Seniori out nebo in

Dagmar Rudicka

Bakalarska prace

@ Univerzita Tomase Bati ve Zliné
2015 '

Fakulta humanitnich studii

O
INSTITUT ,
MEZIOBOROVYCH STUDIT BRNO



Univerzita Tomase Bati ve Zliné
Fakulta humanitnich studii

Institut mezioborovych studii
akademicky rok: 2014/2015

ZADANIi BAKALARSKE PRACE

(PROJEKTU, UMELECKEHO DILA, UMELECKEHO VYKONU)

Jméno a piijmeni: Dagmar Rudicka

Osobni ¢islo: H138098

Studijni program:  B7507 Specializace v pedagogice
Studijni obor: Socialni pedagogika

Forma studia: kombinovana

Téma prace: Seniofi out nebo in?

Zéasady pro vypracovani:

Zadané a zvolené téma bude zpracovano podle pokynii obsazenych v SR UTB ve Zliné
€. 712014, vcetné priloh, pfipadné dal$ich materiald. Zejména bude dbano na dodrzovani
zasad publikacni etiky a pravidel spole¢enskovédniho vyzkumu. Pribé&iné vysledky
prace budou pravidelné konzultovany s vedoucim bakalaiské prace.

S védomim téchto zasad a pravidel a po konzultaci s vedoucim bude prace zaméfena:

- na osobnost seniora a jeho postaveni v sou¢asné spoleénosti;

- na zjisténi zda a jaky vliv ma aktivni sportovni ¢innost v mladi, v pribéhu zivota i ve
stafi na kvalitu Zivota seniord.

Soucasti prace bude kvalitativni vyzkum vedeny formou rozhovori se seniory o jejich
zkusenostech s riznymi formami sportovani a jeho vlivu na kvalitu Zivota v jeho pribéhu
i ve stafi,



Rozsah bakalafské prace:
Rozsah pfiloh:
Forma zpracovani bakalafské prace: tisténa/elektronicka

Seznam odborné literatury:

DESSAINT, M. Nezaéinejte starnout. 1. vyd. Praha: Portal, 1999, 232 s. ISBN
80-7178-255-6.

DIENSTBIER, Zdenék. Priivodce starnutim, aneb, Jak ho oddalit. Vyd. 1. Praha: Radix,
2009, 184 s. ISBN 978-80-86031-88-0.

DVORACKOVA, D. Kvalita Zivota seniord. 1. vyd. Praha: Grada, 2012, 112. s. ISBN
978-80-247-4138-3.

HASKOVCOVA, Helena. Fenomén stafi. 1. vyd. Praha: Panorama, 1990, 407 s. ISBN
80-7038-158-2.

HAYFLICK, Leonard. Jak a pro¢ starneme. Vyd. 1. Praha: Knizni klub, 1997, 426 s. ISBN
80-7176-536-8.

HENDL, Jan. Kvalitativni vyzkum: zakladni metody a aplikace. Vyd. 1. Praha: Portal, 2005,
407 s. ISBN 80-7367-040-2.

PACOVSKY, Vladimir. O starnuti a stafi. 1.vyd. Praha: Avicenum, 1990, 135 s. ISBN
80-201-0076-8.

RICAN, Pavel. Cesta zivotem. Vyd. 2., pfeprac., V Portélu 1. Praha: Portal, 2004, 390 s.
ISBN 80-7178-829-5.

TOSNEROVA, Tamara. Jak si vychutnat seniorska léta. Vyd. 1. Brno: Computer Press,
2009, 239 s. ISBN 978-80-251-2104-7.

VAGNEROVA, Marie. Vyvojova psychologie Il.: dospélost a stafi. Vyd. 1. Praha:
Karolinum, 2007, 461 s. ISBN 978-80-246-1318-5.

Dalsi literatura bude priibéiné dopliiovana béhem prace na tomto textu.

Vedouci bakalafské prace: PhDr. Alena Plskova
Institut mezioborovych studii

Datum zadani bakalafské prace: 15. prosince 2014
Termin odevzdéni bakalafské prace:  30. dubna 2015

Ve Zliné dne 15. prosince 2014

-

= TR

doc. Ing. Arfezka Lengalova, Ph.D.

/1
doc. PADr. Miloslav Jazl, Ph.D.
dékanka Teditel ustavu




Prohlasuji, ze

e beru na védomi, Ze odevzdanim bakalaiské prace souhlasim se zvefejnénim své prace
podle zékona & 111/1998 Sb. o vysokych Skolach a o zméné€ a doplnéni dalSich
zékond (zdkon o vysokych $kolach), ve znéni pozd€jSich pravnich piedpisii, bez
ohledu na vysledek obhajoby;

e beru na v&domi, Ze bakalaiskd prace bude uloZena v elektronické podobé
v univerzitnim informaénim systému dostupna k prezen¢nimu nahlédnuti, Ze jeden
vytisk bakalafské prace bude uloZen v pfiruéni knihovné Fakulty humanitnich studii
Univerzity Tomase Bati ve Zliné a jeden vytisk bude uloZen u vedouciho prace;

e byl/a jsem seznidmen/a stim, Ze na moji bakaléfskou praci se pln¢ vztahuje zakon
¢.121/2000 Sb. o pravu autorském, o pravech souvisejicich s pravem autorskym
a 0 zmén& nékterych zdkoni (autorsky zdkon) ve znéni pozdg€jsich pravnich piedpisd,
zejm. § 35 odst. 3;

e beru na védomi, Ze podle § 60 odst. 1 autorského zdkona ma UTB ve Zlin€ pravo na
uzavieni licenéni smlouvy o uziti Skolniho dila v rozsahu § 12 odst. 4 autorského
zékona,

e beru na védomi, Ze podle § 60 odst. 2 a 3 autorského zakona mohu uzit své dilo —
bakalafskou praci nebo poskytnout licenci k jejimu vyuZiti jen pfipousti-li tak licenéni
smlouva uzaviena mezi mnou a Univerzitou Tomase Bati ve Zlin€ s tim, Ze vyrovnani
piipadného pfiméfeného prispévku na uhradu nakladd, které byly Univerzitou Toméase
Bati ve Zling& na vytvoieni dila vynaloZeny (az do jejich skute¢né vySe) bude rovnéz
pfedmétem této licenéni smlouvy;

e beru na védomi, Ze pokud bylo k vypracovani bakalaiské prace vyuZito softwaru
poskytnutého Univerzitou TomaSe Bati ve Zliné nebo jinymi subjekty pouze ke
studijnim a vyzkumnym G&elim (tedy pouze k nekomerénimu vyuziti), nelze vysledky
bakalafské prace vyuzit ke komerénim ucelim;

e beru na védomi, Ze pokud je vystupem bakalaiské prace jakykoliv softwarovy produkt,
povazuji se za souldst prace rovnéZ i zdrojové kédy, popf. soubory, ze kterych se
projekt sklada. Neodevzdani této souasti mize byt divodem k neobhdjeni prace.

Prohlasuji,

* e jsem na bakalafské praci pracoval samostatné a pouZitou literaturu jsem citoval.
V pfipadé publikace vysledkt budu uveden jako spoluautor.

* e odevzdana verze bakalaiské prace a verze elektronicka nahrand do IS/STAG jsou
totoZné.

/ Y
VBme 0.2 .9045 TR B el Frad O

Jmeéno, ptijmeni a podpis diplomanta



ABSTRAKT

Tématem bakalaiské prace je aktivni zivotni postoj lidi a jeho vliv na kvalitu prozivani jejich
stafi. Teoreticka ¢ast prace se zabyva zakladnimi pojmy souvisejicimi se stafim a starnutim
— biologické, psychologické a sociologické starnuti, periodizace stafi, projevy stafi, a také
pojmy souvisejici s riznymi aktivitami lidi jako jsou — pohybové aktivity, zivotni styl,
zivotni spokojenost, smysl zivota, vzdélavani seniort. Prakticka cast se formou
kvalitativniho vyzkumu vénuje zjistovani, jaky zplisob proziti Zivota vede ke spokojenému
proziti stafi. Kvalitativni vyzkum je doplnén rozhovory s respondenty a vyhodnocenim

vyzkumnych otazek.

Kli¢ova slova:

Starnuti, staii, gerontologie, geriatrie, periodizace stafi, projevy stafi, pohybové aktivity,

zivotni styl, zivotni spokojenost, smysl zivota

ABSTRACT

The topic of my thesis is to point out active attitude of people's life and its influence on
quality of age experiences. The theoretical part of this work goes in for notions that are
closely linked with age and ageing - for example biological, psychological and sociological
ageing, periodization of age, signs of age but also notions connected with different activities
that people do - such as physical activities, lifestyle, life satisfaction, meaning of life
moreover education level of retired/seniors. The practical, part in form of qualitative
research, devotes to determining what type of living leads to a satisfied age experience. The
qualitative research is filled with interviews with respondents and also evaluation of research

questions.

Keywords:

Ageing, age, gerontology, geriatrics, periodization of age, symptoms of old age, physical

activity, lifestyle, life satisfaction, meaning of life
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UvVOD

,, Nestarnout, to neni jen udrzet se, ale pordd rist, porad ziskavat. “ T. G. Masaryk

Starnuti je pfirozeny proces lidského vyvoje, je soucasti zivota kazdého jedince,
za¢ind v podstaté okamzikem narozeni a bcéhem zivota pak dochdzi k proméndm
spolecenskych roli. Zalezi na kazdém jedinci jak tyto zmény piijme, tak jak je uvedeno
V Gvodnim citdtu Tomase Garriqua Masaryka. O stafi se v poslednich letech hovoii stale
vice, protoze v soucasné populaci starych lidi ptibyva. Soucasna spolecnost starne, odhady
do budoucna ukazuji, ze v ramci Evropské unie bude do roku 2060 vice jak tetina obyvatel
starSich Sedesati let. Seniofi se tak stavaji vyznamnou ekonomickou skupinou v rdmci
obyvatelstva. Z téchto divodi je jasné, ze problematika starnuti je nyni celosvétoveé
v poptedi zajmu. To, jak se spoleCnost stard o své staré¢ obyvatele, je ukazatelem jeji
vyspélosti. Problematikou staii se zabyva celd fada obort a to jak medicinskych, tak také
spolecenskych. Problematika staii je také v poptedi zajmu socialni pedagogiky. Nejde jen o
lé¢eni chorob, ale také o hledani optimalniho zpiisobu Zivota ve stari, o udrZeni jak fyzickeé,
tak duSevni kondice. Kvalita zivota seniorti zavisi jak na vynikajicich zdravotnich
podminkach, tak také na kvalitni Zivotospravé a v neposledni tfad¢ také na aktivnim
vyuzivani volného ¢asu. Mottem prace je zamysSleni nad tim, Ze zestarneme tak, jak jsme
zili! Tedy, Ze zplsob zivota ¢lovéka formuje a jeho celozivotni postoje se tak odrazi i
v kvalité prozivani staii. Lide, kteti jsou soucasti vyzkumu, jsou aktivni v riiznych oblastech.

Prace bude sledovat vliv jejich aktivit v prib&hu zivota na kvalitu prozivani jejich stafi.

Bakalarska prace je rozdé€lena do dvou ¢asti, teoretické a praktické. V teoretické ¢asti budou
vysvétleny pojmy, které se vztahuji k tématu prace. Prvni kapitola se bude vénovat stafi,
faktoriim starnuti, periodizaci stafi, projeviim stafi, druh4 pak pohybovym aktivitdm, zivotni
spokojenosti, Zivotnimu stylu, smyslu Zivota, vzdélavani seniorq.

Na teoretickou ¢ast bude navazovat prakticka, v niz tvodem popisu metodologii vyzkumu,

podrobnéji se budu vénovat kvalitativni metod€, analyze rozhovort, jejich vyhodnoceni a

zaveéram, které z téchto rozhovori vyplynou.
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Cilem bakalaiské prace je pomoci kvalitativniho vyzkumu, prostfednictvim
polostrukturovanych rozhovorid s respondenty vybranymi zamérnym, tcelovym vybérem

zjistit, zda ma aktivni postoj k zivotu pozitivni vliv na plnohodnotné proziti stari.
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|. TEORETICKA CAST
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1 STARNUTI A STARI

., PIny a hodnotny Zivot ve staii — to je umélecké dilo. * Karel Capek

1.1 Starnuti

Encyklopedie Universum z roku 2003 definuje starnuti jako ,,zdkonitou etapu vyvoje
jedince, kdy dochazi k ubytku fyzickych a psychickych schopnosti (involuci). Pricinou je
Qenetické opotrebovani a poruchy schopnosti déleni bunéek. K typickym projevii patii napr.
ateroskleroza (kornaténi tepen), artroza (degenerace chrupavek), Alzheimerova choroba
apod. Starnuti je individualni (u ruznych jedincii nastupuje v ruzném véku a ma jiny priibéh)
a asynchronni (jednotlivé organy jsou opotiebovivainy nestejne) “(Dienstbier, 2012, s. 14).
Zalezi vsak na pristupu kazdého jedince jak rychle se na ném stafi zacne projevovat. Pfistup
k Zivotu, Zivotni optimismus, elan a aktivita ve vSech oborech lidské ¢innosti je klicova pro
odsunuti hranice stafi ¢ alespon jejich projevi. Clovék ma moznost Zit zdravé, tedy
sportovat, zdrave jist a tak si co nejlépe zachovat télesnou schranku po strance biologické.
Stejné tak dilezité je se celozivotné vzdélavat, pracovat a udrzovat si tak vysokou uroven
psychické pohody. Je také tieba byt aktivni ve styku s ostatnimi lidmi, udrzovat ptatelstvi,
neuzavirat se novym vyzvam a posilovat tak socidlni vazby v pribéhu celého Zivotniho
cyklu. Tyto myslenky nejlépe shrnul Pacovsky, ktery pfipravu na stati oznacil ukolem na
cely zivot a rozdélil ji do tii ¢asti €i etap, jde o dlouhodobou, sttednédobou a kratkodobou
pred samym odchodem do diichodu piichazi o své dosavadni postaveni, jistoty, vztahy a

vazby a musi se adaptovat na novou zivotni situaci v diichodu (Pacovsky 1990, s. 27-29).

Dalsi cestu k udrzeni hodnotného zpisobu Zivota ve stafi popisuje ve své publikaci Kalvach,
oznacuje ji jako ,, Pét pé optimalni adaptace ** a zahrnuje v ni dulezité ptredpoklady a zasady

dusevni zivotospravy, jde o:

1. Perspektivu - jedna se o nutnost hledat nové cile, neocitnout se bez programu, tesit
se z malickosti. Je dulezité uvédomovat si opravdovou hierarchie hodnot, které jsou
nadc€asové 1 nadosobni.

2. Pruznost - znamena udrzet si dobrou adaptaci v chovani a v mysleni i ve vys$im
veku, schopnost ptizplisobovat se novym situacim a nevahat poustét se do novych

ukolt a vyzev, mit chut’ nadale se vzdélavat a drzet krok s technickym pokrokem.
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3. Proziravost - je vniména jako uméni organizovat si zivot, proziravy ¢lovék nedéla co
je zbytecné, neopakuje svoje omyly, uz za Zivota reflektuje i nejzazsi perspektivu
Zivota a tim i pfipravenost na smrt.

4. Porozuméni pro druhé — je zpusob, jak se ¢lovek vcituje do prozivani druhych lidi,
jak chape jejich pohnutky, chovani a jednani. Dtlezita je také dobra nalada, ktera
pomaha vytvaiet pohodovou atmosféru a usnadnuje tak navazovani novych vztaht.
Nejedna se vSak pouze o porozuméni ze Strany seniorti, apel je kladen na celou
spole¢nost, pfedevsim na to, aby mladi lidé vnimali seniory jako plnohodnotné ¢leny
spole¢nosti.

5. Potéseni — zde zalezi na pottebach jednotlivcd, na jejich temperamentu, vkusu ¢i
tvofivosti. Obecné fe€eno sem patii kontakt s lidmi, se Zivou i neZivou piirodou,
umeéni, knihy, sbirky, rukod€lné ¢innosti, cestovani a mnoho dalSich aktivit, jejichz
prostiednictvim si seniofi mohou udrzovat dobrou ndladu a t&Sit se tak

z kazdodennich radosti zivota (Kalvach 1997, s. 70).

1.2 Stari

Jo 4

Definic staii nalezneme celou fadu, stejné tak jako casového rozliSeni a zafazeni
jednotlivych meznikd staii. Dle Vagnerové stati ,,prindsi nadhled a moudrost, pocit
naplnéni, ale také ubytek energie a nezbytnou promenu osobnosti smeérujici k jejimu konci.
Je obdobim relativni svobody, ale i dobou kumulace nevyhnutelnych ztrat ve vsech
oblastech “ (Vagnerova 2007, s. 299). Stafi jako kone¢nou etapu geneticky vyméteného
trvani zivota ve svém slovniku uvadéji (Hartl a Hartlova 2010, s. 562), dle Miihlpachra je
stafi obecnym oznacenim posledni faze ontogeneze, ptirozeného pribéhu zivota (Miihlpachr
2005, s. 16). Stejné jako existuje cela fada definic stafi, existuje také mnohé clenéni druhi
stafi a pohledil na n€. Komplexni pohled nabizi opét Schola gerontologica, kde Miihlpachr
na stafi pohliZi v rozméru biologickém. Zjednodusen¢ vidi dva pfistupy, epidemiologicky,
V némz starnuti a umirani jsou déje piedevsim nahodilé, pfirozena smrt stafim neexistuje,
v optimalnich podminkiach mulze byt zivot velmi dlouhy. Druhy piistup pak je
gerontologicky, v ném pak jsou starnuti a umirani procesy povahou zakonité, jsou kddovany
genetickou informaci a pfirozena smrt stafim existuje. V souvislosti se socialnim stafim

Miihlpachr hovoii o socidlni periodizaci zivota, kterd zjednodusené ¢leni lidsky Zivot do 3,

eventualné 4 velkych obdobi, tzv. véki. Prvni veék, obdobi détstvi a mladi je oznacovan jako
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predproduktivni vek, charakteristicky rtistem, vyvojem, vzdélavanim a profesni ptipravou.
Druhy vék je produktivni, jde o obdobi dospélosti, produktivity ve vSech oblastech zivota.
Tieti vék je postproduktivni, implikujici pfedstavu stafi jednak jako obdobi poklesu
zdatnosti se zvySenou potiebou odpocinku, ale predevsim jako jakési obdobi za zenitem.
Ctvrty vék byva nékdy nespravné oznatovan jako faze zavislosti, to viak odporuje konceptu
uspésného starnuti a predstavé ¢i snaze o zachovani samostatnosti az do nejpokrocilejsiho
véku. Poslednim okruhem, ktery Miihlpachr v souvislosti s rozdélenim pohledi na stafi
vnima4 je kalendarni (chronologické) stafi. To je vymezeno dosaZenim urcitého stanovené¢ho
véku, od néhoz se empiricky napadnéji projevuji involucni zmény. Uplatituje se rovnéz
demografické hledisko, tedy ¢im vice seniort ve spolecnosti (¢im star$i populace), tim vyssi
hranice staifi. V 60. letech minulého stoleti stanovila komise Svétové zdravotnické
organizace (WHO) jako hrani¢ni ve€k staii 60 let. Z této premisy pak vychazi dalsi ¢lenéni

takto:

e 60 - 74 let = senescence, poc¢inajici, Casné stari
e 75 - 89 let = kmetstvi, senium, vlastni stafi

e 90avice = patriarchium, dlouhovekost
V posledni dobé se vsak stale vice uplatiiuje ¢lenéni po desetiletich, tedy:

e 65 -74 let = mladi seniofi
e 75 -84 let = stafi seniofi

e 85avice =velmi stafi seniofi

Z obou ¢lenéni je patrné, ze kliCovy, ontogeneticky bod je veék 75 let. Zaroven je také
udavana predpokladana maximalni délka lidského Zivota, ta je stanovena na zhruba 125 let
(Miihlpachr 2005, s. 16-18).

Demografie stari

Demografie je véda o obyvatelstvu, zkoumajici zdkonitosti jeho rozvoje. Sttedem pozornosti
demografie jsou procesy reprodukce obyvatelstva (natalita-porodnost, mortalita-umrtnost),
dale tzv. mechanicky pohyb obyvatelstva (migrace) a faktory, které ovliviiyji jak tyto
procesy i jejich disledky (llustrovany encyklopedicky slovnik, 1. Dil, 1980, s. 469).

Demografické starnuti je pak proces, v ramci kterého se postupné méni vékova struktura

obyvatelstva a to takovym zplsobem, ze se zvySuje pocet lidi ve vysSich vékovych
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skupinach, naproti tomu se snizuje pocet déti. Oznacuje se také jako index stafi, ten udava
pocet obyvatel starSich 65 let, ktefi pfipadaji na 100 obyvatel ve véku 0-14 let. Nazornou
informaci o slozeni obyvatelstva podle véku pak z téchto tidajii piehledné udava veékova
pyramida, ktera ukazuje slozeni lidi podle véku a pohlavi v jednotlivych letech Zivota
¢loveéka. Miihlpachr uvadi, ze starnuti populaci je soucésti demografické revoluce. Seniortii
ve spolecnosti pribyva relativné - poklesem natality, absolutné - prodluzovanim stfedni
délky zivota a pokroc¢ilym stafim - prodluZzovanim délky Zivota ve stari (Miihlpachr 2001,
s. 20).

Vek
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80-84

70-74 Zeny : | . Mui

60-64 | |

50-54 I I [ 1|

40-44 I I I [

30-34 Ll | |
1l | I
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10-14 3 |

04 | |
500 250 0 250 500

Pocty osob (v tis.)

Osvobodné/i Owvdané/Zzenati Orozvedenal/i Bovdovéléli

Obrazek 1: Obyvatelstvo podle pohlavi, véku a rodinného stavu k 31. 12. 2013
Zdroj: CSU 2015
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1.3 Aspekty starnuti a stari

Procesem starnuti nas provazi cela fada aspektu, které jsou vzajemné propojeny a uzce spolu
souvisi. Starnuti se promita do vSech slozek osobnosti, tedy do télesné neboli biologické

slozky, do psychické a v neposledni fadé také do slozky socidlni.
Biologické aspekty starnuti a stari
Télesné projevy stafi popisuje Dienstbier takto:

e Svaly atrofuji, ve véku 80 let ubyde cca 50% svalové hmoty. Objevuje se svalova
unava, ttes rukou, chlize je pomald, roste nebezpeci padl, dochazi ke ztraté sily

e Kaosti fidnou a stavaji se kieh¢imi, ¢astéji se vyskytuji zlomeniny, zkracuje se patet,
sniZuji obratle, méni se drzeni t¢la, pfedevsim u Zen fidnou kosti, ztraceji se mineraly

e Klouby trpi rozruSenim opérnych oblasti a vznikem kostnich vyrastkia (osteofyt).
Chrupavky se opotiebovavaji a méni se kvalita jejich slozeni. Vznika tim artréza,
ktera je provazena bolesti. Vazy, které umoznuji pevnost a pohyblivost kloubt,
vapenati, kostnati a ztraci pruznost.

e Srdce se zmensuje a snizuje se jeho vykonnost. Srde¢ni sval proto zbytiuje, srdce se
roztahuje, chlopné degeneruyji.

e (Cévy ztraceji svou pruznost, zpomaluje se prutok krve, tvofi se kie¢ové zily, mohou
se uvolnit krevni srazeniny a hrozi ucpani zil ¢i cév. Je nutné sledovat krevni tlak,
nebot’ s vékem muiZe stoupat jako disledek ziiZeni cév.

e Plice méni strukturu a funkci, s vékem se snizuje jejich kapacita a do téla se tak
dostava mén¢ kysliku, vitdlni kapacita plic se snizuje az o 40%. Dusledkem je
stuptiujici se namahova dusnost. ZvySuje se vnimavost k infekci a zapal plic mize
seniory ohrozit na Zivotg.

e Travici systém se staifim méni nejmén¢, pokud nastanou zmény, pak jejich pti¢inou
muZze byt poruSeny chrup, nedostatek slin nebo poruchy polykani.

e Jatra atrofuji, tukovati, snizuje se produkce zluCovych kyselin, to nuti ke zméné
stravy.

e Ledviny se zmensuji, snizuje se schopnost filtrace a tvorba moci, u osmdesatiletych

prutok krve a filtrani schopnosti klesaji az o 50%.
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e Mocovy méchyr ztraci sviyj tonus a Spatn¢ zadrzuje moc, dochazi ke slabnuti funkce
svalovych svéracii a k moznosti inkontinence.

e Pohlavni organy, dochazi k poklesu pohlavni aktivity, u Zen pfestavaji fungovat
vajecniky, dochadzi k menopauze, zvySuje se sklon k obezité. U muzi atrofuji varlata,
prostata i penis, objevuje se selhdvani erekce.

e Mozek a nervova soustava, vaha a objem mozku se zmens$uji, zavity zanikaji.
Starnuti postihuje celou nervovou soustavu, starnou nervy a nervova vlakna, snizuje
se schopnost pienosu informaci. Dusledkem téchto funkénich zmén je
zapomnétlivost, zpomalend reakce, vypadky paméti, snizuje se schopnost ulit se a
zvladat nové podnéty. Degenerace nervové soustavy se projevuje na feci. Nastésti
inteligence ziistava po cely zivot.

e Smyslové organy, k degeneraci sluchu dochazi postupné. U o¢i se degenerativni
zmény projevuji ve formé $edého &i zeleného zakalu (glaukomu). Ctvrtina populace
ma S$tésti, nebot’ si uchova dobry zrak po cely Zivot. Chut’, stejné jako ¢ich zacinaji
otupovat po padesatce. Ztrata ¢ichu zplsobuje, Ze stafi lidé hlife vnimaji pachy, coz
muze mit vliv na nedostatecnou télesnou hygienu.

e KuzZe ztraci pruznost a ztencuje se. Tvoii se vrasky, objevuji se stafecké skvrny,

vlasy vypadavaji a Sednou (Dienstbier 2012, s. 22).

Popsané zmény jsou privodnimi fyzickymi projevy starnuti a probihaji v ¢ase soub&zné,
spolu s popsanymi projevy se méni tvai i postava ¢loveka, stejné tak jako jeho chiize i
vyjadfovani.

Psychologické aspekty starnuti a stari

Ve staii dochazi v duasledkid biologickych €1 psychosocidlnich vlivii ke zménam mnoha
psychickych funkci. Této problematice se vénuje Vagnerova, ktera sleduje nasledujici

faktory:

e Z biologického hlediska jde o celkové zpomaleni, obtiZze v zapamatovani si a
vybavovani souvislosti a déji. Proces starnuti ma za nasledek rizné strukturalni i
funkéni zmény mozku, typickym projevem téchto zmén je atrofie mozku (ubytek
mozkové tkan€), sniZzeni tloustky mozkové kiry ¢i redukce symptomatickych
spojeni. Vzhledem k témto zménam zpracovava starnouci mozek nékteré informace

jinak nez dfive.
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Dalsim faktorem, ktery ma vliv na psychiku starych lidi jsou psychosociilné
podminéné zmény, zpusobené psychosocialnimi faktory jako jsou kohortova
ptislusnost, tedy spolecné sdilené okolnosti se svoji generaci, zména potieb pfi
uzivani dovednosti a navykt, zjednodusujici se stereotypy, manipulace spole¢nosti,
ktera se snazi staré lidi primét k ptijeti urcitych postoji a modelti chovani.
Proména kognitivnich funkei je nejmarkantnéji patrnd u funkci, které slouzi
k zaznamenavani, ukladani a vyuzivani informaci. Vyznamnou zménou v této oblasti
je zpomaleni poznavacich procesii a prodlouzeni reakéni doby na rizné podnéty.
V praxi to pak znamena, ze starym lidem vse trva déle, dochazi az k dvojnasobnému
prodlouzeni doby potiebné ke zvladnuti urcitého ukolu. Na tyto skutecnosti mé vliv
pfedev§im zhorSend percepce, tedy pfijem podnétl, jez jsou nutné pro orientaci
Vv prostfedi. Zde byva Casto problém se zhorSovanim zrakovych a sluchovych funkci.
Vyhodou téchto nedostatki je pak to, ze se daji pomérné snadno fesit kompenzacnimi
pomtickami. Negativni Strankou zhorSeného vniméani podnéti je vyssi nutnost
udrzeni pozornosti a soustiedéni, coz myva za nasledek napéti, izkosti ¢i deprese.
DalS§im z kognitivnich faktorti je pozornost. Koncentrace pozornosti je dobie
zvladana, pokud jde o jednoduchou a zndmou ¢innost. Problémy nastavaji, pokud je
tteba pozornost rozdélit mezi vice riznorodych podnétii. V raném staii se zacinaji
také projevovat nedostatky pamétovych funkci a s nimi spojené obtize s ucenim,
pamét’ byva méné piesna, seniofi mivaji problémy s vybavovanim informaci
uloZenych v dlouhodobé paméti.

Proména emoc¢niho prozivani nemusi byt vzdy napadna, avsak postupné klesa
intenzita a frekvence emoénich prozitkii. Zivotni radosti jsou zredukovany na
malickosti, které jsou pro mladého ¢lov€ka samoziejmosti, naopak senior je umi
ocenit. Méni se pocit zivotni pohody, dochazi k uréitému smifeni se Zivotem,
k jakémusi vyrovnani se sama se sebou. Vztahy k ostatnim lidem se ¢asto zuzuji na
rodinu, vSeobecné dochézi k redukci socidlni sité seniora. Do poptedi se dostava
potieba bezpeci, pocit uzitecnosti, socialniho kontaktu s blizkymi lidmi a citovych
vazeb. Predevsim pak potieba akceptace a uznani, ale také oteviené budoucnosti a

nadéje (Vagnerova 2007, s. 315).
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Socialni aspekty starnuti a staii

Hlavnim meznikem Zzivota ve stafi je odchod ¢lovéka do dichodu a s tim spojend zména
Zivotni role, ktera s sebou nese jasné znamky starnuti. Tyto okolnosti pak ptinaseji zménu
V interpersondlnich vztazich. Z pracovniho tempa, senior piichdzi do dichodu, kdy
organizace casu je jiz zcela na ném, coz je pro mnohé zcela nova situace. DalSim milnikem
je skutecnost, Ze ze zivota odchazi cela fada blizkych ptatel a vrstevniki. Tyto ztraty je tieba
kompenzovat novymi vztahy, jejichZ navazani vSak ve vysS§im véku nebyva jednoduché.
Kiivohlavy ve své knize Psychologie nemoci uvadi, jak miiZeme starnoucim lidem pomoci
jejich strach ze starnuti ptekonat. Je tieba predevsim star$i lidi nediskriminovat, tedy
vyhnout se ageismu, mit pro né pochopeni, naslouchat jim a chvalit je, nebagatelizovat jejich
problémy a té€zkosti a také nepfikazovat jim nutnost akceptovat stafi. Piijmuti staii je

dulezité, avsak smifeni by mélo pfijit ptirozené, nikoli z donuceni (K#ivohlavy 2002, s. 151).

Potfeby starych lidi Ize snadno znédzornit prostfednictvim pyramidy potifeb amerického

psychologa A. H. Maslowa.

.
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Obrazek 2: Maslowova pyramida potieb

Zdroj: vlastni
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Pyramida potfeb odpovidé také potfebam seniorii. Pro starého cloveéka jsou nejdulezitéjsi
fyziologické potieby. Jsou to zakladni potieby, které stoji na prvnim stupni pyramidy. Mezi
n¢ patii vyziva, zdravi, vyluCovani, dychani, spanek, odpocinek, pohyb a chiize, hygiena,
tiSeni bolesti, pla¢, smich, fyzicky kontakt. Na druhém stupni stoji potfeba bezpeci,
predevsim ekonomické zabezpeceni, zajisténi financnich jistot, dosavadni Zivotni Grovné.
Tretim stupném jsou potfeby socialni. Vyznamnou roli hraje komunikace, potieba
informovanosti, sounaleZitosti, stejné tak jako potfeba lasky. Téméf na vrcholu pyramidy
stoji potieba lidi byt v Zivoté nékomu uziteny, pro nékteré staré lidi se tato potieba stdva
smyslem Zzivota. Na samém vrcholu pyramidy pak stoji seberealizace, snaha dat svému

zivotu smysl, coz u starych lidi vzhledem k ubyvani zivotnich sil nemusi byt snadné.

Podobny pohled piinasi K. Pichaud a 1. Thaeuerova, kdyz hovoii o menSich ztratich a

velkych zivotnich zvratech, kterym musi senior Celit a charakterizuje je nasledovné:

e (Odchod do dichodu

e Odchod déti a narozeni vnoucat

e Biologické a fyziologické zmény

e Smrt partnera, blizkych a vrstevnikii

e Zmény bydleni, ptipadné vstup do domova dichodct (Pichaud, Thacuerova 1998,
s. 27).
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2  ZIVOTNI SPOKOJENOST

(13

., Jedinym rozumnym cilem clovéeka v jeho Zivoté je byt stastny *“ Aristoteles

Tato kapitola je zaméfena na zjist'ovani, zda urcita aktivita, které se cloveék v pribéhu zivota
vénuje, vede k jeho spokojenosti ve staii. Rada bych se proto v teoretické casti prace
veénovala také problematice a pojmiim souvisejicim s oblasti Zivotni spokojenosti, riznym
formam aktivit, kterym se ¢lovék v pribéhu zivota miize vénovat, smyslu zivota ve stafi a

také vhodnému zivotnimu stylu.

2.1 Koyvalita zivota

,,Obecné receno, studium kvality Zivota v soucasné dobé znamena hledani a identifikaci
faktoru, které prispivaji k dobrému a smysluplnému Zivotu a k pocitu lidského Stésti. Badatelé
se rovnéz zajimaji o interakce a vztahy mezi teémito faktory.“ (Payne, 2005, s. 206). Payne
uvadi, Ze pifestoZe je tento pojem velice frekventovany, neni lehké najit ndzorovou shodu,
zvlaste proto, ze se o kvalité zivota hovoti jak v riznych souvislostech, tak také v riznych
védnich disciplinach. Jsou to pfedevsim psychologie, sociologie, kulturni antropologie,
ekologie ¢i medicina. ,, Lze shrnout, Ze na nejobecnéjsi urovni je kvalita Zivota chdapana jako
diisledek interakce mnoha ruznych faktoru. Jsou to socialni, zdravotni, ekonomické a
environmentalni podminky, které kumulativné a velmi casto neznamym (c¢i neprobdadanym)
zpusobem interaguji, a tak ovliviuji lidsky rozvoj na urovni jednotlivci i celych spolecnosti.
Objektivni kvalita Zivota znamena splnéni poZadavkii tykajicich se socidalnich a materialnich
podminek Zivota, socidlniho statusu a fyzického zdravi. Skutecna kvalita Zivota je potom
urcena osobnim vyznamem jednotlivych dimenzi a rozsahem, v jakém si je tedy dany clovek
uziva* (Payne 2005, s. 207). Dale se Payne vénuje tfem piistupim ke zkoumani kvality
Zivota, je to psychologické pojeti kvality Zivota, které sleduje Zivotni spokojenost a
prozivanou subjektivni pohodu, sociologické pojeti naopak zdiraziuje atributy socidlni
uspesnosti, jako jsou spolecensky status, majetek, vybaveni domacnosti, vzd€lani a rodinny
stav. Posledni zkoumané hledisko je medicinské, tézisttm jeho sledovani je

psychosomatické a fyzické zdravi (Payne 2005, s. 211).
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Riznym thlim pohledu na Zivot seniori a hlavné na moznosti jeho zkvalitnéni se vénuji
také Pichaud a Thareaunova ve své knize Souziti se starSimi lidmi. Jako dulezité v oblasti
zdravi Cloveéka uvadéji faktory, které na lidské zdravi ptisobi. Jsou to faktory kulturni,
geografické, politické, zdravotnické, demografické a socioekonomické. Ty jsou vychozi
podminkou pro kvalitni proziti zivota ¢loveéka. Pro starnouciho ¢loveéka (osobu potiebujici
péci) je pak také velmi dulezity soubor pecujicich osob, do nichz fadime predevsim rodinu,
oSetfovatele, vcetn¢ I€kari, pratele, sousedy, a pokud je to potfeba, pak také pecujici
dobrovolniky. Péc¢i pak definuji takto: ,, Pecovat o nékoho znamenda pomdahat nemocnému
nebo zdravému jedinci v udrzovani jeho dobrého zdravotniho stavu nebo usilovat o opétné
dosazeni jeho uplného zdravi (¢i byt s nim v poslednich chvilich jeho Zivota) vykondvanim
cinnosti, kterych by se zhostil sam, kdyby kK tomu mél silu, viili nebo kdyby mél potrebné
znalosti. Tyto cinnosti jsou vykonavany takovym zpusobem, aby to dotyénému cloveku

pomohlo co mozna nejrychleji znovu nabyt nezavislosti “ (Pichaud, Thareaunova 1998, s. 63-

65).

Dal$im dilezitym prvkem pomahajicim zlepsit kvalitu Zivota senioril je dobrd komunikace,
udrzeni kvalitnich vztahii a zamezeni samoté seniort. Je tfeba predchédzet faktortim, které
vedou k samoté, jako jsou, ovdovéni ¢i ve€k, nemoci ¢i handicapy (neschopnost pohybu,
hluchota, slepota), psychicky stav (ztraty blizkych, nedostatek kontaktu s lidmi, poruchy
chovani) a socialni nebo ekonomické jevy (nedostatek finan¢nich prostredkt, aktivit,
predsudky). Obranou pfed samotou pak jsou nejblizsi, tedy rodina, v ptipadé¢ starych lidi,
pak cCastéji naptiklad vnoucata, kterd seniofi vnimaji jako pokracovani jejich rodové tradice.
Dale také domaci zvitata, dobrovolnicka Cinnost, ¢as traveny mezi vrstevniky v klubech
seniorl, dobie osetfené sousedské vztahy, telefonicky kontakt s rodinou a prateli nebo klidné

i Cas traveny odpocinkem u televize (Pichaud, Thareaunova 1998, s. 81).

2.2 Smysl zZivota

., Smysl Zivota dava nasemu Zivotu vyznam. Je to duvod, proc tu jsme, je to filosoficka otazka
tykajici se existence obecné. Smysl Zivota miize byt také vyjddren otdzkami typu ,, Proc jsme
tady?*, ,, O ¢em je zivot? “ nebo ,,Jaky je smysl existence? *“ Mnozi lidé smysl Zivota po cely

Zivot marné hledayji, ti Stastni ho nachdzeji a asi kazdy clovek meél nekdy pocit, Ze smysl Zivota
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ztratil. Pro kazdého clovéka jsou v Zivoté dulezité urcité hodnoty. V terapii se casto hovori
o tom, ze kazdy clovek se opira o tri hlavni nohy. Jsou to vztahy, prace a zaliby. Vsechny tyto
t7i oblasti pak clovek po cely Zivot rozviji a buduje (ackoliv nékteré treba vice a nékteré
méné). Vsichni tedy miizeme vnimat jiny smysl naseho Zivota v oblasti vztahii a jiny v
souvislosti s praci atd. Je naprosto v pordadku zamyslet se nad smyslem svého Zivota ve
spojitosti s riznymi jeho rovinami. “ (Kalina, © 2015). Psychoterapeut a kou¢ Kalina se dale
zamysli nad tim, ze 1 kdyz se v priub¢hu Zivota, naptiklad v disledku zmén zpiisobenych
starnutim, jedna z rovin, v ramci nichz uvazujeme o smyslu Zivota, zhrouti, musime Si

uvédomit, Ze 1 navzdory této skuteCnosti, se stale mdme o co opfit (Kalina, © 2015).

wewvr

Smysl zivota je pro ¢lovéka dulezity v jakékoliv zivotni etap€. V diivejsich zivotnich etapach
vSak ¢lovek nema tolik Casu pro sebe a na premysleni a tak, pokud neni v depresich ¢i jinak
dusevné oslaben, nema tolik casu vénovat se témto filozofickym myslenkam. Ve stafi pak
do popredi vystupuji rizné parametry, které¢ hledani opravdového smyslu zivota ovliviuji.
Patii mezi n¢ také vira. K tomuto fenoménu Vagnerova uvadi, Ze spiritudlni dimenze je
pfirozenou soucasti lidského byti. Tento potencidl je v prib&hu zivota riznym zpiisobem
rozvijen a muze se i ménit. U starych lidi vira stabilizuje hodnotovy systém a jistotu urcitého
fadu, poskytuje jim navod, jak zvladat rozlicné zatéze, je jim oporou a muze prispet
k vyrovnanému postoji k vlastnimu stafi a s nim spojenych problémd. Potieba spiritualniho
smétovani ve stari velmi Casto narustd. Za zakladni dimenzi spirituality stafi je povazovano
postupné odpoutavani se od redlného zivota a jeho vazeb. Pro staré lidi jsou dilezité jak
duchovni hodnoty, tak i cirkevni spolecenstvi, k némuz diky vife nalezi. Ve stafi, kdy se
mnohé hodnoty ztraci, je jistota Bozi existence dulezita, podle Fowlera jde o fazi univerzalni

viry, duchovni orientace pak umoziuje prozit presah forem existence (Vagnerova 2007,

5. 427).

Dalsi oblast, které se Vagnerova v souvislosti s hledanim zivotniho poslani zabyva, je vztah
seniorit s détmi a vnuky a ménici se role jednotlivych Clent rodiny. Vztahy seniort
s dospélymi potomky jsou jiz obvykle vyrovnané a stabilizované, v pritb¢hu starnuti rodict
ubyva ambivalence a disharmonie, narista cetnost pozitivnich vazeb s minimem konfliktd.
Jejich vzajemny vztah je zaloZen na emocni vazbé, s ni souvisi 1 aktudlni ¢etnost kontaktt.
Dulezitym ukazatelem dobrych vztahil je mira kognitivni shody v ndzorech, hodnotach,
postojich a v uznavanych normach. Mezigeneracni solidarita zahrnuje vzajemnou emoc¢ni

vazbu a z ni vyplyvajici citovou oporu (projevy empatie, porozuméni, naklonnosti a lasky),
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ale i realnou pomoc. Vztah rodi¢t a déti ovliviiuje jejich teritoridlni vzdalenost a z ni
vyplyvajici vzajemna dostupnost. Déti a vnuci pfinaSeji starym lidem mnohé podnéty a
zazitky. Vztahy jsou jednim z nejvyznamnéjSich zdroji uspokojeni potieby citové jistoty.
Projevuje se zde také potieba seniorti udrzet si svou autonomii a své soukromi. V ramci
rodiny je mozné saturovat pottebu seberealizace, potvrdit si svllj vyznam alespoii pro své

potomky, prozivat s nimi jejich uspéchy i netspéchy jako svoje vlastni.
Féaze vztaht seniofi a jejich déti:
e Faze vzajemné nezavislosti a relativni symetrie

e Faze postupného zvysSovani zavislosti starSich lidi

o Faze trvalé zavislosti seniori
Faze vztahu seniofi a jejich vnuci:

e Faze asymetrického vztahu autority prarodici k vnukiim
e Faze postupné symetrizace roli

e Faze nové asymetrie (Vagnerova 2007, s. 384).

Ve stafi mize byt pro seniory kromé ¢lenti rodiny a blizkych ptatel, vétSinou vrstevnikl
smyslem zivota také starost o zvitata. ,, Hovorime o pozitivnim piisobeni pritomnosti psa na
zdravi ¢lovéka. Canisterapie klade diiraz na resSeni problémii psychologickych, citovych a
socialné integracnich. Nemusi se jednat jen o psa, ale i o jiné drobné zvire (napr. morce,
kralik) v ramci tzv. petterapie, rovnez zaloZené na primém kontaktu cloveka se zviretem *

(ToSnerova, 2009, s. 130).

2.3 Zivotni udalosti

Negativni Zivotni udalosti podle Payna kvalitu Zivota ovliviuji jednak aktualné¢ a tim
vyvolavaji subjektivni pocity nespokojenosti, neklidu, strachu, uzkosti a depresi, vedou
k porucham spanku, nesoustfedénosti, socialni izolaci a také mohou vést ke zménam
Vv socialnich vztazich. Z dlouhodobého hlediska pak Zivotni udélosti ovliviiuji sméfovani
jedince v moznostech napliiovani Zivotnich cild, uspokojovani potieb rozvoje a ristu,

uskuteciiovani vnitinich moznosti a hleddni nového smyslu Zivota.
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Zivotni udélost tak mize z hlediska kvality Zivota znamenat:

e Zménu perspektivy

e Zménu hodnot

e Zménu smyslu zivota

e Zabrzdéni rozvoje a stagnaci

e Vazné ohrozZeni zivota (Payne 2005, s. 456).

Pro seniory pak takovymto typickym zivotni pfed€lem je odchod do dichodu, ktery, jak
uvadi Vagnerova, pro clovéka znamena ztratