle utvoiena bez mravnich hodnot, bez jasné
formulace co je svoboda, bez utvofeného hodnotového Zebiicku, nemé zajem o kvalitu.
Jde ji o kvantitu, zejména v oblasti ekonomické, v oblasti rychlych zazitki a to jak
sexualnich tak vztahovych. Narutstaji problémy s mladymi drogové zavislymi, kterym
soucasna starSi generace nerozumi a ani rozumét nemuze. NemulZze tedy ani pomoci,
rozchazi se s mladou generaci v pohledu na svét, a proto ji neni pfijimana.

Pfesto osobnost v obdobi interevia je ve vétSiné piipadi odpovédna za sva

rozhodnuti, pfedvid4 nasledky svych konani a je schopna za n€ nést zodpovédnost.

Aktivacné motivacni vlastnosti osobnosti vyjadiuji, co pohani osobnost k ¢innosti,
o co usiluje, k cemu sméfuje. Tyto vlastnosti charakterizuji zamétenost osobnosti, na niz
se podileji zajmy, zaliby, sklony, aspirace a Zivotni plany, zvyky. Zaliby a zajmy jsou
dany pifedchozimi aktivitami, soucasnymi spolecenskymi potiebami, piedchozim

vzdélanim a vynucenou i obecnou potfebou po poznani a vzdélani. Pestrost Zivotnich



plant zavisi predevsim na zdravi fyzickém i duSevnim. Samoziejmé na temperamentu a
vlastni, snad vrozené, sile k zivotu, k potfeb¢ jit stale dal a nevzdavat se. Zde by se dalo

hovotit i o viili a potiebé uhdjit si své misto ,,na slunci®.

Vztahoveé postojové vlastnosti predstavuji slozity systém hodnot, kterym osobnost
dava prednost, kterymi se fidi pfi svém jednani a konani, pfi utvafeni vztahi ke
skuteCnosti. Tato kategorie vlastnosti zahrnuje vice vlastnosti riizného druhu, z nichz ma
dominujici Glohu charakter. Zde pak hovofime o moralnich a volnich vlastnostech, které
tvofi patet osobnosti.

Na postojové strance osobnosti se kromé postoju podileji i idealy.

V soucasné spolecnosti doSlo k deformaci téchto hodnot a jedinymi skute¢nymi
nositeli jsou prave lidé v obdobi interevia a spiSe aZ v obdobi pozd&j$im, kteti Ziji svymi
idealy a bohuzel jsou pro né samé Casto tercem posmeéchu mladych lidi, ktefi Casto
neveédi co to idedly jsou, protoze jejich hodnoty jsou jiné. Jejich idedlem je krasa, mladi,
rychlé zbohatnuti, rychly vzestup na spolecenském zebricku, Casto bez zasluh a
odbornych védomosti. Nevédi, Ze véci se daji fesit 1 klidnou, nenasilnou a slusnou
cestou. Ze ovladani je nejkvalitngj§i matkou diplomacie, Ze vitéz je nékdy ten, kdo umi
ustoupit, ze pfiznat chybu je Casto nejvétsi uméni a uméni odpoustét tim nejveétSim

darem, ktery clovek ptinese saim sobé. A tuto moudrost mize staii mladé generaci predat.

Uvedla jsem, ze interév proziva nékdy, snad prvné v zivoté, pocit uvolnéni a
hrdosti nad sebou samym. Hranici pro opacné prozivani je odchod do dichodu, na ktery
se sice fada lidi t&si, ale na ktery nejsou ptfipraveni stejné tak, jako nebyli na Zivot ve
svobodé.

Byt pfipraven, znamend mit pfedstavu o napInéni svého volna, mit silu a viili si ¢as
organizovat a Uikoly sob¢ dané plnit stejn¢ odpovédné, jako pro feditele organizace.

V dobé po roce 1989 jsem se nachazela v tomtéZ vékovém rozmezi a zastdvala jsem
funkci feditelky strasnického divadla Solidarita. ProtoZze jsem nebyla ¢lenkou zadné
strany, ani vzdélani jsem neméla odpovidajici /DAMUY/, ptedpokladala jsem, Zze mohu
byt kdykoliv odvolana.

Nemeéla jsem viibec ptedstavu, co bych mohla d¢€lat jiného. Doba mi vSak nahravala

tim, Ze jsem mohla d¢lat cokoliv, pokud budu mit tu spradvnou motivaci. Rozhodla jsem



se, ze si zafidim soukromou Skolu manekynek, kde budu vychovavat déti k estetice
pohybu, kultivovanému projevu a komunikaci. Prochazela jsem s ohromnou vuli
z jednoho kurzu do druhého /kurz pocitacovych dovednosti, masérsky kurz pod firmou
REFIT, kurz li¢eni a vizazistiky firmy Primavera Andorana a francouzské firmy Michal
Dumas, kde jsem si musela i osvézit své znalosti francouzstiny ze stfedni Skoly/ a
zaroven jsem velmi usilovala o maximalni zviditelnéni divadla, ve kterém jsem stéle
pracovala. O svych dovolenych jsem absolvovala kurz rezie a dramaturgie, ktery
organizovalo chebské divadlo. Znalost psychologie jsem dale prohlubovala ve
vikendovych kurzech na Psychoterapeutické fakulté Praha a v zazitkovych seminéafich.
Divadelni scénu jsem pozvedla na nejznaméjsi scénu neprofesiondlni tvorby a
divadelni scénu pro déti, dospélé, téz pro télesné a smysloveé postizené. Praci v divadle
Solidarita jsem ukoncila s odchodem do diichodu ve v€ku 60 let. V té dob€ jsem zrusila 1
soukromou Skolu manekynek. Ale chut’ do dalii prace a nabyté védomosti a dovednosti

mi zustaly pro dalsi tviir¢i obdobi.

5.1 Fyziologické zmény ontogenetického obdobi interevia

Lidem ve véku mezi Ctyficatym patym az Sedesatym rokem se vyrazné meéni
organizmus tim, ze dochédzi k postupné deteriorizaci vétSiny télesnych tkani, takze
involuc¢ni pochody ptevladaji nad evoluc¢nimi. Destruktivni zmény na organech nejsou u
lidi v tomto véku stejné a podle biologického zakona nerovnomérného vyvoje mohou
byt nékteré organy deteriorizaci zasazeny minimalné. Je to velmi individualni a zalezi na
genetickych faktorech, urovni prozit¢ho Zivota, prodélanych nemocech, soucasné
zivotosprave, na zapojeni do edukaénich programd.

Zmény tohoto obdobi mohou pozorovat i ostatni na vzhledu jedince. SniZuje se
vyska, télo plsobi dojmem vétSiho objemu. Zejména zeny mohou byt casto takto
postizeny zejména v dolni poloving téla. Velmi dilezitou roli v tomto obdobi hraji zlazy
s vnitini sekreci, jejichz ¢innost je také geneticky podminéna, at’ jde o Cinnost Stitné
zlazy, hypofyzy nebo pankreatu. Proto pravé interevium je charakterizovano vahovymi

ptirtstky, zaoblovanim a zménami v psychice. (Ptihoda, 1974).

Zajimavym organem je kliZze a zasluhovala by v této préaci vétsi pozornost, nez ji
pridélim. Kize vedle oka je nejcitlivéjSim ukazatelem zmén. Je celkovym receptorem,



ptijima i vylucuje. Vylucuje pot, ktery obsahuje Skodliviny, kterych se organizmus mtize
zbavovat cvi¢enim, kdy dochazi k pfeméné latek.

Dulezita je senzorickd funkce klize, jejimz hlavnim organem jsou volnd nervova
zakonceni. Pro dobrého I€kaie je neocenitelnou diagnostickou pomtickou.

Popsané zmény jsou viditelné, ale jsou zmény v organizmu, které nejsou patrné a
jsou zdrojem prvnich nepfijemnosti pro dané¢ho jedince. Stru¢né se zminim o zménach
v nervové soustaveé, vnimani, o zraku a sluchu, tedy o receptorech, které v tomto obdobi
zaznamenavaji nejvyssi pokles své vykonnosti a maji mimotfadny vztah k pribchu

uspeésného uceni.
5.1.1 Nervova soustava

S postupujicim vékem se snizuje vaha lidského mozku, coz je zpiisobeno ubytkem
tukovych sloucenin, lipidd, ale tento jev nema zdsadni vliv na kvalitu mySleni. Vyznam
pro starnuti maji zmény na Zilach a vlaseénicich, které mozek prokrvuji. Rik4 se, Ze
Clovek je tak stary, jak stary je jeho zilni systém.

Nebezpeci téchto zmén je v tom, Ze nervové buiiky jsou nedostatecné zasobeny

kyslikem a tim se zpomaluji metabolické procesy. (Ptihoda, 1974).

Biologicky zakon nerovnomérného vyvoje postihuje samoziejmé také mozek, a
proto jeho jednotlivé Casti starnou nerovnomérné. Postupné odumira ¢ast nervovych
bunék a na jejich misto se dostava pojivova tkan. V buiikach se hromadi pigment, ten je
brzdou tvorby ribonukleové kyseliny a tim je nasledné¢ zptisobena rychlejsi inava burky.

Nervové funkce se sice nasledkem véku zpomaluji, ale jsou to zmény normalni,
nemaji svlij podklad v onemocnéni. Lékati se domnivaji, Ze mize jit o zménu poméru
signdlu k Sumu. Pfiinou je oslabeni signdlu, to znamend, Ze Cloveék potiebuje silngjsi
podnéty, aby je vnimal.

Svoji roli budou sehrdvat i zmény v hormondlni Cinnosti organizmu, zmény
v hladinich DNK a RNK a ve snizeném mnozstvi kysliku, zplisobeném prave
nahromadénim kolagenu ve sténdch mozkovych cév, coZz se projevuje omezenou
cirkulaci krve.

Pochody probihajici v nervové soustavé potiebuji trvalou dodavku energie.
Zejména aktivni transport iontl pfes membranu. Hlavnim zdrojem pro centralni nervovy
systém je glukdza a jeji rychlé sniZzeni vede ke ztraitdm védomi a kiecim. Mozek je také



organ s nejveétsi spotifebou kysliku a je ze vSech orgénii na tento nedostatek nejvice
citlivy. Pfi jeho nedostatku se ztradci schopnost generovat a vést vzruchy. Trva-li
nedostatek kysliku pftili§ dlouho, dochédzi k nenapravitelnym ireverzibilnim zménam
(Klementa, Machova, Mala, 1981).

Rozepisuji se o téchto jevech proto, aby bylo patrngjsi, jak dulezité je kvalitni Zilni
a cévni tfeciste. Tam, kde je zGzeno, zaneseno /u kufdkd, pfi stresech cholesterolem/,
bude celkové zdsobeni mozku zivinami a kyslikem mensi a tim také bude cely proces
starnuti vyrazngjsi a schopnost uceni a nauceni se zdlouhavéjsi a obtiznéjsi.

Je proto pro tvorbu edukacnich programti a jejich zavedeni do praxe potiebné znat
dobfte fyziologické a psychologické zmény dospélych jedinctli, zejména v interéviu.

Nicméné mozek zdravého starnouciho ¢lovéka je schopen ucit se. Protoze organ je
tvofen funkci, je velmi dulezité nervovy systém optimalné zatéZzovat. Pravé plné
vyuzivani mozkové kapacity je velmi u¢inné pro uchovani si dusevni svézesti. K tomu
pravé napomahaji edukacni programy a potieby jedinct ucit se a vzdélavat se, poznavat
nove.

Moje maminka se stala v tomto obdobi vynikajici péstitelkou rizi, na zahrad¢ jsme
méli 150 nejriznéjSich druhti a typt rizi. Muj tatinek se vzdélaval ve filozofii, byl pro
nas ,,chodici encyklopedii a ucil se az do konce svého Zivota jazyky.

Oba diky neustalému vzdélavani se neméli ¢as na pocit osaméni nebo stesky nad
vznikajicimi potizemi. Mohu zcela bez pirehanéni fici, ze je stale hnalo dopiedu, co se
druhy den dozvédi, co zaziji, co se jim podafi naucit a uskutecnit. Tento model jsem

beze zbytku piijala a prevzala.

Kazdé uceni je vSak vazano na vnimani uciva. To zprostfedkovavaji oc¢i a usi, které
jsou dvéma zakladnimi drahami, kterymi vétSina podnéti putuje do mozku a tim do

naseho védomi.

5.1.2 Vnimani

Clovék se v prostiedi neorientuje pouze pomoci izolovanych jednotlivych podéitki,
naopak je potfeba sou€innosti analyzatori pfi odraZeni vnéjsiho svéta a tento akt
nazyvame vnimanim. Vysledkem procesu je potom vjem. Vjem se tedy da

charakterizovat jako odraz souhrnu vlastnosti téchto podnétt a jevl, které momentalné



pusobi na naSe analyzatory. Ty mame dvojiho druhu - vnéjs$i /exteroanalyzatory/ a
vnitini /interoanalyzatory/. (Stefanovi¢, 1986; Vagnerova, 1997).

V piedchozi kapitole o nervové soustavé jsem uvedla, ze schopnost mozku ucit se
je nezménéna. Zmeény jsou ale ve fyziologickém stavu organizmu a podle toho, jak
postupuji, je Casto nesnadné vnimat a zpracovavat vSechny ptredkladané informace
v edukaénim programu.

Pozornost dospélého se snaze unavi a on jiz nedokaze pak pruzn¢ a rychle
zpracovavat mnozstvi smyslového materidlu. RovnéZ se ztraci schopnost vnimat
soucCasn¢ vice smyslovych podnétl tim, ze je zaroven naruSena schopnost dlouhodobé
udrzovat soustiedénou pozornost. Jsou vSak individualni rozdily, zeyména u lidi, ktefi

jsou zvykli soustavnému vzdélavani se, a vyznamnou roli hraje motivace jedince.

Proto v uceni dospélych je zdlraziiovan zakon novosti. Je-li soucasné narusen jeden
z nejdiilezitéjSich dalkovych analyzétord, tj. oko nebo ucho, je cely proces vnimani a
nasledného zapamatovani jeSt¢ komplikovangj§i. A ¢im star§i je jedinec, tim vice je

zapotiebi silnéjsich a atraktivnéjSich podnétu.

5.1.3 Zrak

Zdravy dospély Clovek je pfi uCeni daleko vice zavisly na zraku nez na ostatnich
smyslech. Zrak je zdaleka ,,nejbohatsi*“ ze vSech nasich smysli, protoze nam piinasi asi
tfi Ctvrtiny vSech naSich vjemu. Pii otevienych ocich neustale vznikaji nové a nové
pocitky, které jsou zrakovym nervem pirenaseny piimo do mozku.

ProtoZe jde o tak duleZity orgén, stoji za zminku jeho sloZeni. V zadni ¢asti je oko
tvofeno neprihlednou a pevnou bélimou, vpiedu prithlednou rohovkou s pigmentovou
duhovkou, jejiz stfedni otvor se nazyva zornice. Vnitini vrstva oka se nazyva sitnice a
je sloZena z ty€inek a Cipkid. Nervové impulsy, které vznikaji na ¢ipcich a tyCinkach
putuji zrakovymi nervy do oblasti piekiiZeni, kde se ¢aste¢né smésuji. Svételné podnéty
dopadajici na sitnici jsou vedeny zrakovym nervem do mozku. Svétlo vstupujici do oka
prochézi ¢ockou a oko by se tak dalo pfipodobnit fotografickému aparatu ¢i filmové
kamete. I zde cocka shromazd'uje svételné paprsky, duhovka pisobi jako clona a sitnice

plni funkei filmu, na ktery se obrazy promitaji a zachycuji. (Klementa, Machova, Mala,

1981).



Pfeména svételnych kvant /fotontl/ na elektrické signaly v nervovych bunkach je
chemickym procesem, kde velmi dilezitou tlohu sehrava vitamin A. Molekuly tohoto
vitaminu se prendseji krvi v cévnatce a absorbuji je pfimo fotoreceptory. Uvniti ty¢inek
se vitamin kombinuje s bilkovinou opsiem a vytvati substanci rhodopsin, ktery je velmi
citlivy na svétlo. Jakmile dopadne na fotoreceptor foton, okamzit¢ se rozklada jedna
molekula rhodopsinu a dava tak vznik elektrickému impulsu- nervovému signalu.

O chemii zraku se zminuji takto podrobné proto, ze z hlediska zivotospravy starych
lidi je velmi dulezité, aby se naptiklad na prednasSkach o zdravém zivotnim stylu
dozvidali o disledcich nedodrZzovani zakladnich pravidel spravné vyZivy. Aby dokazali
propojit souvislost svého Spatného zdravotniho stavu se Spatnymi Zivotnimi ndvyky a

zlozvyky.

ProtoZe kvalita zraku je zavisla na vSech funkcich zrakového aparatu, je potieba oci
od mladého ve€ku chranit a peCovat o n¢. Péfe o zrak by se méla stat naprostou
samoziejmosti, nebot" kvalita oka je jednou ze zakladnich kvalit starSiho véku.
Neschopnost ¢ist, vzdélavat se ¢i jinak pouzivat zrak velmi ochuzuje kvalitu zivota
starSich lidi.

Jen pro zajimavost chci uvést, ze s pribyvajicim vékem cocka oka zloutne, stava se
mén¢ pruhlednou a tim redukuje mnozstvi svétla vstupujicitho do oka a snizuje ostrost
vidéni nékterych barev. RozliSovaci schopnost oka s vékem sldbne a zmenSuje se
smérem k Cervenému konci spektra, kde ale prakticky ani s rostoucim vékem nedochazi
ke ztraté. Proto i ve vysokém véku je uchovana dobra rozliSovaci schopnost dopravnich

signalii — Cervené a zelené.

5.1.4 Sluch

vvvvvv

spolu se zrakem se dopliiuji vtom, Ze kazdy znich zlepSuje vnimdni podnétu tim
druhym smyslem. Rikame, Ze jsou komplementarni.

Na rozdil od ubytku zrakového, ubytek sluchu postupuje velmi pozvolna, takze jeho
ztraty nejsou dlouho patrné. Sluchova ostrost je ur¢ovana schopnosti ¢lov€ka pfijimat

zvuk.



Hlavnim smyslovym organem sluchu je ucho, jehoz vnéjsi ¢ast je ochranna a sklada
se z boltce a zvukovodu. Slouzi spiSe k rozptyleni zvukii nez k jejich zachyceni. Jen ty
zvuky, které jsou zachyceny, postupuji zvukovodem a dopadaji na membranu, ktera
odd¢€luje vnitini ucho od stfedniho. To je naplnéno vzduchem a je spojeno s usty
Eustachovou trubici, ktera slouzi k vyrovnani tlaku. (Klementa, Machova, Mala, 1981).

Zvukové vilny dopadajici na bubinek jsou piendSeny ve vnitfnim uchu
prosttednictvim tii kistek. Jsou to kladivko, kovadlinka a tfminek. Tyto klstky pracuji
jako ochrana bubinku 1 vnitiniho ucha ptred poskozenim.

Ve vnitinim uchu jsou vibrace vedeny hlemyzdém a tam ptfevadény na nervové
podnéty, odvadeéné sluchovym nervem do mozku. Tato sloZitd struktura chrani clovéka
pted pfilis sinym zvukem. Ten se méfi v belech, vétsinou jako decibel.

Pokud jde o vek, jiz v pfeddichodovém obdobi se setkdvame s poklesem slySenych
tond, témet vzdy po deseti letech.

Vzniklé poruchy sluchu mohou mit pti€inu zpisobenou fyziologickymi zménami
v prubéhu starnuti, zménami zpisobenymi opotfebenim smyslového organu nebo
povahou zaméstnani, napf. setrvavanim v abnormalné hlu¢ném prostiedi.

Fyziologické zmény v uchu piedstavuji normalni proces starnuti, snizuji jeho
schopnost rozliSovat mezi zvuky. Je to zplisobeno tloustnutim uSniho bubinku,
hromadénim kapaliny a ztrdtou pruznosti kustek ve stfednim wuchu. Rovnéz

degenerativni zmény ve stfednim uchu se podileji na zhorSeném rozliSovani feci.

Pro vétSinu lidi se schopnost rozliSovat, tj. diskriminovat a srovnavat zvuky jevi
jako daleko slozitéjsi, nez zvuky vnimat. Diskriminace totiz znamena schopnost zachytit
vyznam slov a smysl zvuki a to je velice dulezité pro rozliSovani feci.

Stafi lidé se ¢asto vyznacuji tim, Ze fe¢i nerozumi, a¢ zdanlive slysi. Je to dano tim,
ze zvuky, z nichz se fe¢ skladd, maji rozdilnou frekvenci, intenzitu i trvani a to ovliviiuje
srozumitelnost.

Auditivni zkuSenost je pro ontogenezi ¢lovéka velice dilezitd, protoze zasahuje do
oblasti dalSiho vyvoje osobnosti a do oblasti jeho vztahti a dal$i komunikace s ostatnimi,
coz s pribyvajicim vé€kem stéle vice a vice nabyva na vyznamu.

Sluchova involuce postihuje znatelné frekvencni spektra. Jde v podstaté o rizny

obsah kmitid riznych cykli. Tato porucha sama o sob& neovliviiuje proces uceni, ale ve



svém konecném disledku ano, nebot’ je pfi¢inou mnoha nesnazi v pracovnim a
soukromém Zivote.

Je mozna jednou z pfiCin, pro¢ se v minulosti soudilo, Ze starsi ¢loveék jiz neni
schopen uceni, o lidech v dichodovém véku ani nemluve.

Srovname-li problematiku starSich lidi v oblasti zrakové a sluchové, je ziejmé, ze
ztrata sluchové ostrosti je mnohem zavaznéjsi, protoze na rozdil od ztraty ostrosti zraku,
ktera se tyka jen jedince samotného, se nedoslychavost tyka i lidi v blizkém okoli —
partnera, déti, ptipadn€ pracovniho kolektivu, se kterym postizeny sluchovym defektem
ztraci kontakt. Jeho komunikace je nedostatecnd, Casto stresujici a v dosti pripadech

vede 1k podezirani, Zze o ném okoli §patn¢ smysli, protoze neslysi, co si druzi sdéluji.
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6. Zmény v psychice v obdobi interevia ve vztahu k procesu uceni

Charakteristickym rysem tohoto obdobi je jiz pozvolné zpomalovani v oblasti
motorické 1 psychické. Oslabeni signalii, informujicich o povaze situace, jsou disledkem
involuce smyslovych organt, kterd v souvislosti s vékem pisobi celkové zpomalené
tempo psychofyzické ¢innosti. (Ptithoda, 1974).

To jsou ¢asto namitky zaméstnavatelli agentur, kdy nechtéji pfijimat ani lidi jiz ve
véku 45 let, s odkazem na tyto skutecnosti, které navic nemusi vykazovat kazdy jedinec.
Nejsou brany v potaz pracovni navyky, nabyté zkusenosti, schopnost déle se vzdélavat.
Jde o nezdravy trend soucasné doby.

S postupujicim vékem ubyva mozkovych bunck /tento proces je zahajen jiz pied
narozenim/ a i funkce jinych bunck vykazuji zhorSeni. Zmény ve smyslovych organech,
jak jsem se zminovala v pfedchozi kapitole, zptsobuji snizeni trovné signalu tim, ze
redukuji ¢etnost nejen signal, predavajicich informaci o vnéjsi skute¢nosti, ale 1 téch,
které spojuji jednotlivé ¢asti mozku.

Proto je dilezité vybirat pro jedince v této vékové kategorii takovy druh prace nebo
formy uceni, které¢ budou z vySe uvedenych hledisek vhodné, tedy kdy pljde o prace
vyzadujici pfesnost vykonu a rozvahu. Naopak cCinnosti vyzadujici mySlenkovou a

motorickou rychlost se budou jevit jako méné vhodné. (Ptihoda, 1974).

Kazda nova prace, nova Cinnost ¢i uceni bude nardZet na zpomaleni nervoveé
¢innosti, zhorSeni koncentrace a paméti a to v oblasti vStipeni, zapamatovani a
reprodukce dojmti neddvno i davno minulych. To bude patrné zejména u lidi, ktefi
v prub&hu svého Zivota pamét’ netrénovali ¢i jinak neozivovali.

V intereviu se dostavuje ubytek schopnosti mechanického u¢eni nasledkem snizené
neuralni plasticity, kdezto logické mysleni se az do 60 let véku malo méni.

V dalsi kapitole se chci zamétit na ty psychické procesy, které se nejvice dotykaji

procesu ucenti.



7. Procesy, které se nejvice dotykaji procesu uceni

Proces uceni je procesem slozitym a zavislym na mnoha proménnych,
spoCivajicich ve vnéj$im a vnitfnim prostifedi. Ja se nyni zaméfim na pamét’, pozornost,

emoce, aktivaci a motivaci.

7.1 Pamer

Pamét’ je psychicky proces, ktery odrazi minulé prozivani a chovani ve védomi
Clov€éka a je vlastnosti naSi psychiky. UmoZnuje utvatet individualni zkuSenost a

psychicky vyvoj ¢lovéka vibec. (Stefanovié, 1986).

Z ontogenetického hlediska je zajimavé, ze pamét tohoto obdobi je daleko
vyberovejsi. Je to dano tim, Ze Clovek v tomto veéku prosel jiz fadou zazitka a zkuSenosti.
Samo chovéni je jiz stereotypizovano. Proto ma-li byt néco zapamatovano, je ke vstipeni
potieba vétsiho usili a delsi doba opakovani, coz je dano také involu¢nimi zménami

V nervoveé soustave.

Hovoftime cCasto o:
> proceduralni paméti — druh paméti, ktery umoziuje tiidit béh nasi ¢innosti,
zvlasté pak zautomatizovanou ¢innost,
> prospektivni paméti - umoZzni zapamatovani si néfeho, co se teprve bude

v budoucnu konat

> retrospektivni paméti — zapamatovani si toho, co se v minulosti stalo
> sémantické paméti — pamét’, kterd pracuje s obecnym vyznamem slov
> episodické paméti - pamét’ pro daje fazené v casovém sledu

> ikonické paméti — senzorickd pamét pro obrazy - tvary

Pro¢ si nékdo zapamatovava snadno a jiny haie a proc¢ jsou tak velké individudlni
rozdily v paméti lidi, to byly otdzky, kterymi se védci zabyvali vZzdy. Vznikla tak fada

teorii. Napf. J. Botwinick uvadi tii teorie:



> neurochemicka teorie, podle které je nauCena informace kdédovana a ulozena
v biochemické substanci ribonukleové kyseliny v nervovych buiikdch. Zapominani je

zptisobeno enzymem ribonukledza. Naopak polymerdzy pamét’ ozivuji.

