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Resumé

Obsahem ptedlozené priace je psychologickd a sociologicka analyza
problematiky stafi. Prace pojednavad zejména o moznostech aktivniho ptistupu
seniortit ke zplsobu jejich dalSiho plnohodnotného Zivota a piinasi nabidku
konkrétnich doporuCenych aktivit seniord, vCetné moznosti studia univerzity
tretiho véku.

Soucésti prace je také pilotaz aplikovand na vybrané skupiné seniorti — studenti

3. Iékatské fakulty Univerzity Karlovy v Praze.

Summary

The subject of the submitted dissartation is a psychological and sociological
analysis of an ageing population problem. The work deals with various options
of an active approach that senior citizens could enrich their futher way of life
and it offers opportunities of specific involments for elderly people, including
the possibility of proposed study at University of the Thirt Age (U3A).

The research also includes a pilot project on a selected group of senior citizens -

students of Charles University, 3rd Medical Faculty in Prague.
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1. avod

Toto téma jsem zvolila z n¢kolika divodl. Nejen mladi lidé, ale vétSina z nas o stafi
nic nevi. Mladi se o n& piili§ nezajimaji, protoze je to cCast zivota, ktera je zatim
v nedohlednu. Konec Zivotni cesty se jevi jako nezajimavy, usedly, uniformni a prevlada
nazor, ze nestoji za nic. Neni tedy divod se o to zajimat diive, nez je to nezbytné nutné.Tim
1ze také vysvétlit postoj n€kterych jedinci ke vSem a ke vSemu, co staii pfipomina.

Kazdému clovéku je v tomto svété Cas vymezen a v tomto Case se vyviji, ale také
soudasné starne. I ten, ktery si mysli, Ze se ho to netyka“. Clovék nechce vidét, nechce slyset,
nechce byt stary, nechce jim byt fakticky a nechce byt za né¢j oznaCovan formalné. Vznika
propast, kterd se s postupujicim casem jeste¢ vice prohlubuje. Tento obranny postoj snizuje
Sance se s problematikou poprat a vnitin€ ji zpracovat. Lidé jsou piesvédceni, Ze maji pravo
na dlouhy a $tastny zivot a soucasn¢ maji pravo na distojné, zajisténé, klidné a spokojené
stafi. Jak to ale ve skuteCnosti bude vypadat nevi nikdo z nas. Vime jen, ze kvalitu Zivota si
urCuje kazdy z nds, ale ne kazdy si to uvédomuje. O té ¢i oné budoucnosti rozhoduje jiz ve
zralém véku a nekdy 1 diive. Méli bychom se tedy o tuto problematiku zajimat diive, nez
uplyne rozhodujici Cas.

Humanismus znamend obecné usilovat o lidskost, usilovat o vytvofeni podminek
k distojnému zivotu c¢loveéka jak mladého, tak i starého, zdravého i nemocného. Zména
postoje ke starnouci populaci za¢ind tam a v té dobé, kdyz Cloveék zacind uvazovat sam nad
sebou a hled4 své postaveni ve svété a uvazuje o smyslu a ucelu svého byti. Kdyz se pak
dostane do etapy zivota, kdy na sobé pocituje prvni zndmky starnuti, v tu chvili si polozi
otazku, jak bude vypadat jeho Zivot s pribyvajicimi léty a bude na ni stale hledat odpovéd.
Pochopi, Ze starnuti je pfirozenou soucasti zivota a je pfitomno v kazdém z nés. Pak porozumi

1 tém, ktefi jsou kolem nas, nebude mu uz zatézko pomoci tam, kde je tfeba.

Otazkou nam zistava, jaké postaveni ma ve spolecnosti ,, stary ¢lovek™ , jak je okolim
vniman a kde je hranice starnouciho a starého Clovéka. Jak se o lidi v séniu postarat a jak
pochopit, pro¢ se stari stdva nepiijemnou etapou zivota a jak si udrZet kvalitu Zivota do
nejdelsiho veku.

V praktické casti se na zdkladé¢ dotazniku, ktery vyplnilo 69 studentd Univerzity
tretiho veku, pokusim zjistit kvalitu Zivota pii aktivnim staii a vliv aktivity na zivot samotny.

Cilem bakalatské prace je ujasnit, co staii predstavuje, co vék pfinasi, jak si udrzet

kvalitu Zivota do nejdelsiho stari a vyvratit mylné ptedstavy o tom, Ze pro starého ¢loveka uz



neni ve spolecnosti misto a dokézat, ze spole¢nost mysli na ¢lovéka v jakémkoli véku a nabizi
nejriznéjs$i moznosti, jak vyuzit ¢as. Mnohd organizace nabidne ¢loveéku nalézt onen druhy

zivotni program.



2.Vék

“Dilezitou charakteristikou ¢lovéka je jeho vék. Charakterizovat staii je velice t&7ké,
proto je pro orientaci nutné definovat ur€ité pojmy. Starnuti je otdzkou zmén jak

fyziologickych, tak psychickych.
Fyziologické starnuti- Pfi ném dochdzi k morfologickym zméndm, ke zméné funkéni
kapacity riznych organti a velikost téchto zmén miizeme posoudit pomoci vhodnych

dynamickych testl. Z fyziologického hlediska je mozné rozdélit vék do dvou skupin.

1) Kalendaini vék, chronologicky, matri¢ni vék je dan datem narozeni. Z biologického

hlediska ale neni pfili§ spolehlivy, protoze mezi nami najdeme ,,mladé

starce* a ,, staré¢ mladiky.*

2) Funkéni vék - odpovida skutecnému funkénimu potencialu ¢lovéka. Ma charakteristiky
biologické, psychologické a sociélni. Je také Casto nazyvany vékem

skuteénym a ne vzdy musi byt v souladu s vékem kalendéinim.

Starnuti je provazeno zménami psychickymi, v¢etné intelektudlnich schopnosti. Na velikosti

zmén ma vliv predevsim zdravotni stav , socidlni a ekonomické zabezpeceni.

Psychické starnuti - zménami se budeme zabyvat samostatné¢ v kapitole ,,Psychologie
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stari.

** Helena Haskovcova, Fenomén stafi, 1989



3.Clenéni Zivotnich obdobi

*Véclav Pithoda se zabyval zménami, které shrnul do dvou obdobi lidského Zivota. O
prvnim z nich pojednava jako o obdobi evoluce, tedy od prenatdlniho obdobi, az po obdobi
sttedniho véku. Je to obdobi psychickych, socidlnich a biologickych zmén. Druhé obdobi, od
45 let, oznacil obdobim inveluce, tedy pozvolnym ochabovanim psychické, fyzické 1 socidlni
sféry, avSak socidln¢ by mél ¢lovek zlstavat na takové urovni, aby udrzoval a zpomaloval
psychické a biologické starnuti s tim souvisejici.

Rozdélil etapy lidského zivota do patnactiletych useki, kterymi se zabyval ve svych knihach.
V nejjednodussim ¢lenéni je oznacil za periody détstvi, dospélosti a stafi. Podrobnéji je

oznacil timto zpisobem.

1. Ode dne narozeni trva jedinci patnact let, nez dosp&je biologicky, psychicky a
socialné.

2. Vobdobi od patnactého do tficatého roku zivota zraje cloveék piedevsSim
socialné a dospiva v jedine¢nou osobnost.

3. Dalsich 15 let je oznacovano jako doba vrcholné psychofyzické osobnosti. Od
45- 60 let probiha obdobi typické staciondrnosti vykonl a je pocatkem

involuce.
4. Ve&k 60- 75 je povazovan za senescenci a 75- 90 za senectus, neboli kmetstvi.

5. 90. rok zivota je povazovan za dlouhovékost a tohoto véku se doziva jen

nékolik jedincti z milionu.

vvvvvv

nedava plné informace o vSech Casovych usecich vyvoje, kterymi ¢loveék prochazi. Je vSak
vhodnd pro rychlou orientaci. Rozd¢leni do nékolika vyvojovych forem jsou podle

jednotlivych sméri (fyziologického, psychologického a socialniho) odlisna."™

* Véclav Pithoda, Ontogeneze lidské psychiky, 1974
** Helena Haskovcova, Fenomén stati 1989



A S B S

11.
12.
13.

Prenatalni obdobi
Novorozenecké obdobi

Nejprvngjsi détstvi

Rané détstvi

Pozdni détstvi

Puberta ¢ili preadolescence
Ran adolescence

Pozdni adolescence

Rana dospélost

. Stfedni vék

Vyssi (star$i) vek, rané stari
Pokrocily, tedy stafecky vék, vlastni stafi, sénium

Dlouhovékost

poceti az narozeni
narozeni az konec

druhého tydne

konec druhého tydne az

konec druhého roku
2-6 let

6- 10 (12) let
10(12)- 13(14) let
13(14)- 17 let

17- 21 let

21-40 let

45- 59 let

60- 74 let

75-89 let

90 a vice let



4. Kdy starneme?

Nez se ¢loveék stane skutecné starym, proziva dlouhé obdobi. Oznadeni ,, stary ¢lovek*
se zaklada predev§im na spolecenské konvenci, kdy je za starého povazovan ten , ktery
dosahl starobniho diichodu. Protoze je od té doby spolecnosti tak oznacovan, je mylné
povazovan odchod do dichodu za zacatek staii. Lidé jsou oznaCovani spolecnosti za staré, ale
skute¢né starymi ve smyslu vyzralého stari nejsou. Lidé odchéazeji do diichodu v dobé, kdy
jsou hodnoceni spolecnosti stejnou mérou , jako starobni diichodci, pfitom nez se zena a muz

stanou skute¢né starymi, uplyne jest¢ dlouha doba.

Toto Zivotni obdobi se stdva velice obtiznym a to diky nutnosti opustit pracovni misto
a stim spojenym pocitem nepotiebnosti, zbytecnosti a pfijmutim role- nerole. Lidé
s predstihem né¢kolika let fikavaji, Ze se t€si do penze, ale kdyZ se odchod do diichodu stane
redlnym, zacinaji se usilovné této predstave branit s pocitem, Ze se nechtéji stat dichodcem,
tedy nechtéji se stat starymi.

Az pokrocily vék lze oznaclit jako vyzralé stafi. Je to obdobi, kterého se skute¢né
obavame. V tu dobu je jiz nutnd urcitd pomoc druhych. Vyzralé, jasné stafi ma své typické
poznavaci znaky, které nemlzeme zakryt a ani je nemuzeme piehlédnout. Je nazyvano
séniem. Jde o kategorii pokrocCilého, stafeckého véku, tedy 75-79 let. Lidé této vékové
skupiny uZ zacinaji prokazovat sniZzeni psychickych i fyzickych sil. Jejich zevnéjSek se
viditeln¢ zméni a projevi Citelné ve tvafi, v gestech a v chlizi. Psychika se pozvolna méni,
stary ¢lovek nds jiz nevnima ostfe, nerozumi mnohému z toho, co fikdme a délame. Ztracime
porozuméni jeho zestarlému svétu.

Predstava, Ze se staneme slabymi, pomalu pohybujicimi, zpomalené reagujicimi a
zapominajicimi s doprovodnymi ptfiznaky jako je nedoslychavost, presbyopie, demence a
inkontinence, pfevazuje nad myslenkou, Ze staii nemusi predstavovat vSechny tyto pfiznaky.
Zname také ptece ¢inorodé a produktivni starce, roztomilé babicky a okouzlujici staré ddmy
plné Zivota, humoru a optimismu.

Stari pfeci neni synonymem nemoci, i kdyZ se objevuji riznd onemocnéni daleko
Castéji nez difve. A protoZe se pro nas stalo rovnitkem STARI = NEMOC , stavé se pro nas

pocit starnuti neptijemnym, o kterém nechceme mluvit.

Biologickou podstatu véci musime respektovat, ale spolecenskou atmosféru mizeme
cilen¢ utvaret. Svym postojem a chovanim je mozné najit jiné hodnoceni ve spolecnosti pro

stafi.
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5. Psychologie stari

Psychika ¢lovéka je tvofena od rané¢ho détstvi. Vnimani Zivotnich situaci dava vznik
jedine¢né osobnosti a ackoliv mohou 2 osoby Zzit ve stejnych socialnich a ekonomickych
podminkach, pisobi na kazdého jedince udalosti jinym zpisobem a buduje se celkovy Zivotni
portrét . Rika se, Ze staii méni ¢lovéka . Méni se skutedné smyslova vnimani, charakterové a
povahové rysy a Casto se typické vlastnosti jedince zvyraznuji. Napiiklad kdo byl v mladi
Setrny, byva lakomy, kdo vyhledéaval slovni rozepte a vyzival se v nich, dospiva do podoby
nesnasenlivého a vztahovacného starce. Chovani a jednani starych lidi bylo a je vzdy
konstatovano tim, Ze jejich ¢asté nepiijemné chovani uz holt ke stoupajicimu véku patii a je
pfijiméno s tim, ze kazdy ma ,,své mouchy*.

Negativni jednani vSak plyne Casto z bezradnosti, jak se vyrovnat se stafim a jak
zustat psychicky aktivni, coz jsou predpoklady sobéstacnosti a tedy i1 spokojenosti ve stafi.
Prevence nepfiznivych a nepiijemnych obtizi vyzaduje predevSim dostateCnou znalost
psychiky starého ¢loveéka a zmén, kterymi prochazi. Obecné s vékem klesa vitalita a energie,
dochazi ke zpomaleni psychomotorického centra a senzomotorické funkéni koordinace.
Celkova schopnost psychické adaptability klesa. Lidé byvaji nejisti, uzkostni neznamém
prostiedi a nejisti v rozhovoru s neznamymi lidmi. Stoupa nedivéra k nezndmym vécem.
Prednost je davana konzervativnimu zpisobu zZivota pfed pohodlim v nezndmém prostiedi,
kde by jen tézko navazovali nové kontakty s nezndmymi lidmi. S tim souvisi nedtavéra ke
vSemu novému a bohuzel od nedivéry je jen krucek k podeziravosti. To vSe miize Ustit
v pocity nejistoty a obav , Ze budou oSizeni, byvaji nesnasenlivi, jindy vztahovacni.

V urcitém véku se objevuji potize dostat pozadavkiim bézného dne, klesa i celkova,
tedy i psychickd sobéstacnost a stoupd zavislost. V této situaci se u Clovéka zacinaji
prohlubovat psychické obtize a depresivni stavy ze sebe samého. Nechce piiznat urcité
problémy plynouci z fyzické i psychické nedostacivosti a piijmout roli zavislého. Stafi lidé
casto vnimaji pomoc ve vécech, které pro n¢ byly diive lehce zvladnutelné, ponizujici a
nedlstojné. Je tieba pfipravit se na to, Ze nastanou chvile, kdy budeme pottebovat pomoc od

druhych.

V téchto situacich ma €lovek pocit, Ze ho miiZou pochopit jen vrstevnici. S nimi se citi
dobte. Jsou to ti, ktefi zestarli ve stejném spolecenském déni, poslouchali stejnou muziku,

vyznavali stejné idoly, zasahovaly je stejné spolecenské a historické udalosti a pravdépodobné
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prozivaji obdobné pocity . Ztraci-li clovék kolem sebe své vrstevniky, stava se cizincem ve

vlastnim svété.

Stary Cloveék téz trpi poruchami spanku, zvySenou unavnosti a rozmrzelosti. Tyto
obtize mizeme za asistence l¢kafii minimalizovat, problémem nam ale zGstava smutek. Ten
ma Casto svilj diivod, ale byvd mylné prezentovany a hodnoceny jako bezdiivodny. Staii lidé
bilancuji sviij osud. Vice filozofuji, uvazuji o smyslu lidského zivota obecn¢ a predevsim o
smyslu zivota vlastniho. Vraceji se v myslenkach zpatky do minulosti a hodnoti, zda ucinili
spravné véci a relativizuji svd minula rozhodnuti. Proto nékdy projevuji nespokojenost nad
svym prozitym zivotem, jindy prozivaji naopak uspokojeni. Kazdopadné se ale odvraceji od
soucCasnych problémi svéta a ziji ve svém vlastnim svété- uzaviraji se sami do sebe.

Vétsina lidi proziva pocity osaméni a to zcela pravoplatné. Vzdyt takzvand tplna
rodina Zije pfevazné¢ v dobé, kdy jsou rodi¢e na vrcholu fyzickych i psychickych sil a
prozivaji obdobi své vrcholné zralosti. Rozlom rodiny nastava odchodem dospivajicich déti za
vlastnimi cily. Pocit osamoceni rodi¢t je prozivan velice intenzivné. Zeny si zpo&atku po
letech imorné a strastiplné péce oddychnou a kone¢né se mohou vénovat samy sob¢ a svym
zalibam. Stesk po détech se ¢asem prohlubuje a nékdy miva patologicky charakter. Zeny,
hlavné ty, které mély déti, se radostné ujimaji role milované babicky a v pé¢i o vnoucata
nalézaji uspokojeni a soucasné se brani vtiravym pocitim osaméni. Naopak Zeny, které déti
nemély, se obraceji k hodnotam duchovnim. MuZi obecné snaseji starnuti daleko hiife, neumi
si poradit s volnym ¢asem a neuméji se vyrovnat s priznaky stafi. Upadaji do depresi a po
psychické strance starnou rychleji nez zeny. Ztraci chut’ k zivotu, vice se poddavaji nemocem
a trpi. Tyto pifiznaky mohou byt pfic¢inou, Ze se muzi dozivaji niz§iho véku nez Zeny .

Objevuji se i1 pozitiva, kterd ndm pribyvajici vék pfinasi. Nékterymi z nich jsou
naptiklad vytrvalost v monotonni dusevni a télesné ¢innosti, trpé€livost, nékdy vétsi pochopeni
pro problémy druhych a v téchto situacich se ¢lovék nékdy stdva nadmérné altruistickym.
Roste rozvaha, vétsi stalost v ndzorech a vztazich, opatrnéjsi a obezietnéjsi ptistup k zadanym
ukolim. Diky jejich bohatym zkuSenostem rozeznavaji podstatné od nepodstatného.

Stafi je spojeno s fadou psychickych zmén, které je leckdy tézké pochopit. Dulezité je
zminit, Ze vSechny zménéné psychické vlastnosti a charakteristiky nepostihuji kazdého
¢lovéka a projevuji se pouze nékteré a jen v urdité mite. Clovék nabaluje negativa stafi
postupné a muze se jim naucit ¢elit. Zalezi pak uz jen na osobni zodpovédnosti, zda se pokusi
minimalizovat a kompenzovat ty vlastnosti, které vlastni rodina a okoli povazuji za

nepiijemné.
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Ptredpoklad, jak docilit moudrého a uspokojivého staii, kde ptrevladaji pozitiva, je
nejen znalost, jak se ucinné branit prudkému padu, ale také je nutné akceptovat skutecnost, ze

onen pad jednou piijit musi. Navodem je tedy uvazit nutné a akceptovat zakonité.

Je prokazano, ze uz rané faze lidského zivota maji vyznam pro budouci stari. Kazda
vyvojova etapa je ovliviiovdna tou predchozi a soucasné ovlivituje nésledujici. Je tedy
nezbytné pii posuzovani psychiky jednotlivece zvazit, vysvétlovat a hodnotit jeho psychicky
vyvoj s ohledem na predchazejici Zivotni etapy. Proto se vétSina znalct priklani k moznosti
pouzivani riznorodych testii s cilem poznat strukturu chovéni starého Clovéka a ne jen
konstatovat, Ze je doty¢ny nesnédsenlivy, popudivy a pod. Cilem je hledani odpovédi, pro¢
takovy je.

Studium psychiky starych lidi je mimofadné obtizné, ale znalosti vyhranénych forem
chovani a znalost jejich pficin mohou byt kli¢em, jak jim pifedchéazet. Méli bychom piedevsim
veédét, co se déje v dusi starého ¢loveka, jakymi tématy se zabyva, jaké problémy ho trapi a co

ho t&si.
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6. Priprava na stari

JiZ jsme zminili, Ze na celkovy proces starnuti ma predevsim vliv psychika, kterd ma
vétsi vyznam, nez pusobeni socidlnich a zdravotnich faktorti starnuti. Pfipravujeme li se na
stafi, jde o souhru organizac¢nich, vychovnych a socialn¢ ekonomickych opatieni smétujicich
k vytvareni ptfiznivych podminek, jak pro pfechod z ekonomicky aktivni ¢innosti do etapy
dichodového véku, tak i pro aktivni prozivani tohoto obdobi.

“Pfipravu na staif mizeme rozdélit na tii ¢4sti a to na:
1 ptipravu dlouhodobou

2. pripravu stiednédobou

3. ptipravu kratkodobou.

Dlouhodoba pFiprava _: je synonymem pro pfipravu celozivotni.

Stiredné dlouhd priprava: je realizovana od 45. roku zivota. Z biologického hlediska by si

m¢él Clovek co nejdelsi dobu zachovat praktickou sobéstacnost
a zajimat se o zdravy zivotni styl. Nejpozdéji v tomto obdobi by mél védomée akceptovat staii
jako nedilnou a zékonitou ¢ast Zivota a popfemyslet nad aktivitami, které by mohly tvofit jeho

druhy zivotni program.

Kratkodoba priprava: by méla byt realizovana v dobé 3-5 let pfed odchodem do diichodu.

Nékdy byva mylné redukovana jenom na piipravu ,,odchodu®.
Clovek je jiz seznamen s problémy, které nastavaji ve staii a také s tim, Ze to s nim pujde at
chce nebo ne ,trochu zkopce”. Mél by se zaméfit na zménu domadacich podminek a
ptizplsobit vSechny véci tak, aby pro néj byla jakdkoliv Cinnost s pfibyvajicimi 1éty a
obtizemi snadnd a lehce zvladnutelna. Znamend to odstranit z domacnosti nedostatky, jako
naptiklad nize ulozit véci ve skiinich, aby byly dosazitelné z podlahy apod. M¢l by sviij byt
preménit na mensi, pohodIngjsi, v blizkosti svych déti , pokud mozno v niz§im patie. Byt by
se mél snazit obménit tim, ze odstrani nékteré architektonické a bytové bariery, mély by se
vyménit  starnouci a nefungujici pfedméty, skterymi by mohla byt pozd&ji obtizna

manipulace.

** Helena Haskovcova, Fenomén stafi, 1989

14



7. Druhy Zivotni program

Mame-li ¢loveéku vytvofit druhy Zivotni program po tom, co jeho hlavni role v préci a
rodin€ skoncila, musime ptfedevsim znat a formulovat potfeby staré¢ho a starnouciho clovéka.
Ten potiebuje predevsim pfimétené zdravi , materialni a finan¢ni zabezpeceni, misto, kde se
citi doma, kde se citi vazen a ctén, kde se citi potfebny, kde ho maji radi a kde on méa nékoho
rdd. Pokud ¢lovek Zije sdm, ma pravo na své soukromi, které se vSak pro néj nesmi stat
izolaci. Potfeba byt uzitecny je lidskym narokem, ktery se v mlad$im véku daii realizovat
v rodinném a pracovnim okruhu témét kazdému. Co ale dal, kdyZz uloha rodice a zaméstnance
skoncila? Je nutné najit onen zminovany druhy program, ktery nds nenecha zestarnout
predcasné.

Clovék ma byt aktivni a zlstat aktivni do posledniho dechu. JenZe dat ¢lovéku ,, roli
nemit roli“ zaroven po ném chtit, aby byl aktivni je opravdu paradox. Neni- 1i ¢lovek
zaméstnan, nemize realizovat uznavané aktivity v pracovnim procesu. Kompromisem je tedy
doporuceni realizace konicklti nejriznéjsiho druhu a najit tak navod, jak byt psychicky i
fyzicky aktivni, dokud to jen pijde. Kazda Cinnost je bezpochyby prosp€snd a muze prinaset
aktérovi jak inspiraci, tak i uklidnéni a povzneseni. Nesmi vSak nabyt charakter doplitkové
nebo laciné pojimané pouhé zabavy. Jednotlivec musi uznat zdbavnou ¢innost za nosnou, aby
ziskal pocit smysluplnosti a neprovozoval ji v koutku svého domova jen sam pro sebe. Ma- li
mit ¢innost v budoucnu charakter, musime ji zaCit provozovat vcas. . Je nutné polozit si
otazku: ,, co budu d¢lat, az nebude mozné délat to, co je nyni moji prioritni naplni Zivota?
Cekat, Ze se problém prazdnych dni naplni sam, je skute¢né naivni.

Pi vybéru aktivity je nutné vychazet z p¥ani a potieb konkrétni osobnosti. Clovék by
mél pred sebou vidét n¢kolik zativych cilt, které pro n€j maji uréitou hodnotu a pfi naplnéni
jednoho cile vzhlizet k druhému ve stejné dulezitosti. Odbornici se shoduji na tom, ze ¢lovek
ma povinnost piipravit se na své stafi sam a vcas. Stari nevede vzdycky k retardaci, pokud

bude organizmus starnouciho ¢lovéka cilevédomé a soustavné zatézovan.
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8. Co udélat pro své zdravi

I kdyZ nemize nikdo nabidnout z&4dné zézracné rady, ani elixir mladi, mizeme

potvrdit, ze kvalitu Zivota Ize do zna¢né miry ovlivnit.

8.1 Bud’me tedy konkrétni.

K zékladnim opatfenim patii prevence nejcastéjSich chorob ve stari, které velmi
vyznamné ovliviiuji zdatnost a navozuji obtize starych lidi. Nechceme-li trpét projevy
ateroskler6zy ( kornaténi tepen), véetné¢ mozkové mrtvice nebo demence, méli bychom se od
sttedniho v€ku starat o ptfiméfené hodnoty své télesné hmotnosti, tim je mysleno predchazet
obezit¢, dale udrzovat optimalni hladiny krevniho cukru, tukti a cholesterolu, vcetné
udrzovani krevniho tlaku. Tyto rizikové faktory spolu souviseji v ramci tzv. metabolického
syndromu, o jehoZz feSeni se miizeme dozveédét i na webové strance, a to www.metaoblicky
syndrom-klub.cz.

Dale bychom se m¢li vyvarovat koufeni. Zvlasté Zeny by mély dbat na pfimétenou
hutnost kosti, tim piredchazet osteopordze. Je znamo, Ze Zeny jsou vice ohrozeny ubytkem
kostni hmoty, coz je dano hormondalnimi zménami, ale také jinymi faktory souvisejicimi se
zdravym zivotnim stylem. Preventivnim vySetfenim tzv. denziometrie lze osteopordze
predejit, nebo alesponi v¢as zahdjit spravna opatieni.

Clovék by mél pro své zdravi vzdy véas pfi jakychkoli zdravotnich komplikacich
vyhledat lékafe, podrobovat se preventivnim prohlidkdm a snizit tak vyskyt a zavaznost
nékterych onemocnéni, mezi které patii predev§im nadorovd onemocnéni, u nichz véasné
zjisténi mize znacné ovlivnit prognézu nemoci. Jde predevsim o nadory vysSiho véku, jako

jsou nadory stfev, prostaty, mlécné zlazy, i jinych organti, zv1asté plic.

8.2 Jaké jsou dalsi prevence?

V télesné oblasti jde predevSim o udrzeni télesné aktivity a zdatnosti.Uzite¢na je od
sttedniho véku pohybova aktivita, kterou by mohla byt pfedevSim chize. Pokud pottebu
vyjadiime ¢iselné, jde o 25 kilometrti rychlejsi chiize tydné. Pro zachovani dobré pohyblivosti
a k prevenci Castych obtizi s patefi je uzitecnd prubézna rehabilitace- fyzioterapie. Méli
bychom se od stfedniho veéku naucit konzultovat pravidelné s fyzioterapeuty, aby ndm

pomohli zachovat svalovou silu a pohybovy rozsah.
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8.3 Co psychicka oblast?

S psychikou je to stejné jako stélesnou schrankou. Pasivita, necinnost vedou
k upadku, véetné chudnuti slovniku. Je proto vhodné dbat v procesu starnuti i ve vlastnim
stafi na pfiméfenou psychickou a socidlni aktivitu. Tu nam poskytuje naptiklad komunikace
s okolim, Cetba, kiizovky, stolni hry, vzdélavani atd. Existuji také pfirucky pro trénovani
paméti a mozku. Jde také o vytvafeni a udrzeni psychické pohody. Profesor Josef Svancara

doporucduje ve snaze o co nejlepsi adaptaci na stafi, usilovat o tzv. PET P."*

P- Perspektiva. Zachovat, upfesnovat, péstovat svlij Zivotni program a pozitivni vyhled do

budoucna.

P- Pruznost. Zlstat otevieny novym podnétim, usilovat o pochopeni novych déji i novych

postupd, 1 ve staii se vzdélavat.

P- Proziravost. Vidét véci v souvislostech, vybirat pfimétené cile a ¢innosti, pfipravit se na

4

rizné ztraty a obtize, které stari prinasi, premyslet o jejich kompenzaci, v¢as

zajistit vhodné bydleni a finan¢ni prosttedky pro klidny a aktivni Zivot po penzionovani.

P- porozuméni. Usilovat o pochopeni druhych, o dobré vztahy, nepropadat tikornosti,

vy¢itani, pouc¢ovani, hadavosti.

P- potéSeni. Péstovat aktivné dobrou ndladu, mit se nac¢ tésit, umét uzivat drobnych radosti

v$edniho dne.

8.4 Je tedy mozné ddat obecny ndavod na spokojeny Zivot ve staii?

To bohuzel nejde, jiz proto, protoZze mame kazdy jiné piedpoklady, cile, navyky. Mizeme ale
pripomenout obecné potieby, bez jejichz naplnéni je spokojenost malo pravdépodobna. Patii
k nim zabezpecenost ( pfiméfené zivotni podminky), nezdvislost ( autonomie, svébytnost,

kontrola nad dénim), seberealizace ( smysluplnost, Zivotni program), participace ( v€lenéni do

stk

Josef Svancara, Diagnostika psychického vyvoje, 1980
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spolecnosti, podil na jejim zivoté, soundlezitost v ramci rodiny ¢i jiného spolecenstvi,

dostate¢né socialni vztahy) a kone¢né diistojnost.

s~

Dulezité pro spokojenost a sebetctu ve stafi je zachovani osobni identity, nezlomeni
Zivotniho piib&hu, toho, co lze vyjadiit slovy, STALE JSEM TO JA- ja ve stafi i v nemoci i
v nestésti, stale Ziji svllj Zivotni piib&h. Je tfeba udrzet svou Zivotni urovenl v navycich,
v jednani, v narocich na sebe samého, dbat na sviij vzhled, starat se o to, jak plisobime na

ostatni. Zkratka je tfeba na sobé¢ stale pracovat, i v pokro€ilém stafi.

V hovorech s Karlem Capkem fekl T. G. Masaryk: ,, Nestarnout, to neni jen udrzet se, ale

stale rust, stale ziskavat® 1 ve svizelnych podminkach ¢lovék nesmi rezignovat.

Nerezignovat miize byt leckdy velmi obtizné, je tfeba ale vyuzit vSech svych moZznosti.
Musime v téchto situacich vychazet ze zodpovédnosti, kterou méame kazdy sdm za sebe i ve
stafi. Pomoci ndm mutizou celozivotni navyky a hodnoty, které vyznavame. Oporu mizeme
nalézt ve vlastni rodin€, v okruhu ptatel, nebo ve spolecnosti, ve které dlouha 1éta pisobime.
Oporu lze nalézt také mezi vrstevniky. Je tfeba si aktivné vytvofit zivotni styl, netapat ve

zménéné zivotni situaci, kdy chybi struktura a vypli volného €asu i profesni prestiz.

Adaptace na penzionovani neni snadnd, proto doporucuji odbornici postupny piechod na

zkraceny pracovni uvazek.

Pti vétSich problémech a obtiZich, které se mohou projevovat napt. beznadéji, depresi,
apatii, podrazdénosti a konflikty, uzkosti, nespavosti, ¢i funkénimi télesnymi obtizemi, by
nem¢l senior vahat a mél by se obratit na psychoterapeuta, na krizové centrum ¢i na poradnu
pro rodinu, manzelstvi a mezilidské vztahy, které funguji prakticky v kazdém vétSim meéste.
Pomoci mize odborna literatura, jako napt. D. Espelandova, R. Wallnerova Vyuzit kazdy den
( Praha, Portal) — témata k zamysleni na kazdy den, ktera nds mohou vést i k ptehodnoceni
nasich postoju a pohledt na svét, k lepSimu poznani sebe sama. Dalsi vhodnou knizkou je M.
P. Dessaintova- NezaCinejte starnout. Nalezneme zde rizné rady, naméty k psychickym

aktivitam 1 ke cviceni.
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8.5 Pozor na diskriminaci

Stati lidé byvaji Casto podcenovani a jejich schopnosti a potieby byvaji snizovany. Po
penzionovani dochazi k poklesu zivotni Urovné a nedostatku financi. Hrozi nebezpeci
chudoby. Muze jit o rozsahlou oblast pfimé i nepfim¢ diskriminaci starého ¢lovéka- nejen
v zivotni urovni, ale také na trhu prace, v pfistupu k riiznym sluzbam ¢i ve vyclenovani ze
spolecnosti, ve vytésitovani starych mezi staré. Hovofime o vékové segregaci a diskriminaci,
oznadované anglickym pojmem ageizmus (vyslovnost ,, ejdzismus® ). Casto k nému nevede
zl4 vile, zloba, nenavist, ale nepoucenost, nezajem, schematicky pfistup, falesné predstavy o
stafi, razné predsudky. Proti t€émto rizikiim stoji piedstava moderni spole¢nosti bez vékovych
bariér a se samoziejmym zaclenénim starych lidi ve spole¢nosti. Jde o mezinarodni problém,
kterému se napf. vénuje vramci Evropské unie organizace ,, AGE- Evropska platforma

seniorid® se sidlem v Bruselu ( www.age-platform.org ). Jeji programové prohlaSeni ,, Vék

nerozhoduje* vydalo v ¢eském prekladu ob&anské sdruzeni Zivot 90 ( www.zivot90.cz ).

Jednim z nejvaznéjSich projevil diskriminace a vytésiiovani starych lidi jsou piredstavy o
budovani rozsahlé sité starobincii, misto Zzadouci podpory zivota kiehkych starych lidi

v pfirozeném prostredi, v obci, v komunité.

19



9. Aktivita jako nastroj ke spokojenému stari

Jak uZ jsem zminila, k udrZeni kvality Zivota je nutna psychicka a fyzicka aktivita a pokud se
nam podaii realizovat tyto dva aspekty, neméli bychom se setkat se smutnymi a depresivnimi
stavy starych lidi, spojenych s rychlym padem osobnosti. Je mnoho zptsobt, jak zaplnit volny
Cas a zabranit pred¢asnému upadku. Kazdy jedinec musi aktivity pfizptisobit svému véku a
své fyzické 1 psychické zdatnosti. Uvedeme si nékteré z moznosti, které nabizeji rizné

instituce starym lidem.

9.1 Univerzita ti‘etiho véku

Prvni aktivitou je neustal¢ ziskavani informaci a dopliiovani védomosti formou Univerzity
trettho ve&ku.Vzdélavani patfi k nejvyznamnéjSim aktivitdim. Jde o neustalé dopliovani
védomosti, udrZzovani znalosti a snahu, aby nase znalosti nezastaraly a aby se nezhorSovala
nase orientace, pamét, dusevni svézest.

Univerzity tietiho véku organizuji v CR prakticky vsechny vysoké 8koly. Zajemci
béhem studia ziskavaji informace z oblasti, pro kterou se rozhodnou, at’ uz je to v oboru, ve
kterém pracovali cely Zivot nebo ve zcela dlisSném. Univerzity Casto organizuji rizné exkurze
a vylety. Studenti maji pfilezZitost podivat se v ramci studia leckdy do béZné neptistupnych
provozii nebo ptirody. Informace o studiu mohou seniofi ziskat pfimo na de€kanatech ¢i

rektoratech jednotlivych fakult, nebo na jejich internetovych strankach.

Dalsi variantou ziskani informaci je Asociace univerzit 3. v€ku. Ta ma sidlo na

Vysokém uceni technickém v Brné¢ ( www.vutbrno.cz ). Jinou instituci, nez jsou vysoké

Skoly, jsou tzv. akademie 3. véku, nebo akademie volného Casu. V Praze je nejvétsi takovou

instituci Centrum celoZzivotniho vzdélavani pti Kulturnim domé Vltavska ( www.vltavska.cz).

9.2 Pohyb jako soucdst Zivotniho stylu

Témét ve vSech méstech jsou k dispozici nejriznéjsi kluby nebo organizace, které umoziuji
senioriim zapojit se do pohybové aktivity a zacinaji se rozsifovat i do mensich mést a obci.
V posledni dobé se konecné zacaly vénovat starSim i starym lidem fitness a rekondi¢ni centra,
ktera nabizeji rizné programy. Velmi vhodnymi se ukazaly kursy jogy a tai-chi, které

pomahaji také udrzovat stabilitu pfi chiizi a poskytuji soucasné relaxaci.
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Pohybovou aktivitu lze provozovat i neformdln¢ a individudlné. Je vSak daleko U¢inngjsi
provozovat aktivity ve vice Clenech, jelikoz se stane aktivita i zdvaznou a je soucasné
pravidelnéjsi a zabavnéjsi. Individudlni aktivitou by mohla byt pouhd chlize pésky, tedy
dostate¢né dlouhé prochéazky. Zdatné€jsi seniofi se mohou vénovat i rychlejsi chtizi s hiilkami,
s dosazenim doporucené tepové frekvence. Tu si ¢lovék miize pohlidat pomoci specialnich
hodinek, které se ptipeviiuji na zapésti. Nazyvaji se sport- testery, které lze potidit v hodnoté
do 1000 korun.

Pohybovou aktivitou se mize stat tanec nebo kondi¢ni plavani. RozSifenou pomiickou jsou
cyklistické trenazéry ( rotopedy ). Neni obtizné pofidit si je i do bytu a Slapani na nich
zptijemnit ¢etbou nebo sledovanim televize.

Intenzivnéj$im pohybovym aktivitdm by mélo pfedchazet odborné zdravotni vySetfeni, mezi

které patii pfedevsim vysSetfeni srdecni ¢innosti- zatézové EKG ke stanoveni bezpecné zatéze.

9.3Vlastni aktivity

Clovék se nejradgji zapojuje do aktivit ve svém okoli nebo tam, kde vztahy a poméry

nejlépe zna. Je to v misté svého bydlist¢ nebo byvalého pracoviste.
Napft. Seniorservis Ostrava realizuje projekt Dobrovolnici- spolecnici osamélych seniort.

Moznosti dal§iho uplatnéni je napi.ve zdravotnictvi a v socidlnich sluzbach ¢i sousedska

vypomoc.

Dobrovolnické akce maji rGzné proseniorské organizace, napt. Zivot 90, informace o

dobrovolnictvi naleznete na webovych strankdch www.seniori.org Ceského helsinského

vyboru.

9.4 Centra

Pro staré lidi jsou zfizovdna centra obcansko-spolecenskd, urcend ke schazeni, ke
spoleCenskym akcim, ke klubové Ccinnosti ( kluby aktivniho stéfi), ke vzdélavacim

programtim. Nabizi naptiklad:

. jazykové kurzy
° vytvarné dilny
. kurzy jogy
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. atelier Sluni¢ko

° kurzy Siti

. kurzy aranzovani susenych kvétin
. kurzy bfisniho tance

. kurzy dratovani

Ve méstech mohou lidé navstévovat seniorské kavarnicky nebo internetové kavarny pro starsi
obCany. Takova zafizeni by méla vznikat v kazdé obci. Pokud ma ¢lovék opravdu zdjem
obohatit sviij Zivot, je nutné, aby se aktivné zajimal o veskeré kurzy a programy nabizené
v okoli svého bydliste. Rlizné informace najde predevSim na webovych strankach, v rozhlase,

pomoci pratel nebo rodiny.
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10. Jak pomoci starym lidem?

10.1 Ceho se tykd ,,obéanskd podpora“ ?

Nejde o sluzby zdravotnické, ani socialni, jde o podporu kvality zivota ve stafi, pomoc pfti
vlastni seberealizaci, nabidku riznych volnocasovych aktivit a spoleCenského zaclenéni
véetné¢ pomoci pii v€kové diskriminaci. Je potom rozhodujicim prvkem lidskéa vstficnost,
obCanska angazovanost a vefejné minéni. Formalizovanou obcanskou podporu poskytuji
rizné organizace, napi. seniorskd a proseniorska sdruzeni, organy statni, regionalni ¢i mistni
spravy. Tyto instituce nabizeji také seniorské poradenstvi, pomoc senioriim, kteti se dostanou

do obtizné situace, ¢i ktefi si nevédi rady.

10.2 Na koho se tedy obrdtit?

Nejdelsi poradenskou tradici ma u nas non-stop linka Seniortelefon Zivota 90. Z kteréhokoli
gisla v CR lze bezplatné zavolat kazdy den 24 hodin na prazskou centralu 800 157 157. Pro

bézné poradenstvi je v pracovni dob¢ urcena linka 222 333 500.

Obdobnou sluzbu nabizi v pracovni dny v dobé¢ od 8 — 20 hodin Zlaté linka seniort, ziizena

Nadac¢nim fondem Elpida : 800 200 007.

Rozsahlé seniorské poradenstvi poskytuje Cesky helsinsky vybor ( www.seniori.org, telefon

220 515 188). A také Svaz diichodcti CR &i Rada seniortt CR ( www.rscr.cz )

Seniorskou problematikou se také zabyvaji obCanské poradny, které poskytuji bezplatnou,
divérnou a nestrannou pomoc v riiznych zalezitostech, s nimiz si obCan ( ob¢an senior) nevi

rady. V republice nyni poradny ptsobi asi ve 35 méstech. Jejich prehled poskytuje napt.

Asociace ob¢anskych poraden CR ( www.obcanske-poradny.cz ) . Rada instituci a organizaci
se zabyva socidlné pravnim poradenstvim- napf. prazské Informacni centrum socidlni pomoci-

kontakt 222 646 151, www.mcssp.cz .
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11. Pilotaz

V mé praci bych se chtéla zamé&fit na Univerzitu tfetiho véku, kterd ma u nds jiz
dlouholetou tradici. Podle mého nazoru je nejvhodnéj$im prostfednikem, ktery napliiuje nejen
potfebu vzdélavani a dopliiovani informaci souvisejicich s pokrokem spole¢nosti, ale je také
vhodnym mistem k seznadmeni s jinymi lidmi stejného nebo pfiblizného véku. Mohou touto
cestou navazovat pratelstvi, komunikovat spolu 1 mimo univerzitu, porovnavat Zzivotni
zkuSenosti ze svych oborti (popfipadé souvisejicich se studiem nebo mimo n¢j), travit
spolecné volné chvile a naplnit tim veSkery volny cas, ktery by mohl byt vniman jako
prazdnota.

Oslovila jsem formou dotazniku studenty Univerzity Karlovy, studujici 3. 1ékatskou fakultu,
abych prokéazala své domnénky. V dotazniku jsem zvolila otazky s alternativni odpovédi.
V devaté otdzce jsem nechala prostor pro vyjadieni spokojenosti respondentli, popiipadé

poznamek ke studiu.
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11.1 Test pro studenty Univerzity tietiho véku

Pilotaz - Praha

Na studenty Univerzity Karlovy- 3LF- Univerzita tfetiho v€ku.

Zaméreni
Predpoklady

Univerzitu 3. véku studuji predevsim lidé starsi 70ti let.

O studium maji z4jem pfiblizné€ ve stejném poméru muzi i Zeny.

Informace 1ze ziskat z riiznych zdrojt, nejsou nedostupné.

Univerzitu studuji 1 stfedoSkolsky vzdélani obcané, aby prohloubili

své znalosti.
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- Srozumitelnost vykladu zavisi na dosazeném vzdé€lani- prace v oboru.

- Informace ziskané studiem by mohly vést ke zméné Zivotniho stylu,
vzhledem k Casté propagaci zdravého stylu Zivota jako navodu ke
spokojenéjSimu staii ( mensi vyskyt nemoci zazivaciho traktu,

prevence nemoci obecn¢).
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11.2Dotaznik

1) Vas vék je:
A) Méné jak 60 let
B) 60 — 70 let
C) Vice jak 70 let

2) Pohlavi: A) Muz
B) Zena

3) Kde jste dozvédél (a) o Univerzité tietiho véku?

A) Od rodiny

B) Od pratel

C) Média (televize, rozhlas, tisk)
D) Jinde, uved’te kde

4) VaSe nejvyssi dosazené vzdélani:

A) Vyuceny (4) v oboru
B) Stfedoskolské s maturitou
C) Vysokoskolské

5)_Vas soucasny vztah ke studiu Univerzity tietiho véku:

A) Je pozitivni — splnilo ma o¢ekavani

B) Je negativni:
a) Studium je pro mne stresujici
b) Studium je pro mne pfili§ ndro¢né
¢) Studium pro mne neni zajimavé

6) Zhodnot’te béZnou Skolni klasifikacni stupnici srozumitelnost obsahu prednasek:

7) Souvisi studium lékarské fakulty s VasSi byvalou profesi?

A) Ano
B) Ne
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8)_Informace o zdravém zpiisobu Zivota, ziskané souc¢asnym studiem, vedly ke
zméné mého Zivotniho stylu ( denni rezim, stravovani, apod.)

A) ano
B) Ne

9) Uznate- li za vhodné, uved’te vvraznou pozitivni nebo negativni strinku svého
soucasného studia:

POZItIVI. ..
DS 1 104 0

Velice Vam dekuji za Cas, ktery jste vénoval (a) pravdivému vyplnéni dotazniku.
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11.3 Vyhodnoceni dotazniku

Celkovy pocet studentu ve sledované skupiné 94
Dotaznik vyplnilo studentu 69
Vyjadieno v procentech 73.4%

Vék studentua

Mladsi 60 let studenta 11 15.9%
60- 70 let 30 43.5%
starSi 75 let 28 40.6%
Pohlavi

Muzi studentd 5 7.2%
Zeny studentek 64 92.8%

Z.droj informaci

Pratelé 31 44.9%
Média 17 24.6%
Nevyjadrilo se 8 11,59%
Lékar 6 8.7%
Rizné zdroje 4 5.8%
Rodina 3 4.3%

Dosazené vzdélani

Vyuceni v oboru 1 1.4%
Stiedoskolské s maturitou 51 73.9%
Vysokoskolské 17 24.6%

Soucasny vztah ke studiu Univerzity 3. véku

Pozitivni- splnilo o¢ekavani 68 98.6%

Negativni- studium je pfili§ ndro¢né 1 1.4%
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Srozumitelnost prednasek

1 47 68.1%
21 30.4%
3 1 1.4%

Souvislost studia s byvalou profesi

Ano 24 34.8%
Ne 44 63.8%

Studium a informace ziskané a fakulté vedly ke zméné Zivotniho stylu

Ano 48 69.6%
Ne 19 27.5%
(Castecné) 1 1.4%
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11.4 Grafické znazornéni

Rozdéleni respondentl priuzkumu dle jejich
veéku

vék respondentt cetnost
60 - 70 let 30
vice nez 70 let 28
méné nez 60 let 11

Respondenti dle véku
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Respondenti dle pohlavi

pohlavi respondentt ¢etnost
Zeny 64
Muzi 5

cetnost
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Respondenti dle pohlavi
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Vvzkum zdroju informaci o Univerzité tretiho véku

zdroj informace Cetnost
Pratelé 31
Média 17
nevyjadfilo se 8
Lékar 6
rdzné zdroje 4
Rodina 3

Zdroj informaci o Univerzite tretiho veku
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vzdélani respondenti cetnost
Vyuéeni 1
stfedodkolské s maturitou 51
VysokoSkolské 17

Nejvyiii dosaiené vzdélini respondentl
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Soucasny vztah respondentu ke studiu

vztah ke studiu

Cetnost

Pozitivni

68

Negativni

1

a0

Vztah respondentl ke studiu

7o

GO0

a0

40
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20

10

pozZitivni hegativhi
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Vztah respondentii ke studiu

1%

99%
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B negativni
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Klasifikace srozumitelnosti prednasek z pohledu

studentu
klasifikaéni stupen Cetnost
1 31
2 17
3 8
4 6
5 4

cetnost

35
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25

20
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10

Srozumitelnost predniasek
vyjddrena klasifikaénimi stupni

2 3 4 l
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vyjadiena klasifikacnimi stupni
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Souvislost oboru studia na univerzité tretiho véku

s byvalou profesi respondentu

Souvislost Cetnost
Zadna 44
Prima 24
Casteéna 1

cetnost

Souvislost studia lekafske fakulty s byvalou profesi
respondentd

50

45
40 -
35 -
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sowvislost

castedna

Souvislost studia lekarské fakulty s byvalou profesi
respondentii

O Zadna

W pfima

O &éstecnd

36




Vliv studia lékarské fakulty na zménu Zivotniho stylu respondentt

ovlivnéni zivotniho stylu cetnost
Ano 48
Ne 19
Castecné 2

Viiv studia lekarske fakulty na zménu Zivotniho stylu

G0

50

40

20

cetnost

10

1] e

Ano Me Casteéna
witv studia na zménu Fvotniho shylu

Vliv studia lekarské fakulty na zménu Zivotniho stylu

OAno
HMe
OCastedns
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12. Vyhodnoceni, Diskuze

Vysledky testu byly velice zajimavé. Nékteré mé predpoklady se potvrdily, v jinych situacich
vysly ne¢ekané vysledky. V posledni otazce jsem nechala pro studenty prostor pro samostatné
vyjadieni spokojenosti, pozndmek ¢i emoci, Casto se v tomto misté vyjadfovali podrobnéji

k pfedchozim otdzkam.

V prvni otdzce jsem se snazila zjistit, v jaké vékové kategorii maji lidé zajem o studium
Univerzity 3. v€ku. Pfedpokladala jsem, ze o studium budou mit pfedev§im zajem obcané nad
70 let. Vysledky ukézaly, Ze univerzitu navstévuji lidé mladsi 60-ti let v 15.9 % , vékova
skupina mezi 60 a 70 lety v 43, 5%, a lidé stars$i 70- ti let v 40,6 %. N¢&kolik respondentti
bylo starSich 80 let a se studiem byli velice spokojeni. Nejcastéjsi vékovou skupinou byli

studenti mezi 60- 70 lety.

Ve druhé otdzce jsem byla piesvédcend, ze muzli i zen bude ve sledované skupiné stejny
pocet. Univerzitu 3. véku na 3.LF navstévuje nyni 92,7 procent Zen a pouhé 7,2 procenta
muzi. Tento nepomér je mozné vysvétlit tim, Ze muZi jsou spiSe technicky zaméfeni a jejich
zdjmova Cinnost se bude vztahovat spiSe k technickym a manudlnim ¢innostem a budou
navitévovat napt. CVUT- eské vysoké uceni technické, popiipadé mize byt tento nepomér

dany vétSim mnozstvim vdov.

Nejcastéjsim zdrojem informaci o Univerzité 3. véku se ukdzali v 49,9 procentech pratelé
respondentli. Jako motiva¢ni stimul uvedlo rodinu nebo jednotlivé rodinné cleny 4,3
procenta, vliv médii ( TV, radio, tisk, dokumentarni potady) 29,6 procent, dal$i odpovédi
byly do textu pfipsany, a to piredevSim informace od vlastniho lékafe v 8.7 procentech.
Zbyvajicich 12,5 procent se k dan¢ otdzce vubec nevyjadiilo. Z vysledku vyplyva, ze je

mozné dozvédét se o studiu z vice zdrojii a informovanost neni nedostacujici.

Ptedpoklad, Ze zajem o dal§i vzdélavani ma clovék vsobé dan, Ze dneSni technickd a
dynamicka doba vyzaduje celozivotni sebevzdélavani, byl potvrzen téméef vSemi
dotazovanymi. Jeden z respondentli je vyucen v oboru bez maturity. Maturitou zakoncilo
studium 73,9 procent a vysokoSkolského studia dosahlo 24,6 procent. O dalsi studium maji

zajem tedy predevsim stiedoskolsky vzd€lani obcané. VétSina uvedla, Ze v dneSnim svéte je
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tfeba se neustale vzdélavat a nekteti dékovali, Ze neméli moznost vzdélani a nyni jsou velice

Stastni, Ze jim to bylo umoznéno.

Zda studium splnilo o¢ekavani, zda je, ¢i neni narocné bylo pfedmétem dalsi otdzky. Podle
vyhodnoceni individudlnich odpovédi jsem zjistila, Ze se studium stavé s piibyvajicimi 1éty
respondent dosahl véku nad 80 let bylo uvedeno, Ze néktera témata jsou jiz slozitd a celkové

vnimani vykladu je leckdy obtizné. VétSina studentt je se studiem velmi spokojena.

Se srozumitelnosti obsahu ptfednések je spokojeno 68,1 procent studentli a hodnoti ji stupném
1. Pro stupenn srozumitelnosti 2 se rozhodlo 30,4 procenta a ke stfednimu stupni
srozumitelnost ohodnocenym 3 se piiklonil jeden student . O srozumitelnosti bylo pojednano
podrobnéji ve volnych odpovédich. PiednaSky se ukazaly obtizné pro studenty, kteti ve
zdravotnictvi nikdy nepracovali, a proto se pro né¢ ncktera témata stala pfili§ odborna a
nerozuméli jiz zakladnim pojmim. Leckdy se piekdzkou stala nedoslychavost a lidé si
postézovali, ze jsou piednaSky malo hlasit¢é a tim prestavaji byt srozumitelné. 1 jiné
nedostatky naruSovaly pozornost, jako vypadavajici technika, kterd pokazila souvislost
pfednésky a studenti se jiz neuméli opé€t soustifedit na dané téma a celd prednaska tim ztratila

nazornost.

U 34,8 procenta studentli souvisi studium s jejich byvalou profesi a fakultu si vybrali proto,
aby doplnili nové poznatky ze svého oboru a informovali se o dal$im vyvoji mediciny. 63,8
procent nikdy ve zdravetnictvi nepracovalo a volbou 3.LF chtéli ziskat informace ze
zdravotnictvi, zménit svlij Zivotni styl, a to pfedev§im stravovani. Studenti se chtéji dozveédét

jak zestarnout ve zdravi, vyvarovat se nemocem a znat jejich prevenci.

Byla jsem velice potéSena, Ze studium vedlo u 69,6 procent respondentd ke zméné zivotniho
stylu a informace ziskané na fakulté skute¢né pln€ vyuzivaji. Zménili denni rezim, stravovani
a celkové vSe, aby se jejich zivot zménil k lepSimu. U 27,5 procent nebylo zaznamenano

ovlivnéni Zivotospravy ani denniho rezimu studiem. 2,9 procent se k otdzce nevyjadrilo.
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V posledni otdzce jsem se piesvédcCila, Ze stary Clovek je clovékem moudrym a skutecné
velice vdéénym za kazdou minutu, kterou se miize vzdélavat a za kazdou chvilku strdvenou
v kolektivu nové ziskanych pratel nebo alesponn stejné nebo pfiblizné starych lidi.
V odpovédich dékovali studenti celé fakult¢ za umoznéni studia a vSem za cas, ktery pro né
byl urCen, zvlaSté¢ pak jednotlivym pirednasejicim. Kladné hodnotili kontakt s lidmi,
spolecenské vyziti, splnéni snu, ziskdni dusevni pohody a radosti ze Zivota, dokonce jedna
pani dékovala, Ze ji studium pomohlo ziskat davéru k 1ékaiim Jeden z pana byl rad, Ze mize
ziskané informace predavat vnoucatim .

Nejkrasnéjsi odpoveéd™ jedné Zzeny ve véku 75 let byla: ,, Zapomindm na sviij vék a citim se

St’astna‘.

Studenti vyuzili volného mista v dotazniku a pozadovali, aby pfednasky byly ve vétsi mife
vénované problematice staii, zaméfené na potfeby starych lidi a na onemocnéni, kterd
ptichdzeji s v€kem vcetné jejich prevence nebo feSeni. Aby nebyla opominuta psychologie

stafi a vétsi pocet témat tykajicich se zdravého Zivotniho stylu.

Z celkového vysledku pilotaze a odpovédi vyplyva, Ze studium vétSing respondentli pozitivné

ovlivnilo zivot, ktery se stal 1épe zvladatelny.
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13. Zavér

Z vysledkl testu a castecného prozkoumani vlivu jakékoliv Cinnosti na psychiku

starnouciho nebo starého Cloveéka je zfejmé, Zze naplnéni volného Casu je vnimano pozitivné
jak na psychické urovni, tak na zdravi jedince.
Veskera cinnost musi vychdzet z pocitu jednotlivee chtit svilj Zivot naplnit a pozménit
k lepSimu. Pokud nevychdzi z vlastni iniciativy, neméli bychom starého ¢lovéka nutit, ale
zarovenn bychom neméli byt spokojeni s odpovédi ,, To uz neni pro mne* a pokusit se o
aktivni zapojeni do jakékoliv Cinnosti. Je nutné vzit v ivahu, Ze se stary clovék boji
neznamého, ¢asto se ani nechce vypravit mezi lidi, které nezna. Méli bychom znat jeho pocity
a z toho také vychazet. Jakékoli intenzivni pfesvédCovani by se mohlo stat stresujici a clovek
by se mohl citit neschopnym. Casto se objevuje tendence jednat se starymi lidmi jako
s malymi détmi, coZ stafi lidé nesou velice tézce, citi se jako nesvépravni. Spravnym
postupem by méla byt nabidka aktivit v nejbliz§im okoli, popovidat si o tom s dotycnym,
podivat se s nim do mista , které by mohl navitévovat. Clovek se nesmi uzaviit pied svétem a
jen odhodlané ¢ekat az ptijde jeho Cas. Kazdy ma pravo a Sanci naplnit prazdné dny aktivitou
rizného druhu, dokud to zdravi dovoli.

Presvédcili jsme se, ze organizace poskytuji seniorim moznosti, jak stravit volny cas

prijemné, v kolektivu lidi, jak si zachovat télesnou zdatnost a psychicky byt na tirovni svého
veku, jak nezestarnout predCasné a jak si poradit s projevy stari.
Pomoc senioriim by v naSem zZivoté nemél byt cizi pojem. At uz jde o ¢lena nasi rodiny,
nebo lidi v nasem okoli, neméli bychom je pted¢asné odsoudit, méli bychom se naudit
porozumét staii a uvédomit si, ze nase chovani Casto mize starému ¢lovéku ublizit. Méli
bychom brat v ivahu jejich pocity, zvySenou citlivost k jednani, poucit malé déti, které jesté
nemaji socidlni citéni, zkratka bychom méli brat stafi s tictou a ke starym lidem s ni také
pristupovat. Také jednou budeme stafi a neohleduplnost a izolace se pro nas stanou vézenim,
ze kterého se nedostaneme, pokud bude spolecnost stale pristupovat ke starym lidem jako
k obtiznému elementu.

K souladu je zapotiebi, aby se i stafi lidé pfizplsobili a snazili se pfedchéazet tomu, ze
budou nediitklivi, protivni, nesndsenlivi. Musi se naucit zit s dobou, naucit se brat v ivahu
vyvoj spolecnosti a ptizplsobit se plynoucimu ¢asu. Musi se naucit vyjit vstiic mladi a sami

se snazit byt ,, mladi* tak dlouho, jak jen to jde.
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Ne nadarmo se tiké ,, Clovék je star, jak sam se citi“. Bude- li chtit jedinec zistat
mlady v dusi, bude i stdrnout bez potizi. M4 li ¢lovek pro co Zit, nemusi vnimat Cas s hriizou
v oCich. Najde si svétlé cile a vzdycky néco, na co se muze tesit. Kazdého cekaji chvile, kdy
si fekne, ze uz ma vsechno za sebou, musi se predem pfipravit na to, ze bude stale starnout, ze
se najdou 1 bolestivé chvile. Nesmi se jim poddat, musi toto vSechno piekonat a potad si fikat,
Ze je pro co zit, Zije pieci jen jednou. Potad je dilezitou soucésti jinych Zivotl, i kdyz uz se
svymi blizkymi netravite tolik Casu, pofad je rodiCem, ktery je nenahraditelny, potad je
babic¢kou nebo dédeckem v zivoté svych vnoucat, pofad ma dilezitou roli ve svém zivoté a
zZije i pro druhé.

Aktivita ve staii je nutnou cestou ke spokojenému starnuti. Je nutna péce a starost o
sebe a o své zdravi v kazdém véku, byt pro dalsi generace ptikladem.

Pokud clovék bude sdm o sebe pecovat, bude vyhledavat aktivity a bude se radovat

z mali¢kosti, miize se opravdu pochlubit tim, Ze nalezl onen elixir mladi.
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