> acetylcholinova teorie, kterd predpoklada, ze se musi uvolnit acetylcholin, aby

se rozptylil ptes synapse a podrazdil nervovou buiiku

> teorie spankovych laloki, podle niz jsou tyto velice dulezité pro tvorbu

dlouhodobé paméti. Jak pi1 ukladani, tak pfi vybavovani. (Ptihoda, 1974).

Mezi nejznaméjsi teorie patii také Pavlovova fyziologicka, podle které zajistuje
¢innost paméti plastiCnost nervové soustavy. Ta umoziuje vytvaret po vzruchu urcité
stopy v mozkovych bunkach a na synapsich a i doCasné spoje mezi témito stopami a
urcitou dobu je uchovavat. Zapominani se dle této teorie dé&je v dusledku atrofie
mozkovych stop, ale zejména v disledku vyhasindni docasnych nervovych spoji a

pusobenim ptichazejici a nasledujici Cinnosti dle zédkona vzajemné indukce.

Pamétovy proces je slozity a ma nékolik fazi. A. T. Welford rozliSuje sedm téchto

fazi:

1. percepci

2. kratkodobé uchovani

3. vyvoj trvalé stopy

4. upevnéni stopy

5. rozpoznani zazit¢ho vjemu
6. vzpominku

7. uziti vyvolaného materialu

Obecné se setkavam s redukovangj$im fazovanim. Vychazime z toho, Ze pamét’ je

schopnost, a to schopnost:

a/ prijimat informace /recepce/ - vStépovat si urcité véci /informace/ do paméti

b/ zpracovavat informace /kddovat je/



¢/ uskladnovat informace /retence/
d/ vydavat uskladnéné informace /reprodukce/
- vzpomindni /reminiscence/
- rekolekce /pterovnani ziskanych informaci/

e/ znovu poznavat jednou zapamatované /rekognice/

Koédovani neboli vstipeni /zapamatovani/ je prvni casti tohoto fetézce a zalezi na
vytvoreni stop a doc¢asnych spoji v mozkové klife ptisobenim vnéjSich nebo vnitinich
podnéti. K zakodovani mize dojit tfemi zplsoby - pfes zrakovou reprezentaci, nebo
akustickou ¢1 sémantickou /zaloZzenou na vyznamu/.

Druh tohoto zakddovani ma jist€é vyznam i pro druhou fazi, ktera zahrnuje Cas,
ktery uplyne od zapamatovani az po vybaveni. Pro tuto etapu je piiznacny proces
zapominani a skuteCnost, tykajici se kapacity kratkodobé paméti. Vyzkumy ukazuji, ze
lidé jsou schopni si zapamatovat 5-9 poloZek. Toto rozmezi udava rozsah paméti
subjektu.

Vybavovani je treti fazi a je vlastn¢ aktivizaci minulé zkuSenosti. Probihda podle
asociacnich zédkonti. Primarnimi jsou zdkony dotyku, podoby, kontrastu a naslednosti.

Sekundarni jsou zakony novosti, zZivosti a ¢asového vyznamu.

7.1.1  Kratkodobd pamét

Kratkodoba nebo pracovni pamét’ se zabyva védomymi psychickymi ¢innostmi a
ma pro nase védomi a jeho obsah prvofadnou dulezitost. Kratkodob4d pamét probiha
v subkortikélnich strukturach mozku /pod Sedou kiirou mozkovou/ a v jeji ¢innosti se
objevuji charakteristiky specificky védomé mozkové ¢innosti.

Z funkéniho hlediska je kapacita kratkodobé paméti vyjadiena vyrazem ,,7 plus
minus 2 Timto terminem se mysli smysluplné shluky informaci. Tohoto faktu se
vyuziva pii trénovani paméti a zapamatovani si urcitych smysluplnych shluki, celkd.

Anglicky termin je ,,chunk®. (Linhart, 1987).



V kratkodobé paméti se odehravaji dva druhy Cinnosti. Prvni je usmériovani,
writualizovani®, informaci. To jsou ty ¢innosti, které se jiz mnohokrat opakovaly a jsou
osvojeny.

Druhy druh ¢innosti je sloZitéjsi. Jde o rozhodovani jak nalozit s informacemi,
které ptichazeji ze senzorické paméti. 1 kdyz dochdzi na nejnizsi Grovni k filtraci
informaci, stejné¢ jich pfijde do senzorické paméti nesmirné mnozstvi. Proto
v kratkodobé paméti dochazi k hodnoceni téchto informaci. A to podle toho, jaky ma
dana informace vyznam a vztah k volnimu a motivacnimu zaméteni jedince.

Pokud je vyhodnocena jako potiebna, je postoupena do paméti dlouhodobé.

Nekteti autofi (Michelfelder, 1995) rozdéluji kratkodobou pamét podle doby

zachyceni informace v ni na tf1 okruhy:

> ultrakratkou kratkodobou pamét’, ktera udrzi informaci po dobu maximalné 15
sekund

> stirednédobou kratkou pamét’, kterd udrzi informaci az nékolik hodin

> ¢erstvou kratkodobou pamét’, kterd udrzi informaci az 8 dni

Obecné plati, Ze kratkodobd pamét’ je vice zasaZena a deteriorizaci vice podléha
vzpominka, nez pouhé rozpoznani. Nejvice je postizeno vstipeni zazitki v nové situaci.
Vzhledem k tomu, ze vtomto vékovém obdobi zazitkti ubyva, vétSina lidi si ubytek

paméti neuvédomuje.

ZhorSeni paméti v obdobi interevia lze povazovat za prokazané a rozdily pak
zpusobuje inteligence, vzdélani a zplisob zaméstnani, zdravotni stav, spoleCenskeé
podminky a intenzita zajmi. V disledku zhorSeni dysfunkce kratkodobé paméti ztraci

stary clovek svou aktudlni identitu. (Vagnerova, 2000).

7.1.2 Dlouhodoba pamér

Terminem dlouhodobd pamét rozumime skutecnost, Zze to, co se do této pameti
vlozilo, zistava v ni uloZeno dlouho, v mnoha ptipadech do konce zZivota. Dlouhodoba
pamét’ nejlépe odolava - je rezistentnéjsi k naruSeni, tj. ztrat¢ informaci, a jevi se také
nejstabilngj$i. Nevladne v ni chaos a tak se jevi z tohoto hlediska 1 nejuspotradané;si.



Dlouhodoba pamét’ je funkci celého mozku. Je zastoupena ve vSech jeho
oblastech. Jde o nesmirné slozity mechanizmus a neurologové se domnivaji, Ze
neexistuje jedna jedind forma paméti, ale ze jde o né€kolik propojenych systémi pro
zachovani informaci v mozku.

Nesmirn¢ dulezita je plasticita mozku. Podle studii neurologii a neuropatologl
klesa asi od tficatého roku veéku schopnost pfijmu a udrzeni informaci v dlouhodobé
paméti. A od 70. roku véku je tento pokles jesté vyrazngjsi. Na ving jisté je 1 velké a
rychlé ubyvani mozkovych bunék, které odumiraji denné. Nicméné neni tfeba propadat
panice, nebot’ vzhledem k celkovému poctu ziskanych nervovych buné¢k - asi 15 biliont
- jde o nepatrny ubytek. Vyraznéjsi ulohu zde vSak sehrava plasticita mozku. Timto
terminem se vyjadfuje kvalita nervovych spojeni mezi buitkami a buiikami mozku —
neurony. Jedna se o slozitou nervovou sit’ spojii, ve které se lze orientovat riznymi
zpusoby. To znamend, ze od jednoho bodu ke druhému se lze dostat riznymi cestami,
nejen jednim jedinym spojem. Jednd se pravé o ojedinélou schopnost mozku pii
poskozeni, zachovat pti oslabeni nebo poruSeni jednoho ,,vedeni® synoptického spoje
dalsi fungujici spojeni, a to diky této komplikované nervové siti. Plasticitou mozku
se vysvéetluji ty ,,zazracné,, situace po tézkych urazech, kdy se pacient uzdravi i pii
velkeé ztraté ¢asti mozku. (Ben Carson, 1999).

Proces, kterym se z kratkodobé paméti dostava informace do dlouhodobé, nastéva,
kdyz dochéazi ke zménam na synapsich. Tam, kde dojde ke styku jednoho neuronu
s druhym, napt. ke styku nervové buiiky odstfedivého vedeni — axonu, neboli neuritu -
s druhou burikou dostfedivého vedeni, s dendritem.

Tyto procesy jsou nesmirné dulezité a ovliviiuji je tzv. neurotransmitery, coz jsou
systémy pievodu informacniho signdlu z jedné nervové buiiky do druhé. V soucasné
dobé zname pies 50 riiznych neuromediatorii - latek, které¢ ovliviiuji neurotransmisi.
Jist¢ vyznamné jsou napi. dopamin, kyselina glutamové, adrenalin, noradrenalin

/hormon stresu/, které zlepSuji dlouhodobou pamét’.
V souvislosti s u¢enim star§ich osob se zdiiraziluje vyznam kalcia na nervovou

¢innost mozku. Vyznam ma 1 aktivni ¢innost, pies nejrizné€js$i formy uceni, které jsou

navic motivovany zdjmem a maji emocionalni naboj.



S ohledem na obsah informace, které¢ prichdzeji do dlouhodobé paméti, se

rozliSuji tfi druhy paméti; (Pfihoda, 1974; Tulvig, 1976).

a/ Epizodicka pamét, kterd zaznamendvd osobni zkuSenosti v Casovych a
prostorovych souvislostech, napf. o zapamatovani si toho, co se kdy komu stalo. Je to
pamét’ osobnich zazitka. Je potfeba si uvédomit, Ze nejde o fotografické zaznamenani
skuteCnosti, ale o zpracovani ve smyslu zazitku a postoje k zazitku. Proto nikdy
neopravujeme staré lidi, Ze to €i ono si pamatuji Spatné, jde o jejich zpracovani
skutecnosti a je to pro n¢ velice dulezité.

b/ Sémanticka pamét’, nazyvana téz paméti lexikalni /slovnikovou/, ktera zahrnuje
nase vSeobecné vzdélani. Diky ni ovladame slova a pojmy. Je zdkladem naSi verbalni
socialni komunikace, kterd je zdkladem na$i vnitini feci. Ovladani slov a pojmi nam
umoznuje davat smysl tomu, co vnimame (Lariova, 1999).

¢/ Procedurialni pamét’ ndm pomahd fidit pribéh nasi Cinnosti, zvlasté pak
zautomatizované. Prikladem proceduralni paméti miZze byt cviceni a pouzZivani
nasobilky. Tato pamét ndm umoziuje zautomatizovat si rtizné senzomotorické

dovednosti.

Zpracovani informace v dlouhodobé paméti se fidi podle hloubky daného procesu

na tfi roviny:

> povrchové zpracovani — tyka se jen vnéjSich véci vinimané informace
> sttedni zpracovani — obvykle z jednoho hlediska
> hluboké — intenzivni zpracovani — kdy ke zpracovani informace se pfistupuje

z vice hledisek a je zaméfeno na vyznam informace.

Casto se tyto tfi roviny stykaji vramci jedné informace a tento b&h se miZe
prohlubovat a rozvijet napt. formou zkouSky nebo nacviku.

Pfi uceni nebo jakémkoliv zdmérném vybavovani informaci z dlouhodobé paméti
do védomi /kratkodobé paméti/ se setkdvame s nékterymi téZkostmi blokovani vstupu
informace pti dekddovani. Tyto druhy mizeme rozdélit do dvou skupin:
> kratkodobé obtize vybavovani informaci z dlouhodobé paméti se tykaji situaci,

kdy si tfeba neumime vybavit jméno clov€ka nebo ndzev pro dany predmét ¢i jev.



Obvykle pomine, kdyz se zatneme soustfedit na jiny problém, odvedeme pozornost
k né¢emu jinému.

> vazné obtize s vyvolanim informaci z dlouhodobé paméti — snimi se
setkavame u patologickych jevili, u nemoci typu Alzheimerovy choroby, Hopkinsonovy
choroby a Korsakova syndromu. Zde vSak nejde jen o selhdvani dlouhodobé paméti, ale

i 0 organické zmény mozku.



8. Pozornost v obdobi interevia

Jde o psychickou aktivitu ¢lovéka, kterd se projevuje soustiedénosti a zaméfenosti
védomi. Timto terminem rozumime skuteénost, ze ¢lovek si ve svém védomi neodrazi
vSechny podnéty, ale pouze ty, které maji pro n¢ho vyznam. Nazyvame je predméty
pozornosti. Ty mohou mit povahu vnéjsi /pfednaska, uc¢ivo/ nebo vnitini /bolest,
vlastni vzpominka, vlastni ¢innost/ (Stefanovi¢, 1986).

Pozornost je chapéana jako celostni stav organizmu. Podle toho, zda pozornost
vyvolavaji a udrzuji plsobici podnéty nebo vlastni vile, hovofime o pozornosti
neumysiné¢ nebo umyslné. Neumyslnou pozornost také nazyvame bezdécnou a jejim
fyziologickym zékladem je nepodminény reflex orientacni ¢innosti Takovou pozornost
vzbudi tfeba neoCekavany vykiik, kontrast /hubeny proti tlustému/, pestrost /latka,
kvétiny/. Naproti tomu Umyslnd pozornost je ta, kterou clovék udrzuje a vzbuzuje
volnim usilim. Uzce souvisi s rozvojem ville, mysleni, charakteru, motivace a také
s emocemi.

Odrazet podnéty znamena vénovat jim pozornost. V tomto dé&ji hraji velkou roli
vlastnosti pozornosti. Je to intenzita, stalost /doba soustiedéni na jeden predmét/,
rozdélovani pozornosti /schopnost vénovat pozornost soucasné¢ vice predmétimy/,
rozsah /dan poc¢tem predmétl, které pozornost najednou obsdhne/ a prenaseni /to je
schopnost rychle pfenaSet pozornost z jednoho pfedmétu na druhy/.

To, ze se n¢ktery Clovek nedokaze v danou chvili soustiedit na to, co je potfebné, je
zajimav¢jSiho/, nebo ze neni vlibec schopen se soustfedit v disledku velké pohyblivosti
procesti vzruchu a Gtlumu v mozkové kife. Casto se s tim setkdvame ve star$im véku,
kdy stav pozornosti mize byt ovlivnén hormondlnimi zménami /u Zen napf.
klimaktériem/, zejména pak v obdobi takzvaného stafi, kdy dochéazi k CastéjSim
projevim bolesti, k rozladdm tfeba zneuspokojivého vyvoje manzelstvi /Casté
rozvody/, k nezvladnutym emocim, k psychickym staviim - to vSe ovlivitluje v obdobi
staii schopnost pozornosti. (Ptihoda, 1974; Véagnerova, 2000).

Zejména bolesti sméfujici ke svému télu, svému nitru, strach z vadzného
onemocnéni a smrti znemoznuji soustfedéni nejen smérem k uceni, ale i na ¢innosti jako

je Cteni, vareni, sledovani televizniho programu.



Faktem zlstava, ze pozornost je dulezitym Cinitelem pii zapamatovani. Musim se
ale 1 zminit o faktorech, které zhorSuji nebo 1 znemoziuji zapamatovani, a to s ohledem
na potieby vstépovat si nové informace lehce a snadno. Pro¢ informace nékdy vstipime
snadno, jindy je zapomeneme? Na vin¢ je zapominani.

Upevnéni pamét'ové stopy vyzaduje uréitou dobu a zapominani se vysvétluje napt.
stietavanim - soupefenim dvou nebo vice aktivit soustfedéné pozornosti. Hovoiime o
retroaktivni a proaktivni interferenci. V piipad¢, kdy naopak dvé psychické aktivity
spolu kooperuji, a jedna druhou podporuje, pak hovoiime o transferu. (Cap, 1993).

Casto, zejména s postupujicim vékem, dochazi k distorzi — zhrouceni toho, co
jsme si zapamatovali. Tyto zmény mohly vyvolat nové poznatky, ale i1 postoje, ¢i
zazitky, které jsou jiné neZ pfi prvnim setkdnim s danym jevem. Vysledkem pak muzZe
byt zkresleni ¢i pokrouceni toho, co bylo do paméti vlozeno. Je proto velmi neSetrné
podezirat staré lidi ze 171 ¢1 zamérného prekrucovani skutecnosti.

Suprese, neboli potlaceni, je dalsi jev, se kterym se v oblasti zapamatovani
setkavame. Jde Casto o neuvédomované potlaceni toho, co do paméti ulozeno bylo, ale
s ¢im se tézko vyrovnavame nebo si to nechceme piipominat. Amnézie je neschopnost
vzpomenout si na néco, co se odehralo nebo existovalo pfed psychickym otfesem. Jde o
kvalitativné odliSny jev nez tzv. zapominani.

Se supresi se Casto setkavame u starSich lidi, zejména s nabozenskym ladénim, ktefi
se snazi se vidét lepSima oCima, aby pfed Boha pfedstoupili bez hiichu a zajistili si
véeny zivot. Casté&ji jde o jev, kdy si t&lo a psychika sama, neuvédoméle pro osobnost,
snazi vyladit vnitini prostiedi tak, aby doSlo k homeostdze, a tim padem k vyladéni

celého organizmu.



9. Emoce v obdobi interevia

Pojem emoce je zastfeSujici pojem pro subjektivni zdzitky libosti i nelibosti,
provazené fyziologickymi zménami, motorickymi projevy /gestikulace, mimika/ a
stavem vétSi pohotovosti a zaméfenosti. Jsou spojeny zejména s uspokojovanim nebo
neuspokojovanim primarnich potieb.

Abychom mohli charakterizovat komplexnéji emoce, je potfeba si uvédomit, ze
nejzakladnéjsi pocity, které proZivame, zahrnuji 1 motivy a potfeby. Mezi nimi je uzky
vztah, nebot’ mohou stejnym zplisobem aktivovat a zamefovat nase chovani. Tim, ¢im
se lisi, je skute€nost, ze emoce jsou spoustény zvnéjsku, to znamend, ze jsou aktivovany
vnéjs$i udalosti a emo¢ni reakce k nim sméfuje. Motivy jsou aktivovany zevnitf, smétuji
ke konkrétnim objektiim v prostfedi a jsou vyvolany specifickou potiebou.

Emoce a motivy se 1i8i ve zdroji aktivace, mirou subjektivniho prozitku a vlivem
chovani.

Emoce provazeji clovéka od pocatku jeho Zivota aZ po posledni okamziky jeho
existence, liSi se jen v mife pozitivniho a negativniho vnimani.

VétSina fyziologickych zmén béhem emocni aktivace je zplsobena Cinnosti
sympatického oddilu autonomniho nervového systému. Ten ma vliv na nasledujici
zmény:
zvyseni krevniho tlaku a srde¢ni ¢innosti
zrychleni dychani - zazeni zornic
zvyseni poceni, vylu¢ovani slin a hlenu
zvyseni hladiny glukozy v krvi
zvyseni srazlivosti krve

pokles hybnosti gastrointestinalniho traktu

vV V V V V V V

vztyceni chlupli na kiizi

Védeckotechnicka revoluce nds velmi rychle vzdaluje od zpiisobu Zivota, na ktery
byl clovek tisice let biologicky a emo¢né piizplisoben. Geneticka vybava moderniho
Clovéka je tedy zastarald. Minulé vzorce chovani byly charakterizovany tim, Ze
pfedstavovaly pfipravu pro svalovou akci /Uteék, boj/. (Macha¢, Machacova, Hoskovec,

1985).



Zapoceni, zrychleni tepové frekvence, zrychleni dechu, zvySené svalové napéti,
zvySeni mnozstvi adrenalinu, gluk6ozy, mastnych kyselin v krvi apod., to je Gcelné jen
v ptipade velmi tézké a namahavé prace, predstavujici tézky fyzicky vykon.

Zivotni podminky souasnosti v§ak minimalizuji fyzickou namahu a tak dochazi
k situaci, kdy unava fyzicky nepracujiciho ¢lovéka neni otdzkou obnovy energetickych
zasob  organizmu, ale otdzkou rozladéni funkéni  souhry regulacnich
psychofyziologickych procesii a stim souvisejiciho pretrvavani emocné negativniho
napéti.

Trva cCasto delSi dobu, nez pfislusSné emoce odpadnou, fizeni pak piebira
parasympaticky systém, ktery vraci organizmus do normalniho stavu. Cinnost
autonomniho nervoveého systému je pod kontrolou urcitych oblasti mozku, které zahrnuji
hypotalamus a ¢asti limbického systému. Impulsy z téchto oblasti jsou piendseny
k jadriim mozkového kmene, které kontroluji funkci autonomniho systému.

Doba, po kterou se organizmus vylad’uje, nese stopy stresu a ¢asto se opakujici stav
je pak hlavnim zarodkem pro fadu civilizacnich chorob, jako jsou hypertenze, viedové

choroby, neuropsychiatrickd onemocnéni.

Intenzivni emoce obsahuji nékolik slozZek:
1. vnitini télesné reakce, zejména ty, na kterych se podili autonomni nervovy systém
2. kognitivni hodnoceni nebo piesvédceni, Ze se odehrava pozitivni nebo negativni
udalost
3.  vyraz obliCeje

4.  reakci na emoci

Bod dvé je svym vyznamem velmi zajimavy, nebot’ bylo zjisténo, Ze skutecné
kognitivni hodnoceni se velmi mize podilet na diferenciaci emoci. Nebot vzdy
interpretujeme kazdou situaci s ohledem na nasSe osobni cile a pohodu. Ale také
s ohledem na naSe zkuSenosti a na silu ohrozeni. Hodnoceni situace vétou ,,méla jsem
strach, Ze mne opusti“ vyjadfuje emocni pfesvédceni a je vysledkem kognitivniho
zpracovani. Presto bude vysledek prozitku u riznych lidi rozdilny. ZaleZi na tom, co pro
kterého cloveka slovo opusténi znamend. Pro nékoho je to situace neslucitelna s dalSim
zivotem, pro jin¢ho jen tvrdé konstatovani reality, se kterym se jedinec po ¢ase vyrovna.

Kvalita kognitivniho hodnoceni také souvisi s v€kovou etapou jedince a s jeho



momentalnim fyzickym a psychickym stavem. Rovnéz kognitivni hodnoceni bude mit

jinou vypovédni hodnotu v ndvaznosti na ambice a vlastni hodnoceni své osobnosti.

Zivotni obdobi po 45. roce véku se jevilo do revoluce vroce 1989 jako
stabilizované z urcitého pocitu zivotniho naplnéni. Zptsob zivota mél jakasi pravidla,
své koleje. Clovék byl vsobé uzaviendjsi, jakoby viim nasycen, nebot pro tuto
vékovou kategorii nebylo mnoho lakadel.

V té dob¢ piijimal situace stavu rodinného, socialniho i kulturniho takové jaké jsou
a nesnaZil se o zdsadni zmény.

Vétsina lidi nalézala svij zivotni smysl v nové dimenzi lasky ke tfeti generaci.
Narozeni vnuka nebo vnu¢ky mtize jedinec vnimat rozporuplné. Nékdo jako ponizeni a
urdazku doprovéazenou melancholickymi pocity s uvédoménim si svého stéfi, jiny proziva
uzasnou radost a pocit hrdosti z existence pokracovani jeho rodu a z moznosti piedavat
nyni své zkuSenosti a rady. Uzit se kone¢né malych déti v té radostnéjsi poloze, prevzit
emoc¢ni ulohu tak, jak ji pfijmout jako mlady, nezkuSeny rodi¢ nemohl. To v§e umoziuje
obdobi ineterevia.

Po obdobi roku 1989 vsak dochédzi k vaznému rozkolisani jistot a emocnim
zmatkiim 1 v této, diive tak zdanlivé poklidné, v€kové skupin€. Prestoze se oteviraji
moznosti, projevuji se prvky nejistoty a nestability, které se prenaSeji zejména do oblasti
rodinnych vztaht, socialnich i kulturnich problémii a zmén.

Toto obdobi zasdhlo lidi nepifipravené, nicméné svym ,mladim* jesté¢ velmi
schopné se realizovat. Touzi opustit zajetd pravidla, své stereotypy, jistotu a bezpeci
vyménit za touhu po zméné. Vrhaji se do podnikéni, prodavaji usedlosti, méni partnery.

V minulosti vykazovalo toto obdobi pro jedince znacné zklidnéni a ocenéni jeho
schopnosti, vyjadiené finanénim ohodnocenim & postupem. Clovék v tomto obdobi
dosahl jiz obvykle vysoké odbornosti a rutiny, jeho pracovni vysledky byly
stabilizovany, jeho vykon jevil velmi dobrou troveii. Z toho divodu byli tito pracovnici
velmi zadani. Jejich rozvazné a moudré vystupovani jim davalo autoritu.

Toto obdobi bylo zdkladnim emo¢nim naladénim pro riist sebevédomi. Bylo na co
byt hrdy, ¢lovék v tomto véku dosdhl urcitého vzdélani a postaveni, urCité pracovni
pozice, mél zajistény domov, déti, vnoucata. Bylo pro n€ vétSinou Utocistém a piistavem
urCitych jistot. M¢l hodné zkuSenosti, barvité vzpominky a urcity nadhled nad

nicotnymi problémy hastefivého mladi.



K prarodicovstvi pattilo také piredavani tradice. Tento ukol je prekrasny a umozni
jedinci v intereviu prozivat jesté jednou, byt mlhave, své mladi, piedat néco z té prozité
radosti dal. M& mozZnost a potfebu vypravét o cti, ldsce 1 vérnosti piesto, nebo prave
proto, ze soucasné filmy jsou prodchnuty nésilim a brutalitou. Proti bombastickym
efektliim se snazi postavit ukazky z prosté lidové tradice.

Protoze naSe naladéni, nase emoce jsou pienosné, dité obvykle sndze oslovi ty
pozitivni. I dnes se da s ditétem, které je odmalicka nauc¢ené pracovat a komunikovat
s internetem, sedét na chalupé pii svicce a vypravét staré¢ zazitky z détstvi svého nebo
svych rodi¢i. Dulezity je fakt ,nespéchani®, protoze zejména mladd generace a déti
nevyjimaje ziji v soucasné dob€ pod neustalym stresem, zejména ¢asovym.

Zatimco rodice pod ekonomickym tlakem a z obav, aby nepfisli o pracovni misto,
nemaji dostatek Casu, maji naopak babicka i déda relativné Casu vice, 1 kdyz i tato
okolnost se po revoluci relativizovala. ProtoZe i na dneSni babicky a dédecky nelze
pohlizet tak, jak jsme byli zvykli z knizek BoZeny Némcové, protoze i soucasnd doba
je nuti pi1 diichodu mit dalsi pracovni tvazky. Nékdy jesté vedou zZivnost ¢i podnikaji.
Faktem vSak zlstava, Ze jejich Zivot je poznamenan ur¢itym nadhledem, moudrosti,
ktera vSak jakoby v souCasném béhu Casu ztraci pro naSi spoleCnost vahu, jakoby
nemeéla Zadnou cenu. Dochazi k devalvaci zakladnich Zivotnich jistot a moralnich
hodnot.

Bylo by jisté potfebné a zajimavé nahlédnout do spole¢nosti, kde stafi je uctivano
a oslavovano a je tou nejvetsi hodnotou. Tak jako tomu byvalo v minulosti u Slovant,
ale 1 v soucasné dobé naptiklad v Japonsku, kde i slovni napadeni starého clovéka se

povazuje za velky spolecensky prohiesek.

To je jedna z vaznych zmén, ktera po roce 1989 pro tuto kategorii nastala. Misto
ocenéni, se naopak ocitaji v situaci, kdy nejsou pro sviij vék do pracovniho procesu
zadani. Ve velmi kratkém casovém useku /asi 5 let/ doSlo k velkému rozmachu
technologii a rozvoji socidlnich siti, k modernizaci a technickym novinkdm
v komunikaci 1 v béZném pracovnim Zivoté. A tyto oblasti obsazuji pfevazné mladsi
vékove kategorie. Oteviely se hranice a s nimi potieba jazykovych znalosti. Mladi lidé
se sdruZzovali ve firmach se zahrani¢ni ucasti, sami zakladali nejrtiznéj$i spolky a
sdruZeni. Staré firmy a podniky se rusSily, stovky lidi pfichazelo o praci a ¢loveék ve véku

45-60 let byl najednou nezadouci a z pohledu mladych lidi neperspektivni. Klid a



socialni jistota tohoto obdobi, jesté nedavno publikovand v knihach, se zménila v obdobi
nejistoty, obav a stresu.

Stres a pocity nejistoty zesiluji stdle se ménici pravidla v oblasti pravni, zejména
tykajici se socidlnich jistot, jako jsou formy dichodu a navysSend doba odchodu do
diichodu.

I moznost nyni jeSté¢ podnikat je tvofena na platformé stresu a netimérného
pracovniho i psychického vytizeni. Lid¢ se zacinaji ucit, aby zvladli pravni normy pro
zalozeni firmy, a znalost ekonomického minima je nutnd pro vytvofeni danovych
piiznani. Uceni, které do této doby nikdo po nich nevyZzadoval, se stdva nutnosti, Casto
velmi stresujici. Zejména pro kategorii lidi kolem 60 let, ktefi se Casto jen tézko szivaji
s problematikou pocitaci.

Zatimco uceni by mélo v tomto véku byt vyhledavanym zdrojem prevence pied

starnutim mozku, je naopak vynucenym a stresujicim prvkem jejich zivota.

Rychly spolecensky pievrat, ktery jist¢ postihl negativn€ v prvni fazi jmenovana
vékova obdobi, vS8ak mél a mad 1 nesmirn¢ mnoho pozitiv. S rozvojem ve vSech
oblastech zivota doSlo ke zkvalitnéni 1ékai'ské péce tim, ze byly objeveny nové postupy
a technologie pii léCeni nejriznéjSich zdvaznych nemoci. Dochazi k dostupnosti
informaci, k rozvoji komunikacnich strategii, k realizaci studijnich stazi, k umoznéni
studia vSem vékovym kategoriim. To vSe v poslednich letech velmi pozitivné
ovliviiuje i seniorskou oblast. Spole¢nost se vice zacCala zajimat o zdravy zivotni styl, o
zpusoby jak si uchovat svézest do co nevyssiho staii.

Moznosti, které moderni spoleCnost nabizi, jsou velkym pfinosem, zejména

moznost vzdélavat se pro vSechny vékové skupiny.



10. Motivace v obdobi interevia

Nové moznosti a zmény ve spolenosti byly vyzvou pro vSe nové, zasdhly
vSechny vékové kategorie. Nas vSsak bude zajimat okruh vékové kategorie interevia a
senia. Hnacim motorem v aktivitach jedincii byla motivace k rychlému spolecenském
uspéchu a zbohatnuti.

Motivaci vnimame jako aktivitu ¢lovéka vyvolanou motivem. Motiv je pohnutka,
pricina ¢innosti nebo jednani ¢lovéka, zaméfend na uspokojeni urcité potieby. M4 silu a
smér, intenzitu a trvalost a prameni z podnétt vnittnich a vnéjsSich.

Vychézi-1i motivy z nitra Clovéka, pak hovotime o impulzech, pokud z okolniho
prostiedi, pak o incentivech. (Cap, Cechové, Rozsypalova, 1992).

Motivace v obdobi interevia vykazuje jisté zmény oproti minulym vékovym
useklim. 'V minulych letech jiz byla vnimdna jako oslabena v tomto vékovém tuseku,
protoze ¢lovek toho relativné hodné zazil, vétSinu véci k uspokojeni biologickych potieb
mél. M¢l postaveni, znalosti 1 védomosti, existovalo malo novych a zesilenych potieb.

Po revoluci se motivace této vékové skupiny zasadné zménila. Casto existendni
ohrozeni ¢i naopak pestrd nabidka novych moznosti v podnikédni byli velkou vyzvou.
Motivace byla vtéto fazi Casto spojena s aktivaci, se stavem vzruSeni, ktery
piipravoval organizmus na provedeni konkrétni ¢innosti. Z fyziologického hlediska jde
o funkci vzestupného retikularniho aktiva¢niho systému mozkového kmene.

Politicky systém spojeny s maximalni orientaci na ekonomickou stranku déni
zéaroven akcentoval zodpovédnost jedince za ného samého. Byla Sance, byla motivace.
Z pocatku se lehce ptrekonavaly potize spojené s maximem ucleni se novych véci
v oblasti technologii, v oblasti pravni i socidlni. Rada lidi zakladala vlastni firmy,
spole¢nosti. Bylo médni vinou byt podnikatelem.

Motivace byla zaméfena pfedev§im na stranku ekonomickou, udrzet se na trhu
prace, byt vykonny, dobife vypadat, vypadat mladsi, protoZe stafi nebylo v médé. Tyto
snahy vyvolaly potfebu aZ nezdravé orientace na oblast zdravého Zivotniho stylu,
ktery se stal modni vinou. Byt zdravy fyzicky i1 psychicky, odolny a dobie vypadat, to
byl trend a model porevolu¢ni spolecnosti. Byl spojen s potfebou se neustale vzdélavat
a seznamovat se s novymi trendy. A s potfebou byt aktivni, atraktivni, protoZe staii a
stafi lidé najednou nebyli spole€nosti pozitivné vnimani a lidé v diichodovém véku se

stavali Casto v povédomi mladych lidi témi, ktefi pfekaZzi a jsou nepotiebni nebo



dokonce ,ujidaji“ ze spolecného krajice.  Vznikaly 1 nevkusné Soty nékterych
televiznich spolec¢nosti. Jak ale zasihly tyto zmény jedince v oblasti senia a jak je

vnimano stari?



11. Co vnimame pod pojmem starnuti

Starnuti je mnohoznacny proces, ktery je zna¢né riiznorody a probiha u kazdého
jedince jinak. Je individudlni. Rozdily mezi jedinci tvofi genetické a zdravotni
podminky, zplisob prozitého zivota, ekonomické podminky a politickd atmosféra, téz
podnebni pasmo, ve kterém Clovek Zzije.

V literatufe se setkavame se tfemi formami starnoucich lidi a to se skupinou:

> starSich lidi, ktefi jsou relativné v normalnim stavu
> stafi lidé, ktefi jsou v optimalnim stavu
> stafi lidé, ktefi jsou v trvale patologickém stavu

Pro potfeby prevence a optimalniho zacileni na rozvoj stavajicich fyzickych a
psychickych sil seniorii vSak vidim toto rozd¢€leni jako velmi orientacni a pro edukacni
ucely starnouci populace nedostatecné. Z toho pohledu se mi jevi velmi vystizné tfidéni
Matéjkové- KubeSové, ktera tfidi seniory s ohledem na jejich sobé&stacnost a kondici.
Pravé toto rozdéleni je velmi diilezité v uistavech socialni péce, v Domovech dichodct
nebo v nemocni¢nich zaznamech o stavu pacienta. Jde o jiz zminéné kategorie Elit, Fit,
Independent, Frail, Dependent, Disabled.

I kdyz vlastn¢ starnuti lidského organizmu za¢ind pocetim, protoze ihned dochazi
k odumirani mozkovych bunék, s pojmem staii si spojujeme az obdobi presenia, jako
predstupné stari, kdy se zacCinaji projevovat prvni znamky zhorSenych funkci.

Hodné prostoru vénuji ve své praci pravé tomuto obdobi, jako obdobi, kdy dochazi
k viditelnym a pocitovanym zméndm. Zde je pravé potieba preventivniho zacileni na
posileni organizmu v oblasti fyzickych, psychickych i mentalnich sil.

Protoze starnuti je specificky a nezvratny biologicky proces, ktery je univerzalni

pro celou pfirodu a jeho pribéhu fikdme Zivot.

Stati délime podle véku. Dle WHO /World Health Organization/ se vymezuje stafi
na 3 obdobi, podle patnéctileté periodizace, téz (Pfihoda, 1997).

Ode dne narozeni do 15 let dozrava ¢lovék sexudlné a psychicky, od 15 do 30 let
dozravd v relativné hotovou osobnost, v dalSich 15 letech je obdobi vrcholné

psychofyzické zralosti /adultium/, interevium /sttedni v€k/ vnimame v rozmezi 45 -59



lety, senescenci /starnuti, ¢asné stafi/ od 60 do 74 let, vék vrozmezi od 75-89

nazyvame senium /vlastni stafi, kmetstvi /. O dlouhovékosti hovotfime u lidi nad 90 let.

Kalendaini vek je sice dulezity udaj, ale nemusi byt urcujici pro funkéni potencial
dan¢ho clovéka. Funkéni v€k hodnoti nejen biologicky, ale také psychologicky a

v

socialni stav a je tedy pro hodnoceni piesnéjsi.

11.1 Starnuti a involucni zmény

V procesu starnuti dochazi k degenerativnim, morfologickym a funkénim zménam
jednotlivych organ. Tyto zmény nastupuji v riznou dobu a sriznou rychlosti a
intenzitou. Organy ztraceji svoji funkéni rezervu a organizmus je méné piizpusobivy ke
zménam vnitiniho a zevniho prostiedi. Nasledkem sniZeni adaptibility organizmu mutize
snadné€ji dojit k dekompenzaci funkce nebo celého organizmu. V ramci involu¢nich
zmén ve stafi dochazi k atrofii tkani, ptibyva tuk a vazivo, zmensuje se objem celkové
télesné vody.

Regula¢ni mechanizmy jsou oslabené, rovnéz jsou viditelné pomalejsi reakce na
vzniklé situace. Odolnost organizmu je nizsi. Funk¢nost pohybového aparatu je vyrazné
zhorSena, stejn¢ tak je postizena denzita kosti, degeneruje se chrupavka a zhorSuje
pohybova koordinace.

V nervovém systému dochazi ke zpomaleni vedeni vzruchti a reakci na né. Mozek
atrofuje a vznika stafeckd zapomnétlivost, dochéazi k poruchdm spanku a metabolickym
porucham.

Ob¢hovy systém je zatiZzen sniZenim elasticity tepen a snizenim krevniho pratoku
organy. To ma neblahy vliv i na onemocnéni srdce a ledvin.

Navzdory postupujicim degenerativnim zméndm je vétSina starych lidi zdrava a

nemusi omezovat své aktivity.

Abychom mohli ur¢€it starnuti, tak nas zajima:

1. chronologicka délka zivota /pocet let/
2. biologicky stav organizmu

3. mentalni — psychické zdravi



4. kognitivni vykonnost /myslenkova/
5. socidlni kompetence a produktivita
6. kvalita sebeovladani

7. kvalita sebeobsluznosti

8. uroven spokojenosti se zivotem

Pti hodnoceni biologického starnuti zjistujeme, jak riznorodé biologické jevy méni
patologicky svoji funkci v pribéhu zivota. Je to zplsobeno tim, ze dochazi
k imunologickym zménam a tim nardstu nejriznéjsich nemoci civiliza¢niho zivota, jako
jsou kardiovaskularni onemocnéni nebo onemocnéni nadorovych typa.

J 4 .

Stafi se projevuje viditelnymi zménami tim, ze se méni zevnéjSek ¢lovéka. Zmeéna,
nebo lépe feCeno proména, mladého Cloveéka ve starého se déje postupné, nicméné
neunikne pozornosti okoli. Casto stary &lovék ztraci své typické rysy, mize vyrazngji
ztloustnout, zmenSit se nahrbenim, piibyvaji vrasky, zaspicatuje se nos a prodluzuji se
usni boltce, Sedivéji nebo vypadavaji vlasy. K celkové proméné vizaze ptispiva i
poklesnuta brada, tvafe jsou svislé a vrascité, ocni vicka, ktera poklesavaji, oci se zdaji
nevyrazné az tupé a celkovy dojem dotvaii i stav zubt, ktery je v tomto obdobi velmi
dalezitym prvkem pro pocity sebevédomi. (Piihoda, 1974). Vzhled ovliviiuje 1 uroven
komunikace. Rada seniori ma jiz zubni protézy, které rovnéz prispivaji
k pozménénému vzhledu. To jak ¢lovék vypadd cCasto vyznamné pisobi na Groven
jeho celkového psychického stavu a na vnimani sebe sama. Dopad ma i nahled a
nazory okoli.

Zejména v soucasné dobé akcentovaného kultu mladi, Stihlosti a krasy, je vnimano
staii jako néco negativniho. Rada lidi se snazi pFizptisobit a podnikaji riskantni a drahé
omlazovaci kiiry pod vedenim odbornikii — plastickych chirurgi.

Jiz od Sesté dekady se projevuji ptiznaky starnuti, zejména v rezervach organizmu
pro mimoiadné udalosti. Snizuje se vydrZ a vykonnost, snizuje se odolnost k chorobam,

zhorSuje se hojeni poranéni, zvySuje se pocet nadrodovych onemocnéni nédsledkem

snizené obranyschopnosti organizmu.



11.1.1 Motorika ve staii

S postupujicim vékem dochdzi ke zpomaleni pohybt a reakci, klesa sila i vydrz.
Nartsta tukova tkan. Tim se snizuje pohyblivost, zadrovenn dochazi k ukladani tukt
v cévach a je pricinou kardiovaskularnich chorob nasledkem zvySeného vyskytu
cholesterolu v krvi. K jeho minimalizaci je potieba udrzovat spravnou zivotospravu,
pravidelny pohyb, ktery u staré¢ho ¢loveka je nékdy slozité praktikovat. (Ptihoda, 1974;
Végnerova, 2000).

Proto edukacni programy na podporu motoriky se jevi v oblasti interevia jako velmi

potiebné.

11.1.2 Percepce ve staii

Ve stafi dochazi 1 ke zhorSeni smyslového vniméani. Vyrazné zhorSeni zraku se
projevuje u vétsiny lidi v€kové skupiny senia, zejména rozliSuji Spatné¢ hloubku a odstin
barev, hife se adaptuji na svételné zmény.

Bézné jsou jiz 1 poruchy sluchové, které jsou vyraznéjsi nez u predchozi vékoveé
etapy /interevia/, zejména pro neschopnost vnimat vysoké tony. Porucha sluchu je pro
starého ¢loveéka znacnym handicapem, protoze mu vyrazné ztézuje socialni kontakty.

K porucham ve vnimani chuti a ¢ichu dochéazi az v pozd¢jsim veéku po 80. letech

Zivota.



12. Potieby senioru

Potieba se vymezuje jako nedostatek ¢i nadbytek néceho. Je to stav jednotlivce,
ktery se odchyluje od jeho Zivotniho optima a je charakterizovan celkovym napétim se
zapornym emociondlnim zabarvenim a piipravou na Cinnost. Patfi mezi aktivacné-
motivacni vlastnosti osobnosti.

Potieby jsou zékladni motivacni silou a pomahaji udrzet rovnovahu organizmu
nejen uvnitt organizmu, ale také ve vztahu s prostfedim.

Délime je na biologické, psychické a kulturni a tyto posledni dv€ nazyvame
souhrnné¢ potfebami socialnimi.

Biologickeé potteby jsou vrozené, prvotni. Vznikly a upevnily se béhem fylogeneze
u vSech jedinci od nejnizSich zvitat az po ¢loveéka. Utvareji se predevSim ze vztahl

jedinec - piiroda.

Psychické potteby vznikaji se vznikem lidské psychiky, lidského védomi a se
spolecenskym zivotem cClovéka. Utvareji se ze vztahu ¢lovék - ¢loveék nebo Clovek -
socialni prosttedi.

UdrZeni vlastni existence 1 existence rodu je spojeno s potfebou pracovat, tvofit a
vyrabét. Prace ¢lovéka tzce souvisi s pozndvanim skutecnosti. V pribéhu historického
vyvoje se toto pozndvani osamostatnuje jako zvlastni ¢innost — uéeni, jako potieba
poznavat a vzdélavat se.

Bez uspokojovani psychickych potieb neni mozny psychicky vyvoj jedince a pfti

jejich trvalém neuspokojovani nastava stav psychické deprivace.

Proto je tak dllezité se zamySlet nad potfebami lidi jako celku, zejména pak
s ohledem na star$i populaci. A ¢im star$i jedinec, tim je dllezitéj$i znat jeho potieby,
aby jeho zbytek a konec zivota byl diistojny.

U starSich lidi se ¢asto setkdvadme se zménami nalad a nékdy 1 zmé&nou psychiky a
charakteru. Jsem presvédCena, Ze za témito zmeénami stoji dlouhodobé neuspokojené
potieby, at' je to podvyziva, nervozita z nevyspani, socidlni izolovanost, smutek
z odchodu svych nejblizSich, pocit nepotiebnosti. Dlouhodobé neuspokojené tyto
potfeby vedou ke zméné nalad a opacnému chovani, nez na jaké jsme byli u tohoto

clovéka zvykli.



Uspokojovani potieb lidi od nejutlej$iho véku az po vysoké stafi je velice dilezité.
Na jejich kvalité zalezi osobnost jedince, jeho vélenéni se do Zivota, na nich zalezi
uroven prozivani stari.

Chci pripomenout Maslowovu teorii potieb, kterd vznikla v roce 1943 a i pfes
casovy odstup do dnesni doby nepozbyva platnosti. Tuto teorii jsem méla ve velké
oblibé. Nyni jsem v seniorském véku a stykam se s lidmi ve stejné vékoveé skupiné a
zamyslim se, jaké jsou vlastné potfeby nas seniorti, zejména po revoluci v roce 1989. A
mam pocit, ze tato teorie zcela nevystihuje komplex soucCasnych potfeb seniort.
Vnimam potieby lidi seniorského veku jako néco velmi pulzujiciho, méniciho se.

Ptekvapilo mne, Ze 1 jin€ teorie jsou znazoriovany rozlicnymi geometrickymi tvary.

Vyjimku jsem zaznamenala u Chloubové, kterd potieby ¢lovéka vradila do pater
zastfeSeného domu (Chloubova, 1992). To mne oslovilo, protoze zastieSené¢ obydli ve
mn¢ vzbuzovalo pocit ucelenosti a bezpeci.

Nicméné v mé predstavé potieb u seniorti se jedna o komplexy vice potieb se
stejnou hodnotou - vahou pro jedince. Nemohla jsem je tedy a nedokazala jsem to,
sefadit je jaksi hierarchicky do pyramidy, protoze to tak necitim.

Pro orientaci jen pfipomenu seskupeni potfeb dle Abrahama Herolda Maslowa,

amerického psychologa, zakladatele humanistického proudu v psychologii:

Potieba
piresahu

Potfeba
seberealizace

Potieba
esteticka

Potfeba
kognitivni

Potfeba
uznani, respektu a ucty

Potfeba
sounalezitosti a lasky

Potieba
bezpeci

Fyziologické potieby

Potfeba presahu, tedy osmého stupné, vznikla u Maslowa aZ mnohem pozdéji, ke

konci jeho Zivota.



Po mnoha pokusech seradit v jiném potfadi potieby seniorti se mi to podafilo
v ramci zakresleni potieb do koruny stromu. Strom je zivy organizmus, ktery reaguje na

zmény piirody, lidsky organizmus na zmény v socidlnim prostiedi. Kmen stromu chapu

jako zéklad pro vSechny vyse uvedené potieby.
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Také skutecnost existence jeho kofent je pro mne symbolickd z hlediska zakotveni
lidského jedince. V koruné stromil pak mizeme rozvrstvit komplexy potieb seniort.
Koruna stromu tvoii jednotu a pii posuzovani potieb je dilezité si uvédomit jedinecnost
kazdého ¢loveka. V piipadé umisténi komplexti potfeb jedince — seniora do koruny
stromu mu dava svobodu je i v prib¢hu zivota ménit dle okolnosti a vlastniho uvazeni,

ptesto kontinuita potfeb nebude zdsadné narusena.

Zatimco potieby lidi stfedniho véku jsou vzdy na delsi casové obdobi omezeny
nebo soustfedény urcitym smérem ¢i ovlivnény jednou prevazujici ustfedni potfebou,
napft. potfebou zalozZit rodinu, sexualni pottebou, pottebou moci, potfebou rozmnozovat
majetek, potfebou ovladat, byt vyjimecny, tak v seniorském véku se objevuje nejen
potieba Ucty a respektu, ale jde o uceleny komplex potieb, které je nutné uspokojovat
v celku, aby zivot seniora byl pln€ napInén.

Seniofi jiZ nejsou vyrazné ovladani sexualnimi pudy, rodinu jiz zaloZili, pochopili,

ze jsou dilezitéjsi véci nez hromadéni majetku a potteba byt mocnym.

Do prvni jednotky kresby stromu potieb seniorti jsem umistila Potiebu bezpeci,
lasky a sounaleZitosti a komunikace.

V mém pojeti tyto potieby spolu uzce souvisi. Potfeba bezpeci neni jen spojena
s ochranou pfed socidlné patologickymi jevy, ale s jistotami v socialni oblasti,
sam, nema rodinu, partner zemiel, pak ale je prokazano, zZe i souziti s malym zvifetem
/koCka, mala rasa psa/ do urcité miry dopliuje potiebu lasky a potfeby se o n¢koho
starat a lasku vénovat.

Komunikaci povazuji za velmi vyraznou potfebu v tomto vyc¢tu potieb. Senior, vice
nez v mladi, potfebuje komunikovat, umét vyjadfovat sva ptani, své potieby, sd¢lovat
nazory a ptibehy své minulosti, umét piijimat ndzory a tim navazovat potiebné socialni
vztahy. Velmi Uzce souvisi s jeho potiebou vlastniho bezpeci, nebot’ je velmi citlivy a
zavisly na komunikaci z okoli.

Zejména v piipadé, kdy je odkazan v Ustavech socidlni péfe nebo domovech
dichodcii na péci persondlu. Zde je potieba zdlraznit oboustrannou funkci komunikace.

Persondl by mél byt vyrazné profesiondlni a lidsky, aby nedochazelo k iatrogennim



poruchdm u seniori pravé pies nevhodné volena slova personalu, ¢i véty, navic
doplnéné neptatelskou neverbalni komunikaci. Senior, a¢ je stary clovek, je velmi

citlivy na neverbalni formy socialniho kontaktu.

Potieby uznani, ucty, respektu a sebeucty jsem umistila v korun¢ stromu do
souboru potteb spole¢né s potiebou bezpeci, lasky, sounalezitosti a komunikace. Jsou
totiz nositeli sebevédomi a sebedivéry. Senior si v komunikaci s druhymi znovu
ovéfuje a pripomina své diivéjsi socidlni postaveni, svlij status. Usiluje o projeveni
ucty a respektu k tomu, co v Zivoté dokédzal. Ze zpétné vazby okoli pak vznikd jeho
sebeucta, ktera je velmi dulezitym prvkem psychické vyrovnanosti ve staii. Potfebu
uzndni, ucty, respektu a sebelicty vnimam v tésné souvislosti a navaznosti s potiebou
bezpeci. Protoze jen tam, kde jsem s tictou a respektem piijiman, jen tam se mohu citit

bezpecné. V takovém spoleCenstvi mohu byt rad a svobodné se vyjadiovat a

komunikovat nejen se svymi vrstevniky.

Je velmi smutné, kdyz senior jiz nema vrstevniky, se kterymi mize znovu
v komunikaci zavzpominat tfeba na utrapy valky, sportovni vykony, probirat zazitky ze
studijnich let. Protoze i sebepoutavejsi vyliceni situace nékomu , kdo s vypravéem
nezil v minulosti , v ném nemuze vyvolat pochopeni emociondlniho ndboje a
dalezitost sd€lované informace, kterd ale pro vypravéce ma vyznamnou sdélovaci
rovinu.

Jesté horsi je situace, a neni ojedin€la, kdy je stary ¢lovék mladymi okiiknut
formou: ,to jsi fikal stokrat®, ,,to nas nezajima,* nebo je rozhovor nesetrné stocen jinym
smérem.

Potieba ucty, respektu a uznani v mém pojeti je tizce provdzana s pocitem bezpeci.
Tam kde je ¢lovék pfijiman a uznavan, ptipadné obdivovan, a je Zadan o rady, tam se

citi bezpecné a proziva i pocity soundlezitosti.
Proto jsem ob¢€ vySe jmenované potieby, umisténé v jednotce potieb /znazornéné

v kruhu/, spojila do jednoho souboru potreb /ozna¢eny zelenym ovalem/, nebot’ citim

jejich provazanost a jednotu.



Potieba sobéstacnosti, potfeba kognitivni a potieba seberealizace - je projevem
zdravého jedince-seniora. Kazdy stary clovék touzi po tom, aby se mohl sam
obsluhovat, sdm si zajistovat nejzakladnéjs$i potieby a mohl byt ponechdn ve svém
prostfedi, na které¢ je zvykly. Jednim slovem, aby byl sobéstacny. Pokud je télo a mysl
zdrava, pak je obvykle pfitomna potfeba kognitivni - néjak se zaméstnavat — vzdélavat
se, 1 kdyz nemusi byt zrovna prozivana jako potieba prevence pfed nemocemi stari.
Jedinec, ktery se vzdélava, napt. navstévuje jazykové kurzy, kurzy keramiky, $iti ¢i jiné,

vzdy pak usiluje i o dal$i své uplatnéni a zpétnou vazbu okoli.

Rovnéz potiebu estetickou a potirebu Fadu jsem dala do spolecného souboru
s potfebami  sobéstacnosti, kognitivnimi a seberealizaci.  Opét je vnimam jako
propojené. Aby si jedinec uchoval sobéstacnost, musi mit jeho Zivot n¢jaky fad. A
plastickych chirurgii, ale s potfebou osobni hygieny a Cistoty a to 1 ve svém prostiedi,
kde chce stary Clovék byt obklopen svymi vécmi, ke kterym mé vztah /fotografie,
medaile, dopisy, milované¢ knizky, svym nabytkem, obrazy apod./. Pokud je ve svém
prostiedi, neni to problém. Pokud je v socialnim zafizeni, je potieba velké taktnosti,
trpélivost a pochopeni ze strany personalu, nékdy i vedeni ustavu. V nékterych velmi
modernich ustavech ¢i Domovech pro seniory, vybavenych modernich nabytkem, jiz pro
vlastni véci seniora neni prostor. A¢ minulost seniora je vyznamnou soucasti jeho
pritomnosti.

Potteba fadu by méla byt piitomna v kazdém veku, citim, ze je mimotadn¢ dilezita
v zivot¢ seniora, kdy kazdy den by mél mit sviij fad, nebot’ nevime, kolik dni jesté do
konce zivota zbyva. Tedy naplnit kazdy den smysluplné Cinnosti, s pocitem dobie

vyuzitého a prozitého dne.

Potfebu presahu, viry a duchovni potieby jsou uvedeny jen v jednotce potieb
jako jakasi nadstavba, ke které nemusi kazdy ¢loveék dospét. Byl by to idedlni stav, kdy
ke konci zivota jedinec dojde ke smifeni se sebou samym 1 svymi nejbliz§imi, kdy pociti
potfebu duchovni viry a Zivotniho pfesahu, potfebu odpustit a pocitovat smir nad

zivotem jaky byl a jak byl proZit.



13. Aktivizacni metody jako formy pro usnadnéni uceni

Aktiviza¢ni metody jsou postupy, které jsou pro vyuku velmi podstatné pro svoji
schopnost aktivovat pozornost, emoce, viili a snahu o kooperaci a to nejen na strané toho
kdo je predmétem vyuky, ale i na strané ucitele- pedagoga. Ma vyznam jak ve vyuce
ditéte, tak dospé€lého jedince. Zejména pro seniory se v edukacnich procesech ukazuji
jako velmi nosnym prvkem pro lepSi zapamatovani.

To, Ze teprve v poslednich letech se s uzivanim aktivizujicich metod setkavame
vice, neZ tomu bylo v minulosti, je dano jisté¢ faktem, ze ptibylo vice pedagogii se
schopnosti tyto metody spravné vyuzivat v praxi. PouZivani aktiviza¢nich metod klade
veétsi naroky na vykon ucitele 1 na jeho celkovou ptipravu. Na ném zalezi, jaké metody
pouzije, jak je bude kombinovat. On musi vCas postifehnout, Ze jiné metody by mohly
byt vice aktivizujici, on voli vhodné organizaéni formy. (Gillernova, Hermochova, Subrt,
1990).

Pouziti aktivizujicich metod klade pies své nesporné klady zvySené naroky na
odbornost ucitele, na urovenn jeho rétoriky, musi zaujmout zaky jiz svym hlasem,
zpusobem vyjadiovani, plasticitou své fantazie, schopnosti rychlé zmény tviir¢i Cinnosti.
Diilezitd je 1 uroven hereckého nadani. Prace ucitele je dilem hereckého vystoupeni
v kazdé vyucCovaci hodin€. Je to prace, kterd je ndrocna i emocionaln¢, protoze pedagog
musi ucit rad, s chuti predavat své znalosti, mit vztah k détem. Neni to zaméstnani, je to
poslani. Nekon¢i odchodem ze tfidy, pokracuje v mySlenkach na zaky, ktefi vykazuji
n¢jaké problémy, a hleda zplisoby, jak jim pomoci. To plati v plné miife o edukacnich
programech pro dospélou populaci, seniory nevyjimaje.

Pedagog musi umét podnécovat ucebni aktivitu posluchaci a zajistovat vhodné
klima ve tfidé, povzbuzovat je k sebehodnoceni a uméni kladeni otdzek, davat jim
prostor pro vlastni vyjadfeni a minimalizovat jejich stres pii opakovanych neuspésich.
To je stejné dilezité jak u déti, tak zejména u seniori, které by opakované netispéchy
mohly zcela odradit od jakychkoliv spole¢nych aktivit vzdélavaciho charakteru.

Je potfeba si uvédomit, Ze teprve soucinnost prace pedagoga a aktivita Zika
/posluchace/ dotvaii uspéSny ramec pro aplikaci aktivizujicich metod. Aktivizujici
metody nejsou nééim modernim, né¢im novym, byly pouZivany jiz v Antice. To, Ze se
tak dlouho s jejich rozsitenim véhalo, kdy nebyly vyuzivany, je spojeno s faktem, ze s
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sebou pfinaseji jak prekazky na strané¢ materialni, finan¢ni, Casové, ale i organizacni, a
ze nebyly zcela vSechny znamé.

Plusem aktivizacnich metod vSak je skute¢nost, Ze maji socidlni rovinu,
odbouravaji stres, posluchaci se dostavaji do novych roli. Tento typ vyuky v edukaénich
programech seniori ma vysokou vyznamnost. Protoze pravé nedostatek kontaktd
v socialni oblasti ma za nasledek rychly tupadek psychickych funkci. Mozek, ktery
neni pouzivan, ztraci schopnost se ucit. Kazdy organ je tvofen funkci a to stoprocentné
plati o organu jakym je mozek.

Pedagogové /lektoti/ nejCastéji z aktivizaCnich metod pouzivaji rizné didaktické
hry védomostniho typu /kiiZovky, kvizy, obrazkové hry/ nebo je vyuka doplnéna
projekci, videem. Hry védomostniho typu mohou vyuzivat jak déti, tak seniofi, coZ se
v poslednich letech stalo modni vinou 1 pro tuto vékovou skupinu.

V soucasnosti maji didaktické pomticky rozli¢nou podobu:
> audio nebo video ukazky
> fotografie ¢i literarni vynatky

> softwarové prvky

Neni-li hodina spravné vedena /za pomoci aktivizacnich metod/, pak toho
poslucha¢i mohou zneuzit ke svému pobaveni, oddaleni dal§iho pottebného vyklada ¢i
zkouSeni, s c¢imz bychom se setkali u zadki. U dospélych posluchaci by vedlo
k dezorientaci, k oslabeni pozornosti, k nezdjmu nebo i zmatku z nepochopeni ukolu,

ktery se po nich zada.

Naopak vhodné zatazeni aktivizujicich metod usiluje o veEtSi samostatnost
posluchacti, pochopeni sily jejich vlastni svobody a volby. Je mozné je variovat pro
nejrizngjsi tcely 1 v€kové kategorie. Nutné je vSak zachovat hledisko pfiméefenosti, aby
ukol /problém/ nebyl ani jednoduchy ani pfili$ slozity, takze by se posluchaci ztracely
v hloubce problému.

Aktiviza¢ni metody jsou postupy, jejichz cilem je, aby se vzdélavacich cila
dosahovalo na zéklad¢ vlastni prace a aktivity posluchace /Zéka/, kdy dliraz je kladen
na mysSleni a vlastni feSeni problémull. Na potfebu vytvaret vlastni Gsudky a nadzory a
nestydét se je obhajovat. Zejména aktivitu seniorti je diileZité podnécovat, protoZe prave

pasivita byva casto pfiznacna pro toto vékové obdobi. A zde praveé aktivizujici metody



mohou sehravat podstatnou ulohu. Naptiklad u poslucha¢li narozenych okolo roku
1930 se tézko budeme setkavat s pritbojnosti ve vyjadfovani svych nazort, zejména téch
odliSnych od skupiny. Byli mnoho let pod diktditem nesvobody a nebylo bezpecné
vyjadfovat se odlisn¢, nez jak se zadalo. A zde pravé aktivizujici metody mohou piispét
k odblokovani téchto forem nesmélosti.

Uzivat téchto metod u seniorské populace je rovnéz mozné nejen v ramci
edukaéniho procesu, ale rovnéz i ve smyslu diagnostickém. Protoze jen tam mize
dosahnout pedagog /ptednaseji, lektor/ svého cile, kde zna problematiku skupiny,
kterou vede. U seniorti urcité¢ jejich vék, moznosti a schopnosti, zdjmy, somatické i
dusevni zdravi. Ne vzdy se dafi postihnout vSechny tyto znaky. Proto jsem také
vénovala takovou pozornost zvlastnostem dospélych v oblasti fyziologickych a

psychickych zmén. (Preiss, Kiivohlavy, 2010).

Obecné plati, ze tymova prace uci pfijimat kompromisy a respektovat ndzory
ostatnich. Rovnéz tato oblast komunikace je pro seniory obtizn€ piijimana. Maji jiz své
zazité ,pravdy*, neznaji ¢asto uméni naslouchani druhému. To je ostatné velké umeni,
které nezvladaji ani mladsi kategorie, ani manazefti.

Zejména v dneSni dobé, kterd umoznuje zameéstnavatelim  si vybrat co
nejkvalitnéj$i pracovniky, je kladem daraz na ochotu a schopnost ucit se novym
postuptiim, pristuptim, rychlému zpracovani informaci, pocitad se se zb&hlosti v uzivani
vypocetni techniky, uméni feSit problémy, zejména se schopnosti fizeni kolektivu a
organizacnimi schopnostmi. A tak vznikaji spolecnosti zaméiené k ziskani odbornosti
v téchto dovednostech a pravé ty se pak orientuji na zvladani a pouzivani aktiviza¢nich

metod.

13.1 Deéleni aktivizacnich metod

Aktivizaéni metody miiZzeme délit z rozlicnych hledisek, naptiklad podle:
- potteby vyucujiciho
- podle ¢asové narocnosti na piipravu i samotné provedeni.
- podle tcelu a cilt /opakovani, nové formy vykladu, odreagovani /

- nebo podle zatazeni do kategorii na:
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HRY
SITUACNiI METODY
DISKUZNi METODY
INSCENACNi METODY
PROBLEMOVE ULOHY /situace/
SPECIALNi METODY

YV V. V V V V

Téz obecné na hry neinteraktivni — kdy kazdy hrd¢ hraje sam za sebe nebo

interaktivni, kdy hraci na sebe vzajemné pisobi at’ jiz védomé nebo nevédomé.

Hra je jednou ze zékladnich forem c¢innosti ¢lovéka /vedle prace a uceni/, pfi niz je
charakteristické, ze je to svobodné zvolena aktivita, ktera nesleduje Zadny zvlastni ucel,
ale cil a hodnotu ma sama v sobé (Manak, 2003). Hra ma nezastupitelné¢ misto ve
zdravém vyvoji ditéte a stejné nezastupitelné misto ma v Zivoté seniora.

V poslednich letech se velmi vyuziva i1 v edukacnich programech pro seniory
v ramci kurzt, které zalozila jiz pted lety Dana Steinova.

Cilem je nejen pobavit, téZ motivovat, u starSich lidi ma téz formu socidlni se
silnym emoc¢nim ndbojem spojenym s piijemnymi vzpominkami na prozité détstvi,
které je protknuto hrami jako zakladni aktivitou détstvi.

I zde vsak pedagog /lektor/ vychdzi z ujasnéni si divodii pro volbu konkrétni hry
podle cila hry /kognitivni, socialni, emocionalni/.

Na rozdil od skoly, kde se sleduje uroven piipravenosti zakd /védomosti,
dovednosti, zkuSenosti/, se v edukacnich programech pro seniory, které¢ maji i
preventivni charakter, sleduje piedev§im piiméienost hry pro zajisténi radosti a
ptijemnych pocitii. Ostatni aspekty ustupuji do pozadi, protoze v né€kterych programech
pro seniory se setkdvaji velmi riiznorodé veékové skupiny /50-90 let/ s nejriznéjSim
stupném vzdelani 1 irovni vSeobecnych znalosti.

Je potfeba mit na paméti pocateéni ostych ¢i stres seniordl znezndmého C¢i
z pocatecniho pocitu ménécennosti. Snaha je povzbudit je k motivaci, k akci. Nesmi se
zapomenout na ujasnéni pravidel hry, aby nevznikl chaos v pfipadé nesrozumitelnych
pravidel. Sem patii i jasné Casové vymezeni i piipadnd odména, coz v ptipadé seniorti
byvad diplom ¢i certifikat - jde-li o dlouhodobéjsi setrvani ve vyukovém programu.

V tomto ptipadé jsou skupiny sestaveny jiz podle urcitych zajmi.
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Situaéni metody jsou zalozeny na piehledné a feSitelné problémové situaci a
vychazeji z redlnych situaci, u nichz predpokladame vice feseni. Tak jak to v realu byva.

Duraz je kladen na rozbor této situace a lze ji zprostfedkovat n¢kolika zpisoby:

a/ v textové podobe¢ /jako uryvek z knihy/
b/ jako audioukazka /nahravka rozhovoru, skladby/
¢/ jako videoukézka /firemni prezentace, odborn¢ zaméteny film/

d/ jako pocitacova podpora /powerpointove prezentace, vyukové programy/

Situacni metody lze rozdélit také podle svého zaméfeni do nékolika skupin (Manak,
1979).
> rozborové metody /predpokladaji predchozi studium zadaného problému, diraz
je kladen na logiku a samostatné mysleni/
> metody konfliktnich situaci /cilem je analyza jednani jednotlivych ucastnikt
s dirazem na spravné reagovani a rozhodovani se/
> metody incidentu (Ouroda, 2000). Tato metoda byla patentovana Ourodou a jeji
pouziti je zaméfeno na dovednost ziskavat a vyuzivat informace. Incident je chapan jako
ruSiva udalost a je to obdoba konfliktnich situaci s cilem naucit posluchace pokladat
spravné otazky, které pak vedou k vyfeSeni situace. S touto metodou jsem se setkala
pouze v zazitkovych kurzech psychoterapie v ramci dalsiho sebevzdélavani
> metody postupného seznamovani s pripadem - problémova situace je
rozdélena do fazi, které osvétluji faze predchozi

> bibliografické metody — pouzivany ve Skolnich vyukovych programech

Diskusni metody patfi mezi dialogové metody, scilem naucit zékladnim
komunika¢nim dovednostem s akcentem na vnimani a naslouchani druhym.

Tyto formy aktivizatnich metod maji zejména mimotaddny vliv a dopad na
seniorskou populaci. Souc€asnd jejich populace vyrtstala v dobé absolutni nesvobody,
aktivizani metody se nepouzivaly, zejména ne u dospélé populace, nebot’ panovala
domnénka, Ze jiz u dospélych ucenim nelze nic zlepsit. Tato generace vyrlstala v oblasti

uceni na podkladé biflovani se Casto bez skute¢ného pochopni probirané latky. Vlastni



nazory se nepripoustély, diskuze byly ojedinélymi formami s pfedem pedagogem
upiesnénym cilem a o¢ekdvanym nazorem, takze svoji llohu neplnily.

Seniorské populace se formam diskuse teprve uci a jsou tyto formy velmi oblibené.
Stafi lidé maji potiebu, aby jim bylo naslouchano, aby byli stiedem pozornosti. Casto
vsak ulpivaji na tématu, jsou rozvlacni, a jakmile poznaji svobodu mluveného projevu a
kouzlo mluveného slova, jsou ¢asto k nezastaveni.

Jednim z prednich ukoli lektora je posluchade v této skupiné naucit naslouchat
druhym, pfijimat ndzory druhych a vést vhodnou argumentaci.

Tato metoda vyzaduje taktni zasah lektora a to v ptipadé, kdy by nevhodnymi
formami diskuze byla ohroZena Casto kiehka psychika ucastnika — uicastnikd.

Diskusnich metod je fada, tfeba na zakladé¢ pifedneseného materidlu nebo
panelova diskuse. Ja se zamétim na formu, se kterou se Casto v pracovnich skupinach se
seniory setkavam. Jde naptiklad o metodu tzv. Brainstormingu, téZ také znamou pod
nazvem jako burza napadi. Prvné se s timto ¢eskym piekladem setkdvame u Manaka
(Manak, 1997).

Cilem je rychla produkce novych myslenek a hypotéz, Casto sebevice fantazijnich.
Pro tuto metodu neni tfeba u ucastnikii zadna kvalifikace, n€¢kdy se doporucuje 1
nepiitomnost pedagoga, aby svoji piitomnosti nebranil vzniku fantazijnich a nezvyklych
asociaci, netradi¢nim napadtm.

Zamérem je, aby se uvolnila maximalné¢ vlastni kreativita, udélal prostor
,blaznivym* napadiim, feSenim a tvorbé netradi¢nich myslenkovych pochodii. Dulezité
je, aby se vyprodukovalo co nejvice jakychkoliv napadi. V této metod¢ je na prvnim
mist¢ kvantita upfednostiiovana ptfed kvalitou. Zdlraziiuje se princip asociace a
kombinace.

Klidné a ptatelské prostfedi je podminkou pro aktivitu ucastnikil, proto je metoda
brainstormingu oblibenou metodou 1 pro ty, ktefi se jinak boji vyjadfovat své napady ¢i
nazory. Zde tuto metodu chapou jako pftilezitost se uplatnit, protoze smich, ktery
nékteré netradi¢ni napady provazi je vzdy uvoliujici a neni zraiiujici, naopak mize byt
ucastnikem chapan jako podpora k jeho dalSimu vyjadfovani a uplatnéni.

Méné€ zndmou, ale téz vyuzivanou metodou i v edukacnich programech seniort, je
Gordonova metoda. Autorem je William J. Gordon a cilem je vytvofit jedno Uplné

nové a originalni feSeni daného problému (Ouroda, 2000).



Metoda Philips 66 je metoda skupinové diskuse, kdy ucastnici jsou rozdéleni do
skupin po 6 c¢lenech, diskutuji Sest minut. Formulace skupinového feseni by méla byt
v pisemné formé.

Za kazdou skupinu je zvolen mluvci, ktery pak piedstavi feSeni. Velmi zalezi na
jeho schopnosti verbalni a neverbalni komunikace. Je dilezité, aby se skupina alespon
den dva znala, aby ze svého stfedu zvolila vhodného mluvéiho. Ale neni to podminka.

Zaverecné feseni a zhodnoceni metody vSak provadi ucitel - lektor.

Vyhodou této metody je kratky casovy limit, vymezeny pro diskusi. Tim jsou
zarovenl vylouCeny 1 sloZité problémové situace, které by vyZzadovaly vyssi ¢asovou
naroc¢nost. (Kotrba, Lacina, 2007).

Pro uplnost se jesté zminim o Hobo metodé, se kterou jsem se vSak v zadném
z vyukovych programi pro seniory nesetkala. Je to dano tim, ze tato metoda vyzaduje
piedchozi samostatnou studijni pfipravu pied zah4jenim vlastnich diskusi.

Hobo metoda mize mit nékolik forem. Bud se feSi ve skupiné slozity a
nestrukturovany problém, nebo jsou uréeny dvé skupiny, znichz jedna je
predkladatelem navrhu a druha v roli oponenta. Obé¢ skupiny konfrontuji své ndzory a
hled4 se bud’ kompromis, nebo podpora pro jeden urcity nazor.

Zde jde jiz o schopnosti argumentace, piesvédCit druhé o spravnosti svého nazoru,
piedpokladd ale vétSi Casovou naroCnost a vyspélou rétoriku pedagoga - lektora a

zvladnuti technik komunikaénich dovednosti.

Inscenaéni metody také nazyvané metodami hrani roli. Tyto metody jsem méla
nejradéji, byly mému naturelu nejblizsi a pouzivala jsem je jak pifi vyuce studenti na
VS Palestra, tak pfi vyuce déti v mé soukromé $kole Malych manekynek, kde jsem
vramci vyuky estetické vychovy a estetického vnimani pouZzivala vytvarného dila,
nejCastéji obrazu, a déti byly aktéry téchto d&ji na obraze uvedeném. Pouzivala jsem
téchto metod i s ucastniky seniorskych kurzii jako trenérka pameéti prvniho stupné.

Vyuzivala jsem prehravani situaci z obrazu nebo z literarni ukazky, vyuzivala
jsemi pantomimy.

Uméleckd dila sama o sobé aktivuji pozorovatele /Citatele/ pies sva ,oteviend
mista“, kterd se nedaji jednozna¢né interpretovat, co znamenaji. Kazdé dilo ma své

zadani a perspektivu od umélce, on trochu uréuje vnimani pozorovatele, jeho blizkost a i



moznost identifikace s dilem. Ma charakter vyzvy. Tou je plocha, ktera umoznuje
projekci pozorovatele do uméleckého dila. Toho musi umét pedagog vyuzit, dat prostor
pro tuto projekci a tim dat i moznost aktivné se podilet na tvorbé, i kdyz né¢kdy
nevédomé.

Je potteba aktivovat a motivovat pozorovatele v nékolika rovinach, ve kterych

pfejima role:

- v roviné obecné, kdy se ztotoznuje napt. s divkou na obrazku, hovoii o tom, kde se
nachazi, kym je, na koho se diva, kam smétuji jeji mySlenky,

- v roviné prostorové, kdy osoba v roli vypovida, co se déje kolem hlavni postavy, jaka
je tfeba slySet hudba, co je prave nyni citit,

- v roviné komunikacni, osoba v roli vyjadiuje kdo s kym mluvi a o ¢em

- v roviné ¢asové, uvadi, co predchazelo této situaci na obrazku, co se tam dé¢je nyni, co
se bude dit nasledné

- v roviné osobnostni /egové/, poslucha¢ - pozorovatel se pokousi vyjadtit, jak by se
choval sdm, kdo mu je na obrazku nejblizsi, koho ma rad.

Silné¢ emocni prozitky navozené prostiednictvim dobie prozitého dila pak umozni
pozorovateli /ditéti, dospélému posluchaci/ trvalou vzpominku. Tak si 1épe dite
zapamatuje umélecké dilo, dospély Casto zpracuje své zazitky z détstvi. Je potieba si
uvédomit, ze tuto metodu lze zafazovat v programech vicedennich, nejlépe tydennich,
kdy teprve ke konci seminaie se s touto technikou posluchaci seznamuji. Jde o to, aby
staCili vystoupit bezpecn¢ z role a eventuelné odzit 1 nepfijemné emocni zazitky. A je
téz potieba dat prostor v§em zucastnénym k osobnimu kratkému vyjadieni svych emoci.

Inscenaéni metody pouzivali jiz staii Rimané pii $koleni pravnikid a rétort, téz to
byla obliben4d metoda Jezuitl a jejich propagatorem byl i Jan Amos Komensky. (Manak,
2003).

Podstatou inscenacnich metod je ztotoZznéni se s hranou roli. Kazdy clovek se
béhem svého Zivota setkal ¢i prochdzel riznymi stadii a plnil rozliéné socidlni role /dit¢,
rodi¢, zaméstnanec, dichodce/ a v této metod¢ se vychdzi z ptimé vlastni zkuSenosti.
V dané roli se posluchaci /at’ studenti, ¢i G€astnici seniorskych edukaénich programit/

nau¢i mnohem vice nez pti pouhém slovnim zprostiedkovani.



Ugastnici téchto inscenaci se musi plné vloZit - vzit do role a zaujmout postoje
dané role. Ale vzdy tam vnaSeji své zazitky, svd pojeti, roli ztvarnuji na podkladé
predchozich zkusenosti, zazitktl, schopnosti a postoji.

Proto tyto metody velmi napovi pedagogovi o osobnosti jedince v roli a usnadni
mu pak dalsi vychovné pasobeni /u déti i u dospélych posluchacii/, téz ptipravu ¢i
zvoleni dalSich aktivizujici metod.

Ze se této metody da vyuZit také pii zajimavé vyuce jazyk® jsem si uvédomila,
kdyz jsem piemyslela nad netradi¢ni tvorbou programové nabidky pro ZS. V ramci
Divadla Solidarita jsme vytvofili Mezinarodni studentské divadlo Evropa. Jednotlivym
Skolam s ur¢itym jazykovym zamétfenim jsme déavali prostor, aby s détmi predvedly
divadelni predstaveni v daném jazyce. Vzdy se kazdé ptedstaveni navic konalo pod
patronaci piislusnych ambasad. Skoly, které se z(castnily téchto jazykovych vedert,
ziskaly vzdy 1 kvalitni vyukové materidly. Pozdé&ji jsem rozsitila obdobné potady i pro
déti z DD a USP. Na tato piedstaveni byli zvani studenti FFUK Praha.

Bylo zajimavé sledovat, jak casto déti 1 s velkymi handicapy zvladly svoji roli,
citily se nesmirné diilezité, opakované¢ se pak klanély publiku, tleskaly samy sobé¢.
Velkou zasluhu na tom méli ovSem pedagogové, ktefi s détmi nejriiznéjSimi formami
vyuky pracovali. Uvitali na§ napad a soucasné zvetejnili své pracovni kreativni aktivity.

Spravné pedagogické vedeni, motivace a hluboce vnimana potfeba détem pomahat,
piedavat lasku, pak byly vzdy skvélou vyslednici celého predstaveni.

Inscenaénich metod jsem pak také vyrazné pouzivala i ve ,,Skole manekynek®, kde
jsme pracovali na zkvalitnéni komunikace, rozvoji fantazie a improvizace, na odstranéni
bariér v osobnosti samé nebo v rodin¢ ¢i Skole ditécte.

Skola vznikla v roce 1989 a jeji ¢innost jsem ukoné¢ila v roce 2005 a zacilila jsem

své aktivity do oblasti seniorti, protoze patiim do této vékové kategorie.

ReSeni problémovych situaci - zlstavd nejvice metodou pouZzivanou na skolach,

k vytvoteni potieby se zabyvat problémem, dokazat ho formulovat, ovéfovat si feSeni.

Ma nekolik fazi:
> vytvoreni problémové situace /vyvolava potfebu problém fesit/
> analyza problémové situace /spocivd v poznani prvkl zndmych a nezndmych a

hledani zavislosti mezi nimi/

> formulace problémii /navazuje na predchozi fazi nejcastéji pomoci otazek/



> feSeni problému /hledaji se vazby mezi zkuSenostmi, znalostmi a vné&jSimi

podminkami/
> verifikace FeSeni /ovéiovani feseni s cilovymi hodnotami a podminkami feseni/
> zobecnéni postupu FeSeni problému

Podle zpisobii feSeni se mohou téz tyto metody délit na skupinové nebo

individualni.

Specialni metody — jsou takové metody, které nelze zatfadit do ptedchozich
uvedenych kategorii. Velkou skupinu tvofi varianty a kombinace pfedchozich metod.
Ptedpokladaji od pedagoga velkou miru fantazie a kreativity. Jsou zejména vyuzivany
v kurzech pro manazery ke zkvalitnéni jejich vedouci prace nebo k feSeni problematiky,
ktera je podstatna a zajimava pro vétSinu zakl - studentl nebo ke zviditelnéni aktivit ¢i
problémovych situaci vesnic, mést nebo obci.

Snad nejpouzivanéjsi metody jsou nasledujici:

> balik doSlé poSty - od metody se oCekava zvladnuti a pochopeni priorit v praci
manazera
> cviceni ve vnimavosti - uréeno manazerum ke zkvalitnéni efektivnosti

vedenipracovni skupiny, téz aby porozuméli sami sob¢ i druhym. V soucasné dobé
vede velmi atraktivni kurzy tohoto druhu, ico do ceny kurzovného, Mark Diaza.

> projektova vyuka - projekt je komplexni prakticky problém, je to plan
konkrétni akce, ¢innosti, do niz se zapojuji vSichni Zaci nebo vice tfid anebo celé
Skoly, a to podle svych zajmu a piedpokladii, a ktery je zamétfen na feSeni takovych

otazek, jez zaky zajimaji, (Manak, 1998).

Do typu téchto projekti mohou byt zafazeny jak malé projekty, jakymi jsou
vystavy modell, vyrobkl, fotografii, nebo projekty rozsdhlého charakteru tykajici se
zivota obci €1 mést, upozornujicimi na jejich problematiku, potfebu nebo zajmy.
Napftiklad projekt ,,Jak si pfejeme, aby vypadala nase obec - mésto* nebo ,,Jaky je Zivot

Africkych déti®.



Tuto metodu jsem pouzila v malém rozsahu pii vystavé vyrobki déti z USP a pii
prezentaci danych ustavii v ramci projektu ,,Prostor pro dusi“, coz byla ptehlidka

znalosti, dovednosti a tvofivosti déti a mladeze s télesnym a mentalnim postizenim.
> icebreakers - jde o metodu, kterd mad uvolnit napéti mezi ucastniky,

minimalizovat psychické bariéry a usnadnit vytvoteni pratelské atmosféry. Je vyuzivana

i pti seniorskych aktivitach.



14. Utvareni identity jako celozivotni ukol ¢lovéka

Vstup do treti fAze Zivota je obvykle spojen s odchodem do diichodu. A to pro
jedince znamena ztratu profesni role, ale 1 sni spojené spolecenské prestize. Je
samoziejmé, ze dojde k naruSeni rovnovahy v dosavadnim systému, i v souhte vSech roli.

Diuchod je signdlem piechodu ze stiedniho véku do stafi a byva mylné chapan jako

doba, kterd nema jasné vymezeny obsah (Vagnerova, 2007).

Zde vyvstavd nelehky tkol pfed odbornymi pracovniky /pedagogy, lékari,
zdravotnickym persondlem/ seznamovat vefejnost o moznostech plnohodnotného
proZivani stafi, o vyhodach i nevyhodach tohoto obdobi , o formach a moZnostech
aktivniho trdveni volného Casu a o zapojeni se do spoleCenského zivota. Tak, aby
nebyla narusena identita jedince , jeho sebevédomi a ucta k sobé samému az do
vysokého stafi.

K tomu, aby ¢lovék mél rad ostatni lidi a respektoval je, musi mit rad a respektovat
sam sebe (Gillernova, 1995).

Zejména tieba se zaméfit na potfeby seniori nemocnych, invalidnich a tém
poskytovat profesiondlni rady a informace o moznosti vyladéni psychického i fyzického
zdravi, zlepSeni télesnych funkci pres nejriizn€jsi formy rehabilitaci, aby tito lidé mohli
znovu nabyt radostn€j$i pocit zprozivani svych seniorskych dni, byt s jistymi
omezenimi.

Pristupy lidi k tfeti f4zi zivota jsou rtiznorodé. I kdyz nelze tvrdit, ze by soucasna
situace seniortt v Ceské republice byla uspokojujici, pfesto jim pfinasi v poslednich
letech, diky modernizaci doby, zna¢né moznosti v seberealizaci prostfednictvim uceni
a dalsiho vzdélavani, cozZ je nesmirné dilezité pro jejich dalsi osobnostni rozvoj,.

Davno jiz neplati domnénky, Ze dospély clovék jiZz neni schopen uceni. Je
dokazano, ze Clovék se uéi az do posledni okamziki svého Zivota, je schopen se i
vzdélavat, pokud nejsou jeho duSevni a mentidlni schopnosti vyrazné oslabeny.

(Gillernova, Hermochova, Subrt, 1990).

Nelze si neuvédomit srovnani s minulosti. Jak Zili seniofi a jaké byly jejich zajmy

na pocatku stoleti?



Moje babicka jiz v 55 letech nosila backory, Satek a zastéru, jedinym jejim zajmem
byla péce o domécnost a 0 mne, v dobé, kdy mi rodice byli v zaméstnani.

K Vanocim ¢i narozeninam dostavala knizky, kapesniky, Satek, nové backory.
Hodné cetla.

Moje maminka pracovala do 58 let a méla krom toho mnoho zajmu, zejména jeji
velkou zélibou byla zahrada, o kterou dokazala s laskou a odbornosti pecovat. Zahrada
byla rozkvetld od jara do zimy. Oblibenymi darky byly parfémy, kosmetika, latka na
Saty, moderni dopliiky do kuchyné, odborna literatura.

Soucasné seniorky se =zajimaji o nejrizngj$i aktivity, navstévuji fitcentra,
kosmeticke ustavy, snazi se dodrzet trend doby. Byt krasna, upravend a informovana.

Navstévuji nejriznéj$i kurzy, at’ jiz jazykové nebo Univerzitu ttfetiho veku,
pofadanou FFUK Praha nebo semindie pofadané Danou Steinovou, jsou c¢lenkami
Zivota 90, coZ je ob&anské sdruzeni zalozené Blankou a Janem Lormanovymi.

Oblibenymi darky pro né€ jsou rozli€né vouchery na dvoudenni ¢i vicedenni zajezdy,
pocitace, osobni hudebni piehravace, cizojazycné kazety a ucebnice. Nabidka, jak
prokazi, je pestrd a kazdoro¢né nartista zadjem seniorti o tyto vzdélavaci aktivity.

Tento trend ma vSak jednu vyrazné stinnou stranku. U¢im externé na prvnim stupni
ZS dopravni vychovu a vedu seminafe zaméfené na prevenci socialné patologickych
jevl. V ramci prednasek si s détmi povidam a zjistuji, Ze babicky 1 dédové si berou sva
vnoucata sice 1 na drahé zahrani¢ni dovolené, ale na té nemaji na n¢ ¢as. Daji détem
notebooky, MP3 pfehravace, vezmou je na drahé vecCete. Vytratil se ¢as vypravéni pod
Sirym nebem, ¢teni Ceskych pohadek. Déti to vnimaji a sd€luji. Je mi z toho smutno, na
druhou stranu pocit'uji Stésti, Ze jsem méla moznost vyrastat v atmosfére lasky a aktivni
pozornosti k mym potiebam. Ze jsem zaZila ,,vedernicky* pod §irym nebem, kde jsme
s tatkou vedli diskuze o vzdalenych svétech a s maminkou si délaly néadobicko
z cihlarské hliny, kterd byla nedaleko nasi chaty. Nemohu zapomenout na vynikajici

kolace moji babicky a na jeji jemn4 a Casta objeti.

14.1 Svoboda a jeji rizika

Jednou z mych prvnich knizek, zakoupenych po revoluci, byla kniha E.Fromma,

jednoho ze svétovych psychologi a také autora knihy ,,Strach ze svobody.“ Zde se



autor zabyva otdzkami filozofickymi, zda svoboda staci k tomu, aby byl jedinec vniting
svobodny a Stastny a zda ji unese, kdyZ s sebou piinasi odpovédnost za sebe samotného.
A zda ¢loveék umi zit svobodné, nebo zda k tomu musi dozrat. Jaké je jeho prozivani,
kdyz se se svoji svobodou nevyrovna, neumi s ni zit, ale naopak ma potiebu byt
zavisly na ostatnich lidech? Tak by se dal velmi struéné shrnout obsah této velice

zajimavé knihy (Fromm, 1941).

Svoboda je dar i pfilezitost, ale je kiehkd a pokud k ni neni ¢lovék veden a
vychovavan, ztraci svilj ptvodni cil a je snadno zneuzitelna.

Vzpomindm si, kdyZz jsem jezdila pted revoluci do zahrani¢i, jak jsem byla
zasazena odliSnosti Zivotniho stylu, urovni ekonomiky. VSichni jsme tehdy touzili po té
svobod¢ a luxusu, ktery jsme ,,za oponou‘ vid¢li.

Potieba svobody je €lovéku vnitiné pfirozena a proto za ni v minulosti dokézali lidé
polozit i své zivoty. Slovo svoboda se po revoluci sklofiovalo ve vSech padech a zdala
se byt elixirem pro veskeré konani.

V pocatecni euforii jaksi uniklo, Ze clovék mize svobodné¢ vyjadfovat své
myslenky, pokud je schopen je tvofit, obhajovat a nést za né odpovédnost. Ze jsme
svobodni do té miry, do té hranice, kde za¢ina svoboda druhého.

Ze svoboda byla na zapadé dlouhodobé podrobena vyvoji a nesla s sebou i vyvoj
v oblasti zdravotni a socialni péfe jsme si moc neuvédomovali. Ani to, ze byla
vybudovana na pracovnim Usili s vnitinim osobnim nasazenim. My jsme vnimali jen to
pozlatko nékupnich stiedisek pieplnénych luxusnim zbozim. Casto si vzpominam, jak
nam ne¢kteti lidé na zdpadé tikali, Ze se nam zije Iépe. Byli Sokovani, Ze neplatime u
zubate, ze se pohybujeme v noci beze strachu v ulicich, Ze neSetiime vodou pfi
sprchovani. Neznali nesvobodu.

Fromm pfirovnava svobodu k osamélosti, protoze ¢lovek v ni je sdm za sebe. Nikdo
nerozhoduje za néj, sam si musi hledat svoji cestu, sdm se musi rozhodnout. A kazdé
rozhodnuti ptedstavuje riziko a proto je spojeno s nejistotou. Tato nejistota a osamélost
vyvolava uzkost, ktera vede ke strachu ze svobody (Fromm, 1941).

Casto se i v akademickych kruzich setkavam s otazkou, zda z neustalé touhy po
svobod¢ a nasledné odpovédnosti za nové nabytou svobodu nedochazi k extrémni situaci,

kdy potiebujeme se z tohoto tlaku vymanit a utéci do jakési formy zavislosti.



V dobé po revoluci bylo mym détem okolo dvaceti let, studovaly na VS a byly
nadSené tim, ze maji svobodu volby se rozhodnout, jaky chtéji mit rozvrh, jaké
prednasky si pieji nebo nepieji navstévovat, kam na stdz do zahranici.

Zjistuji, ze dnesni studenti voli rad¢ji direktivnéjs$i uréeni rozvrhu, ktery je nenuti
k odpovédnosti za organizovani vlastniho casu a vlastniho Zzivota. Byt veden je
pohodIn€jsi a nese to menSi miru rizika, ale omezuje kreativitu a svobodu v tom

nejvlastnéj$im slova smyslu.

Po revoluci dochéazelo piekotné k mnoha zménam, jak v oblasti ekonomické, tak
kulturni, socialni, politick¢ a moralni. Lidem se oteviely moznosti i ve zralém véku se
realizovat, byla volna cesta k seberozvoji, vnikala potteba realizace 1 ve star§im veéku.

V tom prekotném kolotani se vytracel fakt, Ze neZijeme v izolaci, ale ze 1 druzi maji
sva prava, sva prani a tuzby — byt svobodni a uspesni.

Zmény ve spole€nosti vedly k zakladani soukromych firem a podnikl a podnikatelé
se rojili jako houby po desti, kazdy mohl uplatnit sviij um a dovednosti. Jak se ale
zvySovala tato podnikatelska obec, vznikala konkurence, tlak na vykon, snaha udrzet se
a trhu prace a zajistit rodin¢ ekonomicky piepych, do t¢ doby jen vysnivany — mit
moderni draha auta, travit luxusni dovolené, vlastnit chatu, krasny byt, umoznit détem
studium na prestiznich Skolach v zahranici.

To pochopiteln¢ vyvoladvalo tlak na udrzeni se na trhu prace, zvySovalo
odpovédnost, neslo naroky na dalSi sebevzdélavani a rozSifovani svych dovednosti.
Konkurence byla patrna ve vSech oblastech konani.

Objevil se novy fenomén — kult mladi, krdsy a zdravi. Ve vSech mediich nas
informovali o zdravém zivotnim stylu, v ¢asopisech na nds promlouvali jen zeny a muzi
s krasnymi tély, dokonalymi G€esy a nejmodernéj$Sim oblecenim.

Boom krasnych a dokonalych mladych lidi vhanél a stile vice vhani stfedni
podnikatelskou vrstvu /statni sféru nevyjimaje/ do extrémnich situaci. Ptestoze tato
vékova kategorie /zejména v intereviu/ ma vyrazné zkusenosti z vedeni podnikii, nebot’
pracovnici téchto firem ¢i podnikl jsou jiz vyzralymi manazery, pfesto se dostavaji do
situaci, kdy na n€ doléha stres z existence konkurence mladSich kolegl a kolegyn.

Strach ze stafi a nemohoucnosti ndsledkem nemoci by se mohl vyskytnout ke konci

zivota jedince, coZ by se dalo akceptovat jako pfirozené, ale neni pfirozené se s timto
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jevem setkavat u pracovniki ve v€ku nad 40 let. Psychologové, psychiatfi a
psychoanalytici maji své Zng.

Protoze svoboda a s ni moznost studovat i ve zralém véku zasahla i mne, vyuzila
jsem toho velmi rada. Mam tedy proto o 15-20 let mladsi kolegyné. Jsou to vesmés
uspesné podnikatelky. Prijizd€ji ke mné v luxusnich autech, praveé z fitcenter od masért
nebo od kadeinikl. Pfijizdéji vycerpané a nespokojené. Nemaji sviij soukromy zivot, o
sexudlnim ani nemluveé. Pro né navstéva fitcenter ¢i maséri je tvrdym diktatem doby,
ne jejich touhou po relaxaci. Vraceji se se stresem, jak to vSechno vtésnat do svého
zivota manzelky, matky, Zeny, babicky a dostat sou¢asné diktatu doby byt mlad4, krasna,
zdrav4 a drava.

Stale se ménici zakony, normy, pravidla, nuti tuto stfedni generaci se ve spéchu a
stresu vzdélavat a tak tato nechut’ k uceni je jest€¢ posilena diive vzniklou nechuti na
zakladni skole ke vzdélavani.

Této vekové kategorii dospivaji déti, které, stejné jako jejich rodice, neumi
zachazet se svobodou. Nemohou to umét, protoze déti se vychovavaji vzory a témi jsou
nyni agresivni filmy, vulgarni politici a ti, ktefi by jim méli nastavit mantinely a naucit
pokote ke svobod¢€, to sami neumi — to jsou Casto jejich rodiCe a Casto i pedagogové.

Socialni skupiné ve stiednim véku, které ke svobodé pfibylo mnoho tkoli a roli,
piinalezi jesté jedna podstatnd role navic. Zajistit své rodiCe na stafi, nebot’ péce a
ochrana statu se v téchto socialnich oblastech minimalizuje. Spolecnost se stala
konzumni, nebyly vytvoteny zaklady pro rozvoj socidlni a zdravotni péce. Kladen je
tlak na rodinu, kterd by se o své rodi¢e méla postarat. Coz se na prvni pohled jevi jako
zcela moralni a spravné, ale jiz hafe realizovatelné. Tlak a naroky na vykony vékoveé
kategorie jiz Ctyficatnikll jsou enormni a vysilujici.

Ti, ktefi maji penize, mohou svym rodi¢im zajistit lepsi 1éky, kvalitng;si l€katskou
péci, kvalitnéj$i pobyt v Domové diichodct ¢i v jiném socidlnim zafizeni.

Nemohou jim ale poskytnout to, co jejich stafi rodie potiebuji nejvice, a to jejich
Castou pfitomnost s projevy vdécnosti za jejich celozivotni péci.

Kde ale najednou maji brat tu energii, ¢as a silu odolavat vnéjSimu tlaku konzumni
spolec¢nosti a mit silu a ¢as na pé€i o své staré rodice ? A tak se do popredi dostavaji

civilizaéni choroby ze stresu, jako jsou kardiovaskuldrni, metabolické, imunitni,



psychické.... Kruh se uzavird, vznika touha byt sdm, sam za sebe, zodpovédnost chce

byt omezena ¢asove i mistné.

Samoziejmé, Ze prozitky jsou individualni. Mé kolegyné, a¢ vypravi o zivoté plném
stresu, soucasné vypravi i nadSené o moznostech luxusnich dovolenych, co vS§e mohou
détem poskytnout. Nicméné¢ vymozenosti doby vnimaji jako dals$i pozadavek na né
kladeny. Jak by asi vypadaly jejich déti v kolektivu, kdyby dovolenou travily tfeba u
babicky na Sumavé?

A tak jejich déti maji luxus, ktery byl vyménén za Cas, lasku a porozuméni.
Prarodi€e jsou umistovani v luxusnich zatizenich a mé¢ kamaradky mne ujistuji, jak jsou
tam Stastni. Jak je to zasné a vyhodné pro jejich rodice.

M tatinek se dozil 92 let a umiel v roce 2005, denn¢ jsem méla moznost ho
navstévovat v jeho byt¢, vikendy travil s nami. Do poslednich okamzikii zil v prostiedi
sob¢ znamém a vlastnim.

MEéI stésti, ze jsme mu to mohli zajistit. Sama si nedovedu predstavit, ze bych zila
jinde, kde by mi nic nepfipominalo moji minulost. Jsem zéavisla na svych hrniccich, ze
kterych piji kavu. Patfim k té Stastné generaci, kterd si tento luxus muze dovolit, pravni

a socialni ad ji navic umoznil odejit vc€as do dichodu, aby byl jesté Cas Zivot zit.

Jsem jiz v dichodu a zazila jsem jesté fadu let radosti z prace i1 z podnikatelskych
uspécht, kdy vrasky jest¢ nebyly na prekdzku uspéchu, kdy moudrost a znalosti
znamenaly vice nez mladi, a kdy moralka a sluSnost nebyla povazovéna za piezitek a
slabost jedince.

Kdyz jiz tolik let cteme o potiebé Zivotniho stylu a nebezpecnosti stresu, jiz k nam
tato slova nedoléhaji s patficnou intenzitou. Protoze si fikdme, Ze n4s se nemoc nebo
smrt netyka, Ze jesté rok nebo dva to vydrzime a pak si teprve odpocineme. Ono nékdy
JiZ neni to pak...

Odchod do dtchodu, ktery se lidem bliZi, je asto strasdkem a jejich no¢ni murou,
protoZe ve svobodé, kde zatim se usidlila krasa a mladi, se vrasky a s nimi spojené stafi

nenosi.



14.2 Vyznam spolecenskych kontaktii pro Zivot seniora

Clovék vstupuje do Zivota biologickou cestou a také ji biologickou cestou
opousti. V prubéhu svého zivota a vyvoje na né¢ho pisobi tada vlivi z prostiedi lidské
spole¢nosti, kde zakladnim predpokladem pro jeho socializaci je souhrn procest
interakce mezi jedincem a spole¢nosti.

Pro interakci je charakteristické, Zze jedince zacletuje do uz$i nebo SirSi socidlni
struktury, Ze je spjata s komunikaci, at’ jiz verbdlni /prostfednictvim feci/ nebo
neverbalni.

Je dalezité si uvédomit, Ze klicové postaveni v socializaci jedince zaujimaji malé
socialni skupiny, kde nezastupitelné misto ma rodina. Ta zejména sehrava klicovou
ulohu v zivoté ditéte, v Zivot¢ seniora pak nekdy 1 roli spiSe negativni. Zminuji se o tom
ptesto, byt s védomim, Ze nejen odpozorovanim z okoli, ale 1 z odbornych €asopist a
statistik vim, Ze stafi s sebou pfinasi nejriizné¢jSi onemocnéni a zmeény v osobnosti
starého Cloveka, ktery se stavd hastefivym, neduvétivym, nedutklivym, nékdy se
projevuji u n¢ho zl¢é a zlobné tendence, pramenici z Casté samoty a obav
z nemohoucnosti, samoty a smrti.

A rodina n¢kdy psychicky tyto projevy u svych nejblizSich nezvlada, casto proto,
ze nahlym zménam v chovani, jednani a komunikaci svého rodi¢e nerozumi a Casto i
nechce, protoze si podvédomée uvédomuje svoji zranitelnost v souvislosti se staifim.

Velkou starost pfindsi rodindm lidé s demenci nebo s Alzheimerovou nemoci,
coz vyzaduje od rodinnych piislusniki nejen znalosti v pfistupu k témto lidem, ale je

spojeno 1s mimoiadnym vycCerpanim casto inckolika ¢lend rodiny.

Nechtéla jsem tedy negovat roli rodiny obecné, ale odhaduji, Ze znacné cést
seniorl je rodinami opomijena, urcité procento i tyrano. Dalo by se nyni diskutovat, zda
odsoudit nebo litovat rodiny téchto opomijenych seniorii nebot’ diivodi by se naslo
mnoho pro obhajobu i obZalobu obou stran.

Rozhodné je velice dilezité vénovat vychové mladé generace v tomto ohledu
nebyvalou pozornost. MIadi si jesté neni védomo bolesti a neduhl stafi, ac i ono
jednou dospéje ke stafi a k omezenim, které s sebou vyssi a vysoky vek prinasi.

Spolecenské kontakty, které Clovéka od narozeni provazeji /rodina, Skola,

v o

zaméstnani, pratelé/ tvoii jeden ze zékladnich pilifd pro stabilitu homeostazy. Je to



proto, ze piirodnim podminkdm se pfizptisobujeme fyziologickymi akty /reflexy,
instinkty/ a spolecenskym podminkdm pak interpersondlnimi vztahy.

A praveé seniofi prozivaji své stafi zejména v malych socialnich skupinach,
kterymi je rodina, pratelé a zndmi ze sousedstvi, obyvatelé malé instituce (Vagnerova,

2007).

V priibéhu pracovniho procesu neni o pratele nouze, ¢lovék se s nimi setkava i
v ramci pracovnich aktivit i v rdmei spolecenskych setkani. Odchodem do dichodu se
obvykle brzo rozpadaji diivéjsi vztahy a je potfeba navazat kontakty nové za ucelem
nebyt sam. Clovék je tvor spoledensky a socialni kontakty potiebuje stejné jako
uspokojeni zakladnich biologickych potieb.

Velmi dilezité je udrzeni se v komunité stejné starych lidi, pro spole¢né sdilené
okamziky v minulosti /krize, valky, zplisob zivota/, ale 1 pro prozitky soucasnosti. Nebot’
1 v obdobich Zivotn¢ slozitych byla udobi, o kterych se dalo hovofit s hrdosti, jako byla
odvaha ve vélce a laska k vlasti. Vim od tatinka, jak téZce nesl smrt posledniho svého
kamarada z ulice. Nebyli ptatelé, jen se znali od vidéni, byli ale stejné stafi, pamatovali
»staré ¢asy a mohli si o nich vypravét s védomim, Ze védi o Cem je fec. MéEli jsme tatu
velmi radi, byl moudry, proto védél, Ze a¢ ndm povida co chce o svém zivoté, nebyli
jsme jeho soucasti a nikdy jsme nemohli zcela pochopit jeho pocity a prozivané emoce
v dané dobé.

Proto po prestéhovani v roce 2008 jsme s manzelem v novém domoveé usilovali o
ziskani pratel.. Sice jsou ¢asto mnohem mladsi, ale mame jiz spolec¢na udobi, na ktera
lze spolecn¢ vzpominat. Pro mne jsou dilezitd setkani s témi, které znam z détstvi, kteii
znali moje rodi¢e nebo i prarodice. Travila jsem ve vesnici, kde nyni Zijeme, vSechny
prazdniny, vSechna volna a vikendy. Zndm se s fadou starousedlikd.

Pratele jsme ve vesnici, kde Zijeme, ziskali nejprve opakovanym zdravenim
kazdého, koho jsme potkali, pfed Vanocemi pak zanesenymi gratulacemi do kazdého
domu nebo chaty v piijatelném rozsahu.

V centru Prahy, kde jsme oba bydleli od narozeni, jsme nikdy takovych ptatelskych
kontaktli neméli. Ve mésté€ je to dano vétsi anonymitou, vesnice pieje vice pratelskym
kontaktlim. Pro nas oba s manZelem jsou kontakty s lidmi velice dilezité.

Manzel jiz je znané omezen pohybové a jeho zdjmy jsou specificky zamétené na

vale¢né lodég, letadla, astronomii. Studiem knih a Casopist travi vétSinu Casu. Ja jesté



vyjizdim na kurzy jazykové, spole¢enské, kulturni i vzdélavaci, které mi nabizeji Zivot
90 a zejména kurzy Dany Steinové.

Tato setkani jsou velmi odborné vedena a zjistilo se, ze a¢ mozkové buiky
odumiraji, tak také se i v tomto véku rodi nova nervova spojeni, a ze diky tomu se Ize
i vtomto véku ucit novym vécem. Hovofi se o tomto jevu jako o tzv. dospélé
neurogenezi. V mozku se totiz stdle i v dobé starSitho véku vytvafeji nova spojeni.
(Machova, Klementa, 1981).

Proto doslo i1 ke zmén€ nazorti na lidsky mozek a jeho fungovani ve staii. Tyto
informace pfinesly soudobé bio-psycho-neurologické studie tykajici se napt. plasticity
mozku, neurondlni rezervy a zjiSténi moznosti trénovani mozku az do vysokého stafi.

Kurzy Dany Steinové nabizeji mnozstvi kurzii trénovani paméti, protoze pro
veékovou kategorii seniort je tento druh uceni velmi ptinosny. Vlastni aktivita jedince je
dalezitym aspektem vyvoje (Gillernova, 1995).

Pozitivem téchto setkani je pratelské ovzdusi, odehravajici se na pozadi
srozumitelné¢ komunikace v ramci naSich vzajemnych z4jmi a citovych prozitkd.

Diiraz na udrZeni soudrznosti se stejnou veékovou skupinou vystupuje o to
naléhavéji do popredi, ze statistiky netiprosné odhaluji skute¢nost nartstu singl partnert
v seniorském véku. Jsou to obvykle zeny, vdovy, které piezivaji a ziistavaji samy a musi

se naucit zit samostatné a sobéstacné.

14.3 Identita — celoZivotni ukol

V pojeti socialni psychologie je identita chdpana jako prozivani toho, ¢im
jedince je /vlastni autenticity, jedine¢nosti a konzistentnosti v €ase a prostoru/, at’ jiz
jako individua nebo €lena lidského spolecenstvi (Vyrost, Slaménik, 1997).

Protoze termin identita ma provazanost jak na obory psychologické i socialni, je
jasné, Ze identita jedince se vyviji v konkrétnim kulturnim a sociohistorickém kontextu
a ma piimé vazby na interpersondlni vztahy a vliv na rozvoj spole¢nosti jak na poli
hospodarském, kulturnim nebo politickém. Spole¢nost je Utvar stile se ménici a
vyvijejici a j& ho chapu jako nekonecnou intervenujici proménou.

Velmi dileZitou sloZzkou identity je rodina, kam se stary clovék obraci ve
vzpominkach, do mist svého détstvi a partnerskych vztahti a casto v dusledku
dysfunkce kratkodobé paméti, kdy neni schopen si vzpominky vybavit, nékdy ani tvare
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a jména, ztraci stary ¢lovék svou aktudlni identitu (Vagnerova, 2000). Nevzpomina si
kde zil, chybi mu vlastni vzpominky, které¢ jsou jeho nejvlastnéj$im vnitinim bohatstvim.

Se vstupem do dichodu a s postupujicimi lety se stale vice méni to ,,kdo jsem* za
to, ,,za koho jsem povazovana“ okolim. A ,za koho se povazuji sama®“. Tyto
,halepky* se vyrazné s odchodem do diichodu méni a jejich zménu hiife snasi ti, ktefi na
svych postech a funkcich mimofadné Ipéli. Se ztratou pozic /statusu/ se méni i jejich
minéni o nich samotnych. Je to zejména okoli, které dava starému cloveéku najevo, Ze je
dichodce. U nékterych mladych lidi je oznaceni ,,dGichodce* pojmenovanim pro né€koho,
kdo zabirda misto, na koho se musi pracovat a kdo zije z jejich piijmt a na ukor jejich

,blahobytu®.

Je to Castym jevem pro konzumni spole¢nost, kde to, co mam /vlastnim/ je vic nez
to, co zndm a mohu 1 ve vysokém véku piedéavat dal. Jako by nabyté znalosti a moudrost
stati pozbyly hodnotu.

Ten, kdo se na odchod do diichodu ptipravoval, bere tento stav jako vyzvu, dokdzat
sam sob¢ 1 okoli, ze se dokaze o sebe postarat a je platnym a potfebnym.

Je nesmirn¢ dulezité byt vzdy upraven a Cisty, nebot’ s tim souvisi 1 mira vlastniho
sebehodnoceni a mira hodnoceni okoli, které vnima podle prvniho dojmu.

Senior — diichodce mé v poslednich letech moZznost vzdélavat se, pracovat neustale
na svém sebezdokonalovani, at’ jiz jde o vyzvy modernich technologii, zapojenim se do
spolecenského zivota. Byt vtomto obdobi uziteCny, znamena byt spokojen sam

se sebou.

14.4 Specifika vyvojovych ukolit seniori

Zivot &lovéka prochazi vyvojovymi fizemi, vzdy zvladnuti jedné faze je
ptedpokladem pro zvladnuti faze dal$i. Ericson sestavil periodizaci vyvojovych tkola
¢lovéka v osmi fazich, z nichZ pro obdobi stéii je tkol: ,,integrity proti strachu ze smrti‘.

Ericson predpoklada, ze k této fazi uspésné dojdou ti, kteti uspéSné€ zvladli tkoly
pfedchozich fazi. Integritu chape jako duvéru v Ja, s pochopenim a piijetim svého
vlastniho jedine¢ného Zivotniho bchu, ktery je zaroven soucasti jediného Zivotniho
cyklu, tvofeného hranicemi vlastni kultury nebo civilizace, na jejiz integrité se podili.



Pfi nedostatku nebo ztraté integrity se dostavuje strach ze smrti, protoze pocit, ze
nemohu zacit znovu a jinak, navozuje stav zoufalstvi.

Hlavnim cilem obdobi staii je zachovani a rozvoj integrity ¢lovéka (Ri¢an, 2007).

V novéjsi literatufe jsou vyvojové ukoly ve stafi pojimany z hlediska rozvoje a
zachovani kompetenci, které jsou vnimany jako ,komplexni schopnost vnimat okolni
svét ve viech jeho slozitostech, rozumét mu* (Petitkova, Cornanit¢ova, 2004).

Kompetencemi tedy rozumime schopnosti a dovednosti seniorti zvladat kazdodenni
problémy Zivota, které jsou ve stafi charakterizovany zhorSenym zdravotnim stavem,
snizenou ekonomickou sobéstacnosti, nedostatecnym ptisunem podnéti a =z toho

plynouci ztraty smysluplnostia Zivotni perspektivy.

Pfevazné se jedna o nasledujici kompetence:
ovladat senzorické a psychomotorické procesy
staCit na pozadavky kazdodenniho Zivota
zvladat nové situace

navazovat nové kontakty

YV V. V V V

akceptovat sva omezeni — limity

Zvladani socialni percepce je velice dilezité. Zahrnuje interakei, komunikaci,

kooperaci, ale i1 zvladani a feseni konfliktl, facilitaci. (Hermochova, 1988).

Je velmi slozité naucit se akceptovat sva omezeni. Nejde jen o viditelné projevy
starnuti zvenku, ale zejména uvnitf, kdy dochdzi nasledkem poruchy Ccinnosti
v jednotlivych orgédnech ke snizovani odolnosti organizmu, Ubytku svalové sily a
energie, snizovani senzorické ¢i motorické kapacity, k ptipadnému rozvoji demence ¢i
jinych degenerativnim formam onemocnéni.

V disledku toho dochéazi k osobnostnim zméndm, ke zhorSeni kontroly emoci,

socidlniho chovani a redukci zajmt (Vagnerova, 2000).



15. Soucasné moZnosti dustojného starnuti.

Zivot 90 je ob¢anské sdruzeni, bylo zalozenou Blankou a Janem Lormanovymi.
S panem feditelem Lormanem jsem se seznamila v roce 1994, kdy se ptisel do Divadla
Solidarita obdivovat nasi programovou nabidkou. Sdélil mi, Ze v roce 1991 zalozili
ob&anské sdruzeni Zivot 90 a v jehoZ ramci Diim Portus je centrem sluZzeb pro seniory,
a ze zamysli zalozit 1 divadlo, v jehoz programové nabidce by uvital 1 modni piehlidky,
nebot’ chce v ramci centra mit 1 bazar. Obratil se na mne, zda bych nepfipravila mladsi
seniorky pro vyuku chiize manekynek, protoze védél, Ze mam Skolu malych manekynek.
Tehdy mné bylo 48 let a to, e bych vyuZivala v budoucnosti sluzby Zivota 90, mne ani
nenapadlo.Pfipadla jsem si zcela sobéstacné a vybavena vnitin€ pro pozdéjsi stafi.

Nyni jsem aktivni ¢lenka Zivota 90. Ale abych nepiedbihala, je potfeba se zminit
kratce o historii obCanského sdruzeni. Vzniklo vroce 1991 a zacalo piebirat kluby
dachodcti, tehdy docela masové ruSené. Slo o klub dichodcti v Jakubské, Letenské,
Vorsilské, Senovazné, Liliové, U garazi a FrantisSka Ktizika.

Az do roku 1992 se c¢innost socidlni, odbornd, 1ékai'ska poradna, klubové aktivity a
aktivizacni cviCeni zajiStovaly dobrovolnicky. Téz zah4jil provoz Senior telefon, coz
byla linka prvni pomoci pro seniory.

Teprve od dalSiho roku dochazi k profesionalizaci a rozvoji  poskytovani
socialnich sluzeb. Vznika tisiova linka AREION /Senior inspect/, ktera zahrnuje

nasledujici Cinnosti:

> Poskytovani socialni sluzby tisnové péce

> Vyjezd sjednané sanitni sluzby

> Pravideln4 volani 1x denné /za G€elem zjisténi zdravotniho stavu/
> Moznost ulozeni kli¢i v trezoru dispecCinku tisnové péce

> Platba za ptipojeni u mobilniho operatora

Areion pomdha svym uZivateliim v téchto situacich:
pokud upadnou a nemohou vstat
nemohou sami dosdhnout na telefon
nemohou si sami oteviit dvefe

pfindhlém zhorSeni zdravotniho stavu

YV V V V V

nemohou si vzpomenout na tel. ¢islo zachranné sluzby, policie, hasict



> pfinapadeni v byté
> pti jakékoliv jiné nahlé krizové situaci

> pokud se nemohou dovolat Zzadné pomoci

Je komplexni socidlni sluzbou, jejimz cilem je snizit zdravotni a socidlni rizika
starych a zdravotné postizenych lidi a umoznit jim zit v jejich vlastnim domécim
prostiedi.

Funguje po celé CR, kde je pokryti mobilnimi operatory. Klient si v piipadd
pomoci snadno zavold potfebnou pomoc pouhym stisknutim tlacitka tisnoveé sluzby,
které ma u sebe na krku. Odbornd pomoc je neptetrzitd 24 hodin denné€ a 7 dni v tydnu.

V ptipadé€ padu ¢i nevolnosti se stiskem aktivuje systém a klient - pacient ¢ekd. Do
30 vtefin se realizuje automatické spojeni s dispeCinkem tisnové péfe a pomoci
automatického zapnutého telefonu s bytem se zjisti, co se d¢je. Tato hlasitd komunikace

je velmi dilezita pro uklidnéni klienta, téZ minimalizuje plané vyjezdy.

Rozepisuji se o této aktivité Zivota 90 proto, Ze jde o mimofadné potiebnou a
vyuzivanou sluzbu. Jen zdravy a v bezpeci se citici Clovék miiZze mit zdjem o nadstavbu
svych potteb.

Soucasti dalSich sluzeb je pecovatelskd sluzba, odleh¢ovaci pobytové a
rehabilitacni  centrum, Centrum dennich sluzeb, Informacni a poradenské centrum,
Socialni a odborné poradenstvi, které poskytuje sluzby v oblasti pravni, socidlni a
bytového poradenstvi, osobni inzerce pro seniory, Klub seniori, kde probihaji
spolecenska setkdni senior. Ke spoleCenskému a kulturnimu vyuziti slouzi také
Divadlo 90 U Valst, coZ je profesionalni scéna o.s. Zivot 90 a je soucasti Domu Portus.
Zde maji seniofi moznost vidét velmi zajimavéa profesionalni piedstaveni ve vhodnou
denni dobu, obvykle od 16 hodin. Je to doba pro né velmi ptfizniva, nevraceji se
v pozdnich vecernich hodinach a minimalizuji se tak jakékoliv moZnosti trestnych ¢int
nebo komplikaci pfi ndvratu domti. Cena je dostupnd, ¢ini 100 K¢ na veSkera
pfedstaveni /Hodny pan doktor / Neil Simon, Manzel pro Opalu / John Patric, Koncert
Evy Pilarové apod./. Pro zvySeny komfort seniorti je k dispozici klubova kavarnicka i

restaurace, kde na zaklad¢ zakoupenych stravenek stoji kompletni menu za 67 K¢.



To, co je pro soucasné seniory nejpodstatnéjsi, jsou vzdélavaci a spolecenské
aktivity. V internetové kavarné pro seniory se uc¢i pocitacové gramotnosti, velmi vitané
jsou jazykové kurzy angliCtiny, Spanélstiny, francouzstiny a italStiny.

U téchto jazykovych kurzii bych se pozastavila, nebot’ i ja4 od minulého roku tyto
sluzby vyuzivam. Divodem neni jen opét velmi vhodna dopoledni doba vyuky a velmi
levné kurzovné, ale skuteCnost, ze existuje vzdy jen maly pocet posluchacti /max. 8/,
stejnoroda vékova skupina a postup ve vyuce, ktery si do ur¢ité miry urcuje kolektiv.

Mnoho let jsem navstévovala kurzy v Jazykové Skole, kde byvalo 35 1 vice
ucastnikt kurzu. Rozlicnd socidlni skupina, vétSinou studenti, ktefi pottebovali co
nejrychlejsi postup. Pfi tak velkém mnozstvi Gi€astnikll v§ak doSlo na konverzaci jedince
tak maximalné 2x do hodiny. Postupovalo se rychle, ti starSi z nas ¢asto byli ozna¢ovani
za pomalé a zdrzujici, takze svojiucast v kurzech casto prozivali se zna¢nym stresem.

V soucasné dobé¢ studuji v pohod¢, opravdu proto, ze mi déla potéSeni se opét néco
nového naucit, s nikym nesoutézime, snazime se vzajemné si pomoci. Lektorka je
laskava, ptizptisobi uroven vyuky naSim potfebam.

Bavi mne 1 dalsi aktivity. Pohybové v ramci vlastivédnych vyleti a vychéazek s
Jitim Slechtou, ktery je studnici védomosti, které uvadi v $iroce historické souvislosti.

Miij manzel je o 16 let starSi a ma jiz vyrazné pohybové potize. Proto vitam, Ze se
mohu téchto pohybovych aktivit a vychdzek ucastnit. Nejen, Ze jsem v pohybu, ale
dozvidam se velmi nevSedni a malokdy zvefejiiované informace o historii Prahy a okoli.
V lednu 2012 jsme navstivili pod odbornym vedenim napt. Barrandovské terasy, ateliery
a vily, Dominikansky klaster a pivovar v Braniku nebo piirodni pamatku Housle.
Oblibené jsou vychazky se Stanislavou Buchovou po pamétihodnostech Prahy nebo

moznost s Jaroslavou Richterovou provozovat nordic walking.



16. Trénovani paméti - mozkovy jogging

Divadlo Solidarita a Kulturni dim Vltavska byly prvnimi kulturnimi stanky, kde
se aktivity pro seniory uskutectiovaly a kde byl dan prostor pro prvni prednasky Dany
Steinové v letech 1992. Tehdy se tyto aktivity jmenovaly Kluby aktivniho stafi,
vénované seniorskému vzdelavani.

Ceska spoleénost pro trénovani paméti a mozkového joggingu vznikla az pozdgji.
Cilem bylo, aby seniofi byli schopni vyuzit techniky a strategie trénovani mozkové
¢innosti pro praktické vyuziti v kazdodennim Zivoté a tento efekt aby mél dlouhodoby
charakter.

Specifikou je tzv. terapie piijemného Soku, protoze TtucCastnici kurzu si
prostfednictvim  koncentracnich cviceni a pouzivanim komplexnich pamétovych
strategii, jako jsou asociace a vizualizace, ve spojeni s pamétovymi technikami, ovéri,
7e jejich pamét’ je jeSté na dobré Grovni a je schopnd se ucit a zapamatovat 1 nové
informace.

To zvySuje jejich sebevédomi a pozitivni ocekavani. Lektofi voli individudIni
piistup a osobni zodpovédnost trenéra pameti za uspéch klienta je zékladnim tspéchem
trenérské prace.

Trénink paméti je kombinaci kognitivniho tréninku a  relaxa¢nich
psychomotorickych cvi¢eni. Nezanedbatelna je piitomnost funkce socidlniho kontaktu
se stejné motivovanymi vrstevniky.

ProtoZe jsem byla tcastnikem téchto setkani, pochopila jsem, ze trénovani paméti je
nejlevnéjsi, nejpiijemnéjsi a nejdistojnéjsi formou starnuti.

Jist¢ mize nékdo namitnout, ze pro udrzeni funk¢nosti mozku postaci hodné Cist,
vypliovat kiizovky nebo sudoku, hrat spoleCenské hry. Ale to vSe jsou aktivity
dlouhodobého charakteru a nevedou k cili okamzité, rozhodné nevedou k zasadnimu
zvyseni motivace k uéeni a zvySenému sebevédomi. Uéastnici kurzu béhem nékolika dni
pfestanou vnimat problémy s paméti, jako nevyhnutelnou stranku stdrnuti a uvédomid si,
ze maji moznost svoji aktivitou vyrazné€ ovlivitovat svoji seniorskou budoucnost. A to je
nesmirné dileZitym prvkem celé vyuky.

S castniky kurzl pracuji odbornici, ¢asto 1 zahrani¢ni, pracuji s mnemotechnikami,
které jsou mechanickymi nastroji a seniofi je snaze pochopi. To vede hned na pocatku
seniory /protoze tvoii vétSinu ucastnikli téchto setkdni/ k povzbuzeni a ndslednému



pozitivnimu a radostnému ocekavani dalSich tkold, protoze zjistuji, ze je mohou
zvladnout. V pribéhu dalSich dni, motivace vyrazné¢ naristd a vznikd i1 piijemna
atmosféra, navazuje se uzky kontakt mezi lektorem a ucastniky kurzu. Klient - ucastnik
kurzu hned od pocatku zaziva prijemny Sok, Ze je schopen si zapamatovat neuvéfitelné
mnozstvi informaci, jen pochopit strategie, jak je ,,svému mozku* piedlozit.

Vyuka v téchto kurzech neni zamétena vyhradné na zvySeni kapacity mozku jako
tomu byva u klasickych programi kognitivni stimulace. Zdmérem je minimalizovat
problémy s pouzitim paméti v béZném Zivoté. To, Ze se zvysi sebehodnoceni a pocit
osobni zdatnosti, to vSe ptispiva ke zlepSeni kvality Zivota jako celku.

Ceska spoleénost pro trénovani paméti a mozkovy jogging ve spolupraci
s Psychiatrickym centrem Praha ziskala grant od Ministerstva mladeze a télovychovy
CR na vyzkumny projekt trénovani kognitivnich funkci starnouci populace.

. Dana Steinova neustale rozsSifuje a zkvalitiuje aktivity pro seniory. Rozsifuje
informaci o téchto aktivitach i do zahranici. Je to jeden z mala zaseki do zahrani¢niho
systému seminafi. Obvykle to byvalo naopak, zahrani¢ni lektofi piijizdéli do nasi
republiky Skolit nas. Nyni to je ve vzajemné spolupraci a naSi odborn¢ vyskoleni lektoti
se skvélou jazykovou ptipravou jsou velkym ptinosem.

Vroce 2005 bylo zalozeno Centrum celoZivotniho vzdélavani /CCV/ a nabizi
cenoveé dostupné, kvalitni a systematické zajmové vzdélavan pro vSechny vékové
kategorie. Spojuje dva predchozi uspésné programy - Nabidkovy kurz U3V /Univerzity
ttetiho véku /1998/ a Univerzitu tietiho v€ku /1993/.

Diivodem toho spojeni mize byt skuteénost, e i vétiina VS zacala zavadst velmi
zajimava seminare U3V pro seniory. Nic nevylucuje to, aby se seniofi vzdélavali v obou
ptedloZenych aktivitdch. A Casto tomu tak je.

Cim vice si starsi lidé budou uvédomovat vyznam uéeni jako prevence pro kvalitu
jejich budouciho stafi, tim vice budou tyto kurzy navstévované a bude potieba zcela
cilenych vyukovych programi jiz pro vyrazné mladsi generaci. Budou si védomi, ze to
nebudou muset byt vzdy léky a zasahy lékaiti, ale Ze pravé oni sami maji levnou a
velmi U€innou zbran proti starnuti svého mozku v tom, Ze se budou aktivné, soustavné a
s pozitivnim ocekdvanim tcastnit co nejvétStho mnozZstvi vyukovych programi

s nejrizngj$im obsahem.



Kdyz jsem okolo 55 let svého véku zacala zjistovat, Ze se hlie soustfedim a Ze to
patrné nebude tim, Ze jsem zavalena rtiznymi aktivitami a projekty, Ze zapominam a
délam ukony, které si vilbec neuvédomuji /klice ulozené do lednicky, dulezité listy
zalozené v jinych deskach apod./, rozhodla jsem se, ze s tim musim néco délat. Zacala
jsem chodit do Jazykové skoly na francouzstinu, ¢inStinu, angli¢tinu a Spanélstinu, a
kdyz jsem byla dotdzana, jaka je moje motivace, odpovidala jsem, ze to beru jako
prevenci proti pripadné neschopnosti mozku si pamatovat. Chodila jsem pravidelné
plavat a zacala jsem se blize zajimat o kurzy Dany Steinové. VSe s jasnym cilem
prevence.

Také jsem jedno obdobi prednasela v kurzech v KD Vltavska komunikaci a bylo
nezapomenutelnym zédzitkem predndSet v tak ohromném sdle a sklidit dlouhotrvajici
potlesk. Nicméné jsem pied prednaskou byla nejistd, zda néco nezapomenu, zda mi
pamét’ neselze, protoze nervozita byla velka. Vyprosila jsem si pultik, na kterém jsem
meéla veskerou svoji ptipravu. Jen tento fakt, Ze mdm moZznost kam nahlédnout, mne
uklidnil a protoze pti piednasce se rada pohybuji a navazuji s riznymi posluchaci ptimy
kontakt, stejn¢ jsem ho nepotiebovala. Ale jeho existence byla pro mne zklidiiujicim
momentem. Nasledn¢ mné byly nabidnuty kurzy trénovani paméti, abych ziskala zase
pocit jistoty a nalezitého sebevédomi.

Zasadou v téchto kurzech je osobni zodpovédnost trenéra paméti za Gspéch. Jiz tato
informace zbavuje kazdého ostychu, pokud by nahodou ucastnik kurzu neuspél, neni to
jeho vina, ale vina trenéra paméti.

Vysledki se dosahuje hravym, nestresujicim zpisobem tréninku, tim, ze je
klientovi umoznéno prozit ispéch a nic neni vice motivujici nez kladna zkusenost, ze
néco umime zvladnout.

Pro trénovani paméti je potfeba mit na mysli, ze je potfeba dopliovat i potiebné
ziviny do organizmu, zejména tekutiny a stopové prvky vhodnou stravou a vldkninu. I o
spravném zdravotnim stylu jsou bloky, které nenasilné, véetné¢ ukazek rehabilitacnich

cviceni, seminatre dopliuji.



17. Mnemotechniky - u€inny pristup k zlepSeni paméti a sebevédomi

S mnemotechnikami jsem se sezndmila v détstvi, kdy mi jejich jednoduché pouziti
vysvétlil tatinek a pak jsem je predavala i svym détem v jednoduché formé.

Teprve az v semindfich, zaméfenych na ziskani certifikatu trenéra paméti a po
absolvovani seminafe a zkousky, jsem je pochopila v plném rozsahu.

Cely seminar i dalsi Skoleni k zajisténi vétsi aktivity mozkové Cinnosti byly vzdy
pro mne velkym piinosem. Nejkvalitngj$i pfednasSky zajiStoval Jaro Ktivohlavy, jeho
fenomendlni pamét’ a vyjadfovaci schopnosti jsme vSichni obdivovali.

Mam jesté ve svém veku fadu aktivit a n€kdy je skloubit s vSednimi povinnostmi,
jako je péce o zahradu, domacnost, zvifata, zajiStovani celorepublikovych akci
/Princezna a princ Ceské pohadky/, je naro¢né a je potieba védét, jak si pomoci
k obnové mozkové ¢innosti a jak pracovat proti jeho tnave.

Nahle si nevybavuji tteba jména lidi které potkdm, ¢isla, fakta. Teprve na seminafi
jsem pochopila, Ze kli¢em k tispéchu pro vybaveni si informace z dlouhodobé paméti je
ukryt v efektivnosti paméti kratkodobé /KDP/.

Je to oblast, kde se informace ptichazejici ze senzorické nebo ultra kratkodobé
paméti  tfidi a kde se rozhodne, zda informace bude zpracovdana a uloZena do

dlouhodobé paméti.

Loci /locus-misto/

Soucasna doba nas zavaluje stale novymi a rychle se vyskytujicimi informacemi.
Je potieba se soustiedit pravé na prichazejici informaci, protoze jen tak bude piesunuta
do paméti dlouhodobé.

Nase kratkodoba pamét’ je ale velmi limitovana na pocet informaci. Je to jen 5-9
¢isel nebo slov pfi jednom vjemu. Informace ale pfichdzeji nepfetrzité a ve velmi
rychlém sledu za sebou a protoze nase kratkodobd pamét’ nemé takovou kapacitu, ma
tendenci se informaci co nejdiive zbavit. A to je okamzik, kdy se rozhoduje, ktera
informace bude zpracovana a ktera ztracena (Preiss, Kiivohlavy, 2010).

Ani pomoci mnemotechnik nejsme schopni si zvysit kapacitu kratkodobé paméti,
ale muizeme se naucit, jak zajistit, Ze informace, kterou si chceme zapamatovat se ulozi

v takové formé, Ze si ji vybavit dokdZeme. Jde o to, vyrazng zlepSit spolupraci mezi



paméti kratkodobou a dlouhodobou a to mnemotechniky usnadiiuji tim, Ze zatraktivni
informaci, nebo ji vybavi specifickym vyznamem, nez bude ulozena do dlouhodobé
paméti. Sila mnemotechnik spociva v jejich jednoduchosti.

Ve skole jsem ve svém détstvi ziskavala znalosti neustdlym opakovanim -
memorovanim. Zapamatovani v tomto piipadé funguje bezpecné, pokud informaci

neustale a soustavné opakujeme.

Technika Loci je technika velmi zdbavna, s pouzitim davérné zndmého prostoru, pii
které se pomyslné mizeme pohybovat prostorem vlastniho bytu, zahrady nebo téla a
postupné do ,,téchto prostorti* umist'ujeme informace, které si chceme zapamatovat.

Za otce této metody je povazovan basnik Simonides /500 pi. n. 1/, ktery byl
schopen si vybavit pfesné rozmisténi hostli na banketu a pozdéji, po tragedii ziiceného
stropu, identifikovat obéti podle mista, kde se pfi banketu nachazeli.

Pravé tato metoda se da velmi dobfe vyuzit, navic se pfi ni zazije velmi mnoho
veselych ptihod. Zasadou totiz je, aby informace, kterou si chceme zapamatovat, byla
uloZena na atraktivni, neobvykla nebo nesmyslnad mista, nebo ji pfitazujeme atraktivni
az absurdni ¢innosti ¢i aktivity (Kotrba, Lacina, 2007).

Pokud bychom si chtéli zapamatovat ndkup v daném potadi o 10 polozkach, tak
netrénovand pamét’ vétSinou selze. Problém maji 1 mladi lidé. Ne tak za pomoci
techniky Loci.

Budeme chtit napt. nakoupit nasledujici véci v daném potadi:

pytlik mouky
jablka

3 lahve piva
hrusky
kvetak
rajcata

sacek kavy
kostka masla
6 vajec

okurka



K pfedchozimu seznamu si vymyslime a pfedstavime nésledujici situaci, kterou
jsme vytvofili na jednom seminafi Dany Steinové.

Pfichazim k bytu a na prah kladu prvni ndkup - pytlik mouky.

Vchazim do predsiné, kde se zdjmem pozoruji jablka, ktera se zde dovadiveé honi.
Otviram dvete do kuchyné, kde na kuchyiiském stole stoji tii lahve piva a povidaji si s
hruskami o vcerejSim hokejovém zapase. Vchazim do obyvaku, kde je televize a dvé
ktesla. Jde zajimava detektivka, kterou z jednoho kfesla sleduje kvétak a ve druhém
kiesle se mackaji rajcata. Dalsi dvefe vedou na balkon, kde se v Zaru slunicka prazi
sacek kavy. Z balkonu vedou dvete do loZznice a tam spolu laskuji dvé kostky masla a

Sest vajec. Z loznice vchazim do koupelny, kde se pravé pred zrcadlem holi okurka.

Kdyz nyni projdu v myslenkach cely sviij byt, uspéch v sepsani seznamu v daném

portadi je zarucen.

Akronyma a Akrostika

Akronymum je slovo vytvofeno z pocateCnich pismen slov, ktera si chceme
zapamatovat. VyuZzivaji se napiiklad pro zkratky nazvl spolecnosti, ale jsou i vybornou
pomiickou pfi zapamatovani si zemépisnych udaji. Napif. pomoci slova HOMES
/anglicky domovy/ si snadno vybavime Velkd jezera Severni Ameriky: jsou to Huron,

Ontario, Michigan, Erijské, Superior.

Na rozdil od akronym jsou akrostika celé véty, ve kterych jednotliva slova zac¢inaji
stejnymi pismeny jako informace, kterou si chceme zapamatovat, napf. v ptipadé
Velkych jezer by véta mohla znit: Hravy Ondiej M¢l Erika Strasit.

Lze si tak vytvofit 1 vlastni akrostikum pro zapamatovani si sedmi zakladnich
barev duhy. Napt. Ci Osel Zral Zmrzlinu Malému Italskému Frajerovi. /barvy jsou

cervend, oranzova, zIutd, zelena, modra, indigo, fialova/.
Akrostika 1 akronyma ndm musi byt vlastni, musi na$i fantazii byt blizké a

srozumitelné. Prejimat cizi vytvofena akrostika ¢i akronyma nemaji ten dopad, protoZe

si je, aZ na vyjimky, nezapamatujeme.



vvvvv

akrostikum bylo v ramci seminafe vytvotfeno na potadi souhvézdi od Slunce. Stadila na
to nasledujici véta, kterd byla vSem tak blizkd, Ze jsme si ji zapamatovali jiz v kurzu.

Koho vodnik rychle bere, byva blizko rakosi. Lepa panna vaha Stira stielit.

A jsou to: Kozoroh, Vodna¥, Ryby Byk, BliZenci, Rak, Lev, Panna, Vihy, Stir,

Strelec

Nebo pro zapamatovani planet nasi soustavy podle potfadi stai tato véta:
Mam vse zaplaceno - maslo, sadlo, jahody, uZ nedélam podvody.
Planetky jsou: Merkur, VenuSe, Zemé, Mars, Saturn, Jupiter, Uran, Neptun,

Pluto.

S akrostiky se d4 zapamatovat nezapamatovatelné, napt. 43 americkych prezidenti

nebo 94 Ceskych panovniki.

Na zéavér zkousky museli vSichni ucastnici, pokud chtéli ziskat Certifikat trenéra
paméti I, vyjmenovat 43 americkych prezident v pfesném chronologickém potadi. Aby
se vylouCila fenomenalni pamét a uplatnilo se pochopeni akrostik, musela byt
zkousejicimu pfedlozena i legenda. Tedy kratky ptib&h, zkouSenému vlastni tak, aby se
jej bez problému mohl pifi vyjmenovani vybavovat. V piedstavé zkousejiciho
»plyne* ptibéh, vyjmenovava vSak pouze jména prezidentl. Pfizndm se, ze vytvofit
tuto legendu nebylo vibec snadné, protoze se do vSeho jesté pletla anglicka
vyslovnost.

Seminat kon€il v pozdnich vecernich hodinach a druhy den rano zacinala zkouska,
jejiz soucasti byla znalost tvofeni vSech technik. Bylo potfeba vytvofit systém, jak se
rychle dobrat k cili.

Jmenny seznam americkych prezident jsem si roz€lenila do menSich ¢i vétSich
celkl, tak jak se mi zdalo, ze lze z té€chto celkii vytvofit smysluplné véty. K témto
celkim jsem pak pofizovala legendu. Véty nemusely byt logické, bylo potieba si jen
jejich nesmyslné formulace zapamatovat tak, aby navodily ithned pocatecni pismena

Jmen prezidentil.



Material ke studiu jsem ¢lenila nasledovné:

Washington
Adams
Jetferson
Madison
Monroe

Adams

Vas Adam je maly modrooky albin

Jackson
Van Buren
Harrison
Tyler /tajler/
Polk

Jack vas hnal tajné pousti
Tailor /tejlor/

Filmore

Pierce

Buchanon

Lincoln

Tata Filomené prinesl buchty, livance
Johnson

Grant

Hayes

Johanka grant hajila



Garfield
Artur
Cleveland

Harrison

Garfield artikuloval klidné hezky

Cleveland
McKinley
Roosevelt
Taft
Wilson
Hardinng

Klidny Miky rizi tatovi vylovil harpunou

Coolidge

Hoover

Kiily hofi

Roosevelt
Trumen
Eisenhower
Kennedy
Johnson

Riizi, trumpetu, eskymo koupim Johance

Nixon

Ford

Carter



Nikdy Ford car

Regan
Bush
Clinton
Bush
Obama

Reagovat bude Clinton, Bush, Obama

Zapamatovat si legendu /n¢kdy 1 nesmysIné véty, ale urCujici jakousi navaznost ve
fantazii jedince/ bylo mnohem snazsi, nez se pokouSet o zapamatovani si posloupnost
vSech americkych prezidentii. Je potifeba si uvédomit, ze takovéto legendy jsou

nepienosné, jsou zapamatovatelné jen pro toho, kdo je vymyslel.

17.1 Kategorizace

Pro zapamatovani velkého mnozstvi informaci vyuzijeme techniky kategorizace.
Pokud nads mozek ziskd informaci, kterou s jinou nemize nijak spojit, vétSinou tato
informace zapadne. Pokud ale novou informaci muizeme zatadit do néjakého vzorce,
pak je velka pravdépodobnost, Ze si ji zapamatujeme. Mame-li k dispozici arch papiru
s mnozstvim obrazkl, které si mizeme zapamatovat v libovolném potadi, provadime
jejich sefazeni do kategorii /tieba zvirat, hudebnich néstroji/ a pak nam ztstanou urcité
véci, které kategorizovat nejdou, ale které se snazime logicky spojit, uvédomit si, co
majityto véci dale spole¢ného.

Pokud se dodrzi zésada, Ze do kategorie nezaradime vice polozek nez 5, abychom
se neptiblizili horni hranici kratkodobé paméti /pti 6 ¢i 7 polozkach by byl vysledek
nejisty/, zjistime, jak snadno tento kol zvladneme (Kotrba, Lacina, 2007; Preiss,

Kftivohlavy, 2010).
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17.2 Zapamatovani si pomoci pribéhu

I zde pouzivdme netradicni, atraktivni az absurdni spojeni slov uvedenych v
seznamu. Je povoleno pouzit vSechny slovni druhy mimo podstatnych jmen — vyjimku
tvofi podstatnd jména uvedend v seznamu. Pouzivame tam, kde mezi slovy neexistuje
zadna ptibuznost. Lektor nadiktuje seznam deseti slov, aby si tcastnici ovétili, ze bez
znalosti techniky si piesné poradi tézko zapamatuji. Pak precte nésledujici piib¢h a
ucastnici nahlas opakuji slova v seznamu v pfesném potadi.

Pak jsou jiZ ucastnici schopni sami seznam bezpecné sestavit.

V kurzu jsme vymysleli ptibéh na tento soupis slov:

Zaves
ptak
tuzka
bryle
obchod
houba
feka
zidle
flétna

kvétina

Byl jednou jeden zavés. V tom zavésu spal ptak. Najednou byl ptak probuzen
tuzkou. Byla to tuzka s velkymi brylemi. Ty bryle byly koupeny v obchodé. V tom
obchodé prodavali také houbu. Ta houba plavala po fece. U feky stala Zidle. Byla to

Zidle, co uméla hrat na flétnu. Kdyz flétna hrala, otacely se k ni vSechny kvétiny.

17.3 Zapamatovani Cisel

Této technice jsme mnoho nedlvéfovali, protoze i v mlad$im veéku jsme méli
problém se zapamatovanim si telefonnich ¢isel svych zndmych nebo dat narozeni.

Vétsinou jsem to vzdali a zapisujeme si vSechny Ciselné informace a presto opét lze
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pomoci techniky rychle ziskat ztracenou schopnost. Kdyz ndm v kurzu pro mozkovy
jogging bylo feceno, ze si zcela lehce, béhem asi 30 minut zapamatujeme sto ¢isel od pi,
povazovali jsem to za Zert.

Opét jsem si museli uvédomit, ze Sestimistné Cislo si celkem lehce zapamatujeme,
ale pti osmi i vice pamét’ selhava. Proto mnohaciferna ¢isla musime rozdélit na mensi
celky, této technice se fika ,,chunking*

Abstraktni ¢isla si musime konkretizovat pomoci asociace a vizualizace. Neni
to az tak tézky ukol, protoZze nasS Zivot se stdle to¢i okolo néjakych cisel, kterymi
vyjadiujeme tfeba vahu, vysku, velikost obuvi, rodné Cislo a podobné.

Oba popsané kroky provadime soucasné, ,,chunky* tvofime podle asociaci, které
v nas Cisla vyvolavaji a maji pro nas néjakou podstatnou informaci nebo dilezitost.

Mame-1i si ale zapamatoval velké mnozstvi Cisel, pak je potieba jesté dalSiho kroku
a to je zpracovani legendy, kterou vzajemné propojime vizualizaci. Tim zajistime, Ze

si nepopleteme dané potadi (Kotrba, Lacina, 2007).

Miizeme si techniku vyzkouset na nasledujicich 16 cifernych ¢islech:

6313195730894510

Nyni je potfeba udélat prvni a druhy krok /chunking a asociaci/

63 je veék moji pritelkyné

13 je vk jeji vnucky

1957 je rok, kdy vnucka mé ptitelkyni zacala chodit do skoly
30 je pocet kg, kterd zhubl jeji bratr, pracujici v téZe skole
8.9. ma narozeniny

45 je cislo jeho kosile

10 je pocet zakusk, které mu nesou

Pro UspéSné provedeni této techniky je potieba, aby se netvotily pfili§ dlouhé

legendy. A nyni se pustime do tfetiho kroku, to je legenda a vizualizace.

~ 102 ~



Ptedstavim si svoji ptitelkyni /63/ a jeji vnucku /13/ jak jdou do Skoly, kam zacala
vnucka mé pritelkyné chodit v roce /1957/ a kde také pracuje jeji bratr jako ucitel. Obé
maji plné ruce, protoze v nich maji pro ného darky, vnimame, jak jsou tézké. Chtéji mu
udélat radost, zhubl o celych 30 kg. A protoze je pravé 8.9., kdy ma narozeniny,
zakoupily mu kosili velikosti ¢isla 45 a 10 zakuska, protoZze si je kone¢né mtize dovolit.

Takto lze zpracovavat i velké ¢iselné celky.

17.4 Pamét’ové hacky

Je jednou z nejzndméjSich technik pro zapamatovani si obsdhlych a mimotadné
obtizné sestavenych informaci. Jedna se o systém pamétovych hackl /peg-word systém/
Jako hacky nam poslouzi konkrétni pfedméty a jejich nazvy se musi rymovat s ¢isly od
jedné do deseti.

Na pocitani hacki se soustiedit nemusime, pocitat od 1 do 10 umi kazdy, vytvaii se
vizualni asociace s pamétovym hackem. Dtlezité je vzdy vytvofit co nejatraktivnéjsi
verSovana spojeni. Pokud jsou rymy dobife vymyslené, rychle si tyto tzv. pamétové
hacky zapamatujeme a budeme je umét pouzit k zapamatovani i komplikovanéjSich
informaci. Této metodé¢ jsem pftili§ na chut’ nepiisla, zda se mi pfekombinovand, a¢ ani

s touto metodou neméli nékteti obyvatelé DD vyrazny problém.
Mnemotechniky jsou hodné techniky zaméfené na fantazii, spojovani asociaci a

vizualizaci. Jsou to hravé techniky s velkymi vysledky v oblasti zvySené koncentrace,

zapamatovani si a zvladani uceni hravou a radostnou formou.
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18. Moznosti celozivotniho vzdélavani

Vzdélavacich aktivit a programii pro seniory se ujaly také fakulty na rtznych
mistech republiky. Nekteré fakulty a univerzity v rdmci Asociace univerzit ttetiho véku
Ceské republiky natadi tématické piednasky, které mohou byt pouzity k vyuce téch
seniort, ktefi ze zdravotnich ¢i jinych divodi se nemohou podobnych aktivit
zucastnit.

V Praze mély nejzajimavéjsi nabidku témat pro seniory Filozoficka fakulta v rdmci
akci pofadanych Centrem dalsiho vzdélavani FFUK Praha a Bankovni institut VS
Praha. Po shlédnuti ukdzkové hodiny v BIVS na dni otevienych dveti pro U3V jsem se
rozhodla zapsat se na FFUK, 1 kdyZ pravé mnou vybrany program jiz byl obsazen.

Jsem velmi spokojena s odbornym 1 organizatnim vedenim celého vyukového
programu. Vybrala jsem si téma ,,Psychologie pro vSedni den®. Nabidka kurzli a
seminaiti pro rok 2011/12 ale byla velmi pestra a naprosto naplnéné poslucharny svédci

o stale vzriistajicim zajmu seniori o tyto moznosti vzdélavani.

Pro mnohé seniory je to mimofddna ptilezitost, Ze mohou zasednout prvné
v poslucharné fakulty na odborné piednaSce. Univerzita ttretiho véku je zajmovym,
neprofesnim studiem obcanii na vysokoSkolské urovni a je wurCena obcanim
v seniorském véku, obecné od 55 let véku.

Podminkou pro pfijeti, vedle dovrSeni seniorského véku, je fadn¢ vypInéna a vcas
podana piihlaska, obCansky prikaz, doklad o nejvyssim dosazeném vzdélani a doklad o
zaplaceni poplatku, ktery pro rok 2011/12 ¢inil 500 K¢ za jeden vybrany program.

Byla poskytnuta téZ moznost cviceni, nazvand ,,Kondi¢ni cviceni pro seniory®, kde
¢inil poplatek 700 K¢, protoze do ceny se promitl i pronajem télocvicny.

Kazdy tadné ptihlaSeny senior/ka/ pak obdrzel modry index a véfim, Ze to byl
stejny zazitek, ne-li vétsi, jako kdyz se mlady ¢lovék dostane na VS a obdrzi index
studenta VS.

Velkou vyhodou bylo, Ze si poslucha¢ - student senior mohl vybrat libovolny pocet
programtl. Jedinym omezenim byly kapacitni moZnosti poslucharen a finan¢ni a casové
moZznosti seniortl.

Specializované seminaie pro absolventy a workshopy byly omezeny poctem 25

posluchaci.
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19. DalSi zajimavé nabidky pro vzdélavani a volny ¢as seniori

Soucasnou generaci seniorti zastihla vlna mobilnich telefonii a internetovych
aktivit. Ne kazdy senior byl schopen se zafadit do tohoto druhu komunikaénich strategii.
A neznalost takto komunikovat prakticky znamend nebyt, neexistovat. Jedinec —
podnikatel, a Casto to mlize byt senior, se bez moznosti prezentace na internetu stava
nevidénym. Takze potfeba vzdélani v této oblasti, stejné jako jazykové znalosti, se staly
nevyhnutelnymi pro pfijeti na atraktivnéj§i pracovni pozici. A tak vznikaly organizace,
spolky ¢1 ob¢anska sdruzeni na pomoc tém, ktefi méli odpor k préaci na pocitaci a bali se,
Ze jiZ tato moderni doba pro né neni a neumozni jim uplatnéni.

Ne kazdé sdruzeni ¢i organizace ale byly na odborné trovni. Bylo potieba
zohlednit pfeci jen pocatecni odpor studenta - seniora tfeba k technice pocitace. To
vyzadovalo trpélivost a opravdovou znalost o0 moZnostech a omezenich seniorského
véku a skloubit v§e se snahou dovést jedince k pochopeni problematiky a hlavné k
odstranéni vlastnich psychickych bariér.

Zmifovala jsem se jiz o Gizasnych aktivitich Zivota 90, ale velkou oblibu si ziskala
i “Skoli¢ka internetu pro seniory, nebo Klub Remedium na Praze 3. Velky zijem
vzbudila Internetova kavarna pro seniory GEMA v Praze - Kobylisich, ktera navic
organizuje vylety, zahrani¢ni zajezdy, spolecenska setkani a tane¢ni kurzy. Pro
osam¢lé seniory je to piimo oaza pro naplnéni i vyplnéni jejich Casto prazdnych dni.

Zde se mohou 1 ptirozenou cestou seznamit a ziskat pratele ve své vékové kategorii.

Existuje ale 1 velké mnozstvi Casopisti a periodik pro seniory a i kdyz je jejich
vydavani Casto zamérem politicky ovliviiovat nebo ekonomicky informovat, jsou to
periodika, kterd vzdy obsahuji néjakd pamétovd cviceni, informace pro seniory o
aktivitach, spolecenskych a kulturnich akcich.

Vyhledavany je &asopis Generace. Vychazi pod patronaci Zivota 90 a jeho
obsahem jsou zejména zdravotni doporuceni ¢i léCitelské metody. Bohuzel v pribéhu
psani mé prace jsem se dozvédela, Ze z ekonomickych ditvoda bude tento dvoumesi¢nik

po 13 letech existence svého vydavani patrné zrusen.

Prazsky senior - zde se zijemci doctou o tipech na vylet, aktudlni prazské

zajimavosti, napiiklad to, Ze i1 v Praze existuje Gentleman klub v Benediktské ul. ¢. 13,
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ktery aktivovali a pfipravili pracovnici Stiediska socidlnich sluzeb v Praze 1
v zrekonstruovanych prostorach bytového domu s pecovatelskou sluzbou. Jde o zcela
ojedinély projekt pro pany. Do klubu zeny nesmi.

Snahou je do aktivit pfitdhnout i muze seniory. Z vlastni zkuSenosti vim, ze pti
vyletech, kterych se zucastni napiiklad 87 seniord, jsou jen dva muzi. Vymlouvaji se na
lenost, pohodlnost, ale tu je tieba pfekonat.

V ptijemném prostiedi klubu se sejdou muzi podobnych z4jmut, pohovoii nad
sklenici piva nebo vina o chalupaiskych pracich, o opravé auta, ale také o svych
zdravotnich problémech. Tento népad vznikl zejména proto, aby piivedl muze i
k dal$im aktivitdm jakymi jsou napiiklad rekondi¢ni cviceni.

Oblibenym casopisem pro seniory je i Vital plus nebo Otevieno seniorim.
Zde se tesi 1 problematika ageizmu - znevyhodnéni seniori ve spolecnosti i na trhu
prace. Novym casopisem je Doba seniori, vénovany soutézim, informacim, zabavé i

pouceni.

Existuji 1 webové stranky pro seniory a ty pravé predpokladaji jiz jistou
vybavenost a dovednost seniora s pocitacem pracovat. Navstévované jsou stranky
Q4work, kde maji moznost seniofi najit i v odbornych profesich praci.

PfestoZze nemizeme byt spokojeni se situaci Ceskych seniord, vnimam velmi
pozitivng aktivity nevladni organizace Rada seniorti CR o. s. Vznikla v roce 2005 a jeji
sidlo je na ndm. W. Churchilla na Praze 3. Clenem se mohou stat jak jednotlivci, tak
kluby seniori ¢i obCanskd sdruzeni seniorti, a tak se zde otevird aktivni moZnost a
prilezitost pro seniory ucastnit se aktivné 1 v této oblasti.

Programovou prioritou Rady seniorti CR na obdobi 2009 az 2013 je zvysit kvalitu
zivota a zabezpecit klidné a spokojené stafi seniorské generaci.

Bohuzel 1 pfes znacny tlak Rady seniori se nedafi ptili§ zkvalitiiovat postaveni
seniorti v Ceské republice. Hlavni pfi¢inou je nizka valorizace diichodi, ktera zvysuje
rozdil mezi zivotni Grovni dichodcii a ostatnich Clenli spolecnosti. Je potteba zejména

zménit pohled spolecnosti na tfeti fazi Zivota €loveka, jeho potfeby a na stafi obecné.

Proto je ukolem Rady seniori vyuZzivat i spolecenského potencidlu generace

tretiho véku, aktivovat jejich ptistup ke kulturnim a volnocasovym aktivitdm a omezovat
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negativni pohled nékterych médii na stafi a omezovat tak skodlivy dopad na utvafeni
mezigeneracnich vztaht.

Vliv Rady seniori sméfuje ido oblasti zdravotni a socialni. Protoze jen zdravy a
socialn¢ zabezpecfeny senior ma prirozenou potiebu se i dale vzdélavat a obohacovat a

dotvaret svoji osobnost a zkvalitiiovat sviij zivot.
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20. Vyzkum zaméreny na zjiSténi vnimani uceni jako prevence

Pti psani své rigorézni prace, zamétené na pozitivni vliv uceni v dospé€losti, mne
zajimalo, jak by asi reagovali seniofi na formu dotazniku, kde bych jim polozila n¢kolik
otazek zamefenych na téma uceni v pozdnim veku.

Pouzila jsem formu dotazniku jako vyzkumné a diagnostické metody, ktera je
soucasn¢ zprostiedkovanou formou dotazovani. Spociva v pisemné komunikaci, neni
zatizena osobou tazatele a jeho vyhodou je urcitd anonymita.

ProtoZe dotazovany vypliuje dotaznik sdm, je nutné, aby formulaci otdzek a
dotazniku byla vé€novéna jesté vétsi pozornost nez pii rozhovoru. (Zich, 1976).

Proto jsem se snaZila, aby dotaznik mél jednoduchou a piehlednou formu, aby byl

srozumitelny 1 nejstarsi vékové kategorii.

Dotaznik jsem ptedlozila celkem 150. zdjemcim o tuto spolupraci. A vyzkum se
konal v organizaci Zivota 90, ndhodné na seminafich a v Centru socialni a
oSetfovatelské pomoci v Samové ulici na Praze 10, kde jsem ziskala fadu seniorit ve
vysokém stafi. Velmi dékuji pani feditelce Jané Vojtové, kterd mi tuto sondu umoznila.

Ptes veskerou snahu z celkového poctu 150. dotazovanych, bylo jen 15 muzi, coz
potvrzuje jejich malou snahu se zapojovat do spole¢enského déni.

Vyplnéné dotazniky jsem pak rozdélila do tii skupin:

I. Seniofi vékové kategorie 45-60 let

Celkem se zucastnilo 30 seniori, pouze Zeny

30 Zen 0 muzi
vzdélani Zen vzdélani muzi
Z8 SS VS ZS SS VS
0 24 6 - - -

/26 zen ve veéku 45-50 let, 4 Zeny ve véku 60 let/
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vzdélani zeny

20% 0%
' . ozs
@ss

. o ovs
prevazujici aktivity u Zen:
Préace na pocitaci 27 zen
cviceni 14 zen
Jazykové kurzy 7 Zen

r~r

provozovani aktivit a uéeni jako prevenci pred starim vnimalo:

zeny: 2 muzi: 0

pouze 2 zeny z celkového poctu 30. vnimaly své aktivity /cviCeni a jazykové kurzy/ jako
prevenci pfed nemocemi stari.

Ostatni vyplnily kolonku: nepfemyslela jsem o tom v téchto souvislostech.

O vnimaji

E nepiemysleli

Vnimani aktivity a uceni
jako prevence pred stafim

Jaké aktivity by chtély Zeny realizovat:
Neodpovédélo 16 Zen, ostatni uvedly, Ze dosavadni aktivity jim sta¢i, nemaji na nic

jiného Cas, potifebuji si udrzet praci a starat se o déti.

Od jakého véku by zah4jily prevenci:
Nezodpoveédélo 7 Zen, 17 sdélilo, Ze nevi, zbyvajicich 6 by prevenci zapocalo od 60 let

véku.
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Mutzi se dotaznikové akce v této vékové kategorii nezicastnili.

Z dotazniku vyplyva, ze vétSina Zen se vénovala aktivitdm na pocitaci, tato ¢innost
méla pfimy vztah k jejich praci. CviCeni se vé€novala témét polovina dotazovanych,
protoze si potiebovaly udrzet svézest a zdani mladi pro udrzeni svych pracovnich pozic.

Ve své vékové skupin¢ jesté mély kompletni rodiny, vétsSina pecovala o déti. Proto
o dalSich aktivitach neuvazovaly a nemély na né ani ¢as. Patrné se citily jesté mladé a o

prevenci pfed nemocemi staii jeSt€é neuvaZovaly. Dostatecnou dobu na zahdjeni

prevence povazuji vék od 60 let.

I1. Seniofi vékové kategorie mezi 60 — 75 lety

Celkem se zucastnilo 60 seniori, z toho:

56 Zen 4 muzi
vzdélani Zen vzdélani muzu
ZS SS VS ZS SS VS
27 21 8 - 4 -
vzdélani Zeny vzdélani muzi

14%

48% ozs oz
mSsS mss
ovs aovs

100%
prevazujici aktivity u Zen:
¢teni uvedlo celkem 48 7en
turistiku 38 Zen
lusténi kiizovek 38 Zen
nordic walking 31 zen
jazykové kurzy 20 Zen
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divadlo 21 Zen
u3v 18 Zen
Zahradni¢eni 16 zen
plavani 11 Zen
Siti 4 zeny
cyklistika 4 zeny
péce o vnoucata 2 Zeny
chodim po doktorech 1 Zena
joga 1 Zena

Pievazujici aktivity u muza

cteni 3 muzi
kiizovky 3 muzi
chiize po byté 1 muz

r~r ’

provozovani aktivit a uéeni jako prevenci pred starim vnimalo:

zeny: 26 muzi: 0

Z celkového poctu 56. Zen vnimalo uceni jako prevenci 26 Zen, 2 na otazku
neopoveédély, 28 zaskrtlo: nepfemyslela jsem o tom v téchto souvislostech. Muzi na

otazku prevence odpovedeli, ze o tom nepfemysleli v téchto souvislostech.

O Vnimaji
B Nepiemysleli
O Neodpovédéli

Vnimani aktivity a uceni
jako prevence pred stafim
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jaké aktivity by jesté chtély realizovat Zeny:
Soucasné aktivity zeny vnimaly jako dostatecné, rady by vice jezdily na zahrani¢ni
dovolené, ale neni dostatek financnich prostiedkd, rady by vyménily méstsky zivot za

venkovsky, aby mély kontakt s pfirodou.

jaké aktivity by jeSté chtéli provozovat muzi:
Vyplnil pouze muz, ktery mél velké potize s chlizi. Ptal si, aby se jeho stav zlep$il, mohl
chodit do ptirody, plavat, za kamarady. Svym handicapem je odkdzan na chizi po

mistnosti.

od jakého véku by zahajily prevenci Zeny:

29 na otazku neodpovédélo, 31 se domnivalo, Ze vék od 30 let k prevenci postaci.

od jakého véku by zahajili prevenci muzi:

3 neodpoveédéli, 1 neveédél

Z bohatého vyctu aktivit této skupiny u Zen je patrné, Ze jiz cilené ptevazuji aktivity
sportovni na udrzeni fyzické kondice a jiz si také uvédomuji 1 vliv prevence na celkovy
stav organizmu. Zajimavy byl i pocet Zen, které se zapojily do vzdélavaciho programu
U3V. Celkem to bylo 18 Zen.

U muzi ptevazovaly pasivni aktivity.

II1. Seniofi vékové kategorie mezi 76-87 lety

Celkem se zucastnilo 60 seniori, z toho:

49 7en (vék 81-84) 11 muzi (vek 82-87)
vzdélani Zen vzdélani muzi
Z8 SS VS ZS SS VS
32 14 3 5 3 3
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vzdélani zeny vidélani muzi

6%

173

avs

Z 0

8z I ! 46% mz
mss mSsS
3 . ‘ ovs

27%

prevazujici aktivity Zen:

TV sleduje 49 Zen
vychazky 41 Zen
kiizovky 17 zen
pleteni 16 zen
hrani karet 11 Zen
vazna hudba 9 Zen

vyuka U3V 6 zen

péce o partnera 4 zeny
¢teni Bible 1 Zena

prevazujici aktivity muzi:

TV 11 muzu
vychazky 7 muza
hrani karet 5 muzu

provozovani aktivit a ueni jako prevenci pred stafim vnimalo:

zeny: 0 muzi: 1

Prevenci ve svém véku jiZ nepovazuji za pottebnou, uvedlo 42 Zen, 7 neodpoveédélo.
K prevenci se vyjadfil 1 muz, Ze Cteni a u€eni jazykl je dulezité jako prevence proti
onemocnénim mozku po cely Zivot. Z dotazovanych 7 muzi odpovédelo, ze jiz ve svém

véku nepovazuji prevenci za potiebnou, 3 na otazku neodpovédeli.
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50

40

30 O Vnimaji

20 B NepovaZuji jiz za

10 potiebné

0 O Neodpovédéli

Vnimani aktivity a uceni
jako prevence pred
starim

provozovani aktivit a ueni muzi za ucelem prevence:
odpoveédél pouze jeden muz, ze prevence je dulezitd cely zivot, vnima Cteni a uceni

jazykim jako prevenci proti onemocnénim mozku

jaké aktivity by chtély realizovat Zeny:
nehovotily o dalSich aktivitach, ale o pfanich do budoucnosti, jako je potieba
sobé&stacnosti, dalsi Zivot bez bolesti, radost z kazdého dne, travit dosti Casu se svymi

nejblizsimi

Jaké aktivity by chtély realizovat muzi:
odpovédel pouze jeden muz, ktery by se rad vratil do svého zaméstnani, kde byl stastny

/vék 87 let/

od jakého véku by zacaly s prevenci Zeny:
vyjadiovaly se jednomysIng, Ze od mladi /rozpéti 18-20 let/, pouze jedna zena uvedla, ze

prevence je zbyteCna, protoze vse je v rukou Bozich

od jakého véku by zacali s prevenci muzi:

odpovédél pouze jeden muz, ze by s prevenci zacal od mladi, ze vlastné od mladi
prevenci provadél, cvi€il, béhal, ucil se nekolik jazykd, 1 nyni ¢te cizojazy¢nou literaturu,
hraje na housle. SnaZi se vnimat novinky v technice, v medicin¢ a doufa, Ze ta mu jesté

pomiiZe se zapojit plnohodnotné do prace

Aktivity Zen 1 muzil jiz jasné¢ vtomto obdobi vykazuji tendenci k aktivitdm

klidng&jsiho charakteru, ale s pottebou udrzovat potfebnou mobilitu.
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Prevazuji aktivity sediciho charakteru, jako je sledovani TV, pleteni ¢i jiné rucni
prace, poslech radia.

V jejich véku jiz o prevenci hovoti jako o pozdni aktivité, kterd jiz nemiize jejich
soucasny stav zvratit, ale uvédomuji si, ze kdyby zacali s prevenci diive, ze by jejich
aktivni zivot mohl byt posunut kvalitativné do pozd¢jsiho véku.

Zeny sdélovaly, Ze uspokojeni jejich potieb je piimo vazano na dostatek finanénich
prostifedkd, takze ve 43 pfipadech uvedly nutnost spofeni jako prevenci k zajisténi
prevence proti starnuti. Aby mohly plavat, cvicit, jezdit do lazni, kupovat si potiebné

léky, doptat si relaxa¢nich pobytli u mote apod.

VSichni se snaZili o pohybové aktivity, v rdmci moznosti, které jim jejich zdravotni
stav dovoloval, ale nevnimali to jako prevenci, ale jako nutnost k udrzeni stavajiciho
stavu. V jejich odpovédich se jiz dala vystopovat moudrost stari, nadhled a smiieni se
stavem véci.

Provedeny vyzkum, ac¢ nebyl proveden na vétSim vzorku seniorské populace,
koresponduje se soucasnymi trendy ve spolecnosti a potiebami seniord.

ProtoZze znatné mnozstvi seniorské populace jiz vyuziva vSech moznosti dalSiho
vzdélavani Univerzit tfetiho véku, kurzti Dany Steinové - mozkovy jogging, tak si
vyznam prevence diky témto aktivitim uvédomuje. Mne zajimala skutecnost, jak bude
vnimat vliv uceni jako prevenci proti nemocem stari skupina, ktera nema pravidelné tyto
informace k dispozici. Nahodné vybrana skupina, kterd neméla potiebné informace
k dispozici, si vliv uCeni jako prevenci nepiipoustéla, neuvédomovala nebo podcenovala.

Kdybych vybrala do dotaznikové akce ,,studenty* U3V FFUK Praha nebo zajemce
ve vyukovych programech Dany Steinové, véfim, Ze by vliv uceni - ¢innosti jako
prevence pired nemocemi stafi - byl vSemi hodnocen pozitivné, protoZze se o tomto
tématu Siroce na téchto aktivitach hovori.

Jisté je zajimavé, jak s ptibyvajicim vékem si lidé uvédomovali vyznam zapoceti
prevence v mladi. To jsem zaznamenala u nejstars$i vékové kategorie, kdy jiz ve svém
véku prevenci povazovali za nepotiebnou, v domnéni, Ze jiz je pozd¢ s né¢im zacit. Je
Skoda, Ze nejsou informovani o tom, Ze i v Case jejich pozdniho stafi je zapoceti s
prevenci blahodarné. U mladsi populace naopak, kdy jesté nemoci ani bolesti nedoléhaji,

se nejevila otazka zdravi tak aktualni. Proto byla podceniovana i prevence. A pravé zde
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je velké pole moznosti ve vyukovych programech pti ptisobeni na mladou generaci, ale i

na nejstarsi populaci pfes odborny zdravotnicky personal.

VétSina seniort ve véku 45-60 by zahijila prevenci od 60 let

VétSina seniort ve véku 60-75 by zahajila prevenci od 30 let

VétSina seniori ve véku 76-87 by zahajila prevenci jiZ od 18-20 let
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21. Zavér

Ma-li byt zivot starych lidi kvalitni a ne pouhé ptezivani, pak je potieba, aby
jedinec byl dostate¢né aktivni.

Je proto potfeba se na stafi ndlezité ptipravit a to systematicky od mladi. Dvacaté
stoleti neptalo pfilis oteviené komunikaci o stafi, jeho pottebach, specifikach a smrti. I
kdyz jiz bylo predmétem odborného zajmu.

Vzhledem k tomu, ze nedavné studie, tykajici se schopnosti uceni starych lidi, byly
pfehodnoceny, je potieba se znovu divat na stafi jako na obdobi, které je smysluplné,
kdy 1 velmi stary ¢lovek je schopen se vzdélavat a ucit se. Proto vnimam celoZivotni
proces uceni a vzdélavani se jako vyznamnou soucast stari.

Na konecnou fazi lidského Zivota — smrt — je potieba pohlizet jako na udalost, ve
které ti nejbliz$i maji dileZitou roli. Je vSak velmi téZké tuto roli zvladnout, je potieba se
Jinauéit, 1 kdyz je to emocialné€ velmi naroc¢né, nebot to evokuje naSe vlastni umirani.

Zatimco mlady vék je charakterizovdn maximem energie, dynamickou chuti do
Zivota, staii je zatizeno obavami z nemoci, bolesti, kone¢ného odchodu a sniZzenou
energii pro prozivani i prezivani. Charakteristicka je pro toto obdobi moudrost.

Primérné zdatny a schopny senior se vSak i1 pres zdravotni problémy dokaze
radovat z prozivané¢ho Zzivota, z aktivit, které mu jeho soucasny zdravotni i1 psychicky
stav dovoli. Je vdé¢ny za kazdy den Zivota bez bolesti a za zivot v souladu se svymi
nejblizSimi.

Na soucasné potieby seniorti je vSak nutno pohlizet jako na ménici se proménnou
v ¢ase. Jak bude vypadat zivot seniori tieba za 50 let? To se bude odvijet od
politickych, ekonomickych a socialnich zmén. Bude zalezet na rovni zdravotnictvi,
pfedev§im vSak na Urovni moralky celé¢ spolecnosti, kterda musi pirehodnotit své
dosavadni ndzory na posledni etapu lidského Zivota.

Lidsky vék se prodlouzi, téZ odchod do dichodu. Tim se zméni patrné 1 priority
potieb seniorské populace.

Budu-li uvazovat o prodlouZeni pracovniho poméru /v té podobé, jak je uvazovan
v soucasné dobé/, dostane se do popiedi potieba seniori vyrazné pecovat o sebe a to
nejen o své télo, svou psychiku, ale téz o svoji dusi.

Bude nesnadné odolat tlaku spole¢nosti na vykon. Proto se do popiedi dostanou

edukacni programy. Budou vnimény nejen jako nutnost /udrzet si pracovni pozici/, ale 1
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jako potieba /zéliba/ trénovat mozek a neustdlou aktivitou ho podnécovat k ¢innosti a
vykonnosti a tak si udrzovat kvalitu Zivota ve stari.

VSsichni, budou-li mit §tésti, dospé&ji do etapy stari. A proto je potieba jiz détem
vstépovat uctu ke stari, v mladych lidech vytvaret pozitivni a humanisticky nahled na
kazdého starého cloveka.

Je nezbytné vytvaret vSem lidem ve tfeti etapé zivota diistojné podminky k Zivotu,
véetné zajisténi ucty a ohleduplnosti okoli, coz by mélo byt samoziejmosti ve vyspélé
spole¢nosti a mélo umoziovat pres vhodné edukacni programy moZnosti dal§iho
vzdelavani se a uceni dle vlastnich potieb v§em seniortim.

ProtoZe zivot kazdého clovéka se nebude hodnotit podle délky jeho Zivota, ale
podle obsahu a smyslu, ktery mu déd a podle odkazu a stop, které zde zanecha dalSim

generacim.
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22. Kazuistiky

Moje Skolni strasti a radosti

Narodila jsem se pred¢asné na cest¢ do Chebu mym rodi¢im jako osmimésicni
miminko s porodni vahou 2.40 kg, coz v roce 1946 nedavalo mnoho nadéje na preziti,
protoze moje porodni vaha jesté o 20 dkg klesla. Byla jsem hned jesté¢ v Chebu pokiténa
v kostele sv. Mikulase.

Diky mimotadnému usili mych rodi¢i a babi¢ky jsem se krasné¢ vyvijela,
nékolikalety pobyt na venkové mne zocelil a do prvni tfidy jsem byla bez problémi
piijata, pfestoZze v dobé zacatku Skolni dochazky mi teprve 16. zafi bylo Sest.

Pattila jsem ke generaci, kdy se béhem vyucovani sed€lo s rukama za zady, byla
jsem vytrZzena nasiln€¢ z idobi détskych her a fantazii a volného pobihani v lesich a
lukédch a musela se podfidit vyukovému programu a zméné denniho rezimu, na které
jsem nebyla ptipravena, hlavné socialné. Béhem vyucovani jsem usinala a pii prichodu
do Skoly dostavala maminka mnozstvi materiall, které se mnou musela do druhého dne
probrat. Mild pani ucitelka Dvofdkova mne nechdvala prospat a nekladla na mne
zvySené naroky. Nicméné Skola byla pro mne zatézovou zalezitosti. Hodné jsem
somatizovala a na druhy stupen jsem nastoupila s velkymi mezerami ve znalostech.
Meéla jsem nocni désy, koktala jsem. Dodnes se pamatuji, jak jsem se téSila, Ze jednou

budu n¢kde zaméstnana a ucit se nikdy nebudu muset.

Byla jsem ro¢nik 1946 a byla ndm dana moZznost nastoupit jesté do devaté tiidy. To
jsem vyuzila a castecné za tento rok, vramci celkového opakovani, doplnila
bych méla nastoupit na gymnéazium /tehdejsi Stfedni v§eobecné vzdélavaci Skolu/.

Byla jsem pftijata bez zkousSek. A tam teprve zacalo moje opravdové utrpeni se
Skolou a uc¢enim.

Jako vétSina déti ve tfid¢é jsem neméla motivaci, nevédéla jsem, co chci délat, ani
¢im chei byt. Byla jsem détska a stale jsem se pohybovala v oblasti fantazii, divadla a
pohadkovych kniZek.
méla nezvratné presvédceni, Ze kdo nezné chemii, nemé pravo na Zivot na této planeté.

A davala mi to nesmirn¢ znat, kazdou hodinu nevynechala moZnost, jak mne poniZovat
~ 119 ~



a to mému jiz tak malému sebevédomi davalo strasné rany. Nendvidéla jsem chemii,
nendvidéla jsem profesorku, nendvidéla jsem uceni a Skolu. Nicméné vznikla nenavist
mne nutila se chemii ucit, a ¢im vic jsem se ji ucila, tim vic jsem ji pfichazela na chut’.
Zacinala jsem se hlasit, ale stejné to nebylo moc platné, byvala jsem odbyta slovy ,,No
to bychom se asi od tebe hodné dozvédéli“. Nevzdala jsem to. Prvni vysledky vSak
nebyly akceptované. Ze Ctyiky jsem si polepSila jen o jeden stupen, a¢ jsem méla
z pisemek i1 zkouSeni samé jednicky. Ve druhém a tfetim roéniku jsem patfila mezi
nejlepSi zaky zchemie na Skole. A na vysvédCeni byla kone¢né jednicka. Moje
vytrvalost v u¢eni chemie méla vSak pozitivni dopad 1 na zkvalitnéni prospéchu v jinych
predmétech. Naucila jsem se ucit, donutila jsem mozek ke kvalitnéj$i praci. Nicméné
maturitu jsem zchemie nedé€lala. Zaméfila jsem se na francouzStinu a ruStinu,
matematika a ¢esky jazyk byly povinné.

Stale jsem vSak neméla ponéti, co bych méla ve svém zivoté délat. Maminka mi
doporucila, Ze by pro mne bylo vyhodné nastoupit do nové vzniklé Skoly Stfedni Skoly
socialn¢ pravni, coz byla odborna dvouleta nastavba. A teprve zde jsem se chytla.

Méli jsme vynikajici pedagogy a kazdy predmét byl pro mne zajimavy. Pres
pedagogiku, pravo, socialné¢ pravni ochranu ditéte, psychologii a defektologii a pravné
posledni tfi pfedméty jsem si vybrala jako maturitni. Byla to nejkrasnéjsi 1éta mych
studii, 1 kdyz i v prvnim rocniku mne potkala ptihoda, o které se zminim.

Pfi prvnim zkouskovém obdobi z psychologie jsem byla vyvolana se slovy “Tak
jsem zvédav, slecno Novakova, zda vas dokonaly make-up bude korespondovat se
znalostmi ve vasi hlavé®“. Moje znalosti byly lepsi, ale po hodin¢ tvrdého zkouseni mi
bylo oznameno, Ze pouze chvalitebné. Ttida mohutné protestovala, navic jsem byla po
tfitydennim onemocnéni, ale i tak jsem latku bezchybn¢ dohnala. Pan profesor své
rozhodnuti pfehodnotil, omluvil se a dostala jsem jedni¢ku. Stoupl tim vysoce v mych
oc¢ich, milovala jsem jeho pfednasky a on mi pozdéji doporucoval dalsi studium na
vysoké skole.

Osud vsak rozhodl jinak. Dostala jsem umisténku na Narodni vybor /dnesni MC
Prahy 10/ do oddéleni péce o dité. Byla to zajimava nabidka 1 finan¢né, navic minutu od
mého bydlisté. S maminkou jsme Zily oddélené, bylo potfeba doplnit i finance do
rodinného rozpoc¢tu, méla jsem znamost.

K vysokoskolskému studiu jsem se pteci jen dostala, i kdyZ mé spoluzacky byly o

hodné mladsi. Studium na FFUK obor pedagogiky - psychologie mne napliioval §téstim.
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Rekla bych, 7e mi studium davalo kiidla, citila jsem Gzasnou svobodu svého dal§iho
Zivota, protoze mi znalosti a studium ddvaly moznosti dalsi volby a dalSiho uplatnéni.

Vsechny ziskané znalosti jsem pak uplatiovala fadu let jako feditelka divadla, jako
manazerka, jako autorka projekti ,,Cizojazyéné velery pro ZS a MS* a , Prostor pro
dusi“. Slo o prehlidky znalosti, dovednosti a tvofivosti déti s télesnym a mentalnim
handicapem. Po mém odchodu do diichodu v roce 2005 pievzal tento projekt Ustav
socialni péfe v Tachové, se kterym jsem posledni 1éta intenzivné spolupracovala,
jmenovité¢ s PhDr. Zlatou Sedlackovou. Diky ni tento projekt stale Zije a jsem
kazdoro¢né€ zvana jako autorka k prehlidkam. Velmi mne také uspokojovaly prednasky
pro studenty Vys§i odborné Skoly télovychovy a sportu, kde jsem pifednasela
komunikaci, verbalni a neverbalni techniky.

Své znalosti z fakulty jsem uplatnila i v dichodu, kdy jsem hned zacala pracovat na
polovi¢ni tvazek na Stfedni zdravotnické Skole jako metodicka pii zavadéné standardl
kvality do oblasti socialni péce. Zde jsem se seznamovala s urovni péce o staré lidi a
malokdy jsem odchazela bez utajovaného place. Nevnimané a necitelné piistupy ke
starym lidem mne donutily pidit se po dalSim vzdélavani.

Motivaci byla tentokrat potieba, abych néco zmeénila na situaci, kterd panovala
v ustavech, a abych sama jednou nebyla odkézéna na pomoc druhych, abych si uchovala
dusevni svézest, abych znovu nastartovala mozek k vétsi aktivite.

Jesté z divadla jsem znala pani inzenyrku Danu Steinovou, ktera zac¢inala u mne
v divadle jednoduchymi pfednaSkami pro seniory a svoji Cinnost rozsifila pak i na
Kulturni dim dopravnich podniki na Praze 7. Téz jsem se spojila s panem rezisérem
Lormanem, feditelem Zivota 90. Ob&ma jsem v textu vénovala samostatnou kapitolu,
protoze mi znovu setkani s nimi zna¢né€ obohatilo dalsi 1éta Zivota. Stala jsem se ¢lenkou
Ceské spoleénosti pro trénovani paméti a mozkovy jogging a ziskala jsem Certifikat
trenéra paméti 1 a v Zivotd 90 nachazim fadu pfileZitosti k vychazkam a fyzickym
aktivitdm, které se mnou jiz manzel nemtze pro svij vysoky vék absolvovat.

Uceni v soucasnosti vypliuje mij volny cas. Nikdy se nemulZe stat, ze bych se
nudila, protoze je tolik ldkadel v oblasti sebevzdélavani, Ze na néco takového neni ¢as.

Rozepisuji se vice o této problematice proto, Ze sama na sob¢ citim pozitivni vliv
uceni, posuny v ¢innosti a aktivit¢ mozku, citim se stale potiebnd, schopna komunikace

ptilezitosti a moznosti.
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Jak jsem se téSila na diichod

Odchod do diichodu je vzdy velkym predélem v zivoté lidském, at’ jiz se c¢lovék do
diichodu tési nebo netési. Je vniman rizné, od velkého ocekavani a radosti az k tplné
beznad¢ji a neschopnosti si poradit s zivotem. Pocity spojené s dichodovym vékem
jsou velmi individualni a zalezi na vyzralosti osobnosti, na jeho zdjmech a oc¢ekavani.

Nikdy jsem se netajila tim, Ze se do diichodu velmi t&$im. Tak jako moje maminka,
ktera mirné presluhovala kviili procenttim, jako miij tatinek, ktery odesel v 60 letech do
dichodu a jiz nenastoupil nikdy ani na jeden den do prace. A uzival si zivota v diichodu
témer 32 let. Chce se mi napsat svobody, protoze konecné v téchto letech je Clovek sdm
sob€ vedoucim. UrcCuje si ¢as na odpocinek, préci, zabavu a to v potadi, jak to jen jemu
v danou chvili vyhovuje. Konec¢né je ¢as na koniCky a zdjmy nejrtiznéjsiho typu.

Nutno zdlraznit, Ze hlavné zaleZi na predchozi mentalni pfipravé na toto obdobi,
aby nas nezastihlo nepfipravené. Protoze se vystiida nedostatek Casu a stres s dostatkem
¢asu a uvolnénim, ukon¢i se nesvoboda v ur¢ovani naplné€ dne a je na ¢lovéku samotném,
jak se dnem nalozi.

Tim, Ze na odchod do diachodu jsem se téSila, planovala jsem jak budu dal zit jiz
delsi dobu. Nemeénila jsem nic na rannim vstdvani, dodnes vstadvam s zeleznou
pravidelnosti v pét hodin rano, abych méla dost ¢asu beze spéchu na dvé snidané, procist
si Cerstvé noviny, shlédnout televizni zpravy a zapocit den s jeho radostmi 1 povinnostmi.
Kazdy den je naplanovany a to az n€¢kolik tydni doptfedu. Snazim se mit Cas na vnoucata,
na setkani s mymi détmi, které jsou zaneprazdnéné, vikendy nevyjimaje, protoze je maji
casto vzhledem ke své profesi pracovni.

Snazim se, abych stres a vydavani energie z pfedchozich let nahradila pozitivnim
ladénim a energii vloZila do vnitifniho prozivani.

Mam poklidné manzelstvi se star§im partnerem, posledni 4 roky zijeme na venkové,
protoze ve mésté bylo draho, diichod sotva pokryval najemné. Zijeme v souladu
s ptirodou, se zvitaty, nachdzime nové a nové stranky seniorského véku. Nase snaha je
zaméfena na ziskani duchovnich hodnot a nasim zdjmem je byt potfebnym a neni spojen
se zdjmem vlastnit nebo seberealizovat se za ti€elem ziskani hmotnych statka.

Ukazalo se, ze zrani a rlst osobnosti i1 jeji integrace nekon¢i odchodem ze
zaméstnani. Zda se, a ja to tak u sebe vnimam, Ze naopak ve tfeti fdzi Zivota se mize
osobnost plné¢ a svobodné rozvinout. Proto je potteba lidi na odchod do dichodu

pfipravovat, znat prvni fdze znamek starnuti, znat fyziologické zmény zacinajiciho
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starnuti a umét jim predchazet, nebo je minimalizovat. Ne tim, ze se sv&fim do rukou
plastickych chirurgti, ale zvolnim své pracovni aktivity, ur¢im priority a hyperaktivitu

vymeénim za vétsi snahu se vzdélavat. PIn€ vyuzivat dni, které clovék ma.
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23. Prilohy

Dobry den, obracim se na Vas s prosbou o vyplnéni kratkého dotazniku, jehoZ vysledky
budou pouzity do rigor6zni prace.. Setfeni je anonymni. Dékuji za V43 ¢as a spolupréci. Irena

Husinova

Zakladni adaje

Vek..ovviinne.

Pohlavi: M 7z

Dosazené vzdélani: 78 s§  vS§

1/ Vénujete se néjakym vzdélavacim &i pohybovym aktivitdm?

2/ Jakym aktivitim se vénujete a jak casto?

3/ Vénujete se témto aktivitdm proto, Z¢ chcete predejit piipadnému zhorseni
své sobéstacnosti v pozdé&j$im véku ?

Nepiemyslel/a/ jsem o tom v této souvislosti

4/ Od kter¢ho véku by, podle Vaseho ndzoru, mél &lovék zadit s prevenci
pro zkvalitnéni svého Zivota v seniorském véku?

5/ Jaké aktivity byste v ramci této prevence chtél/a/ realizovat a jak ¢asto?
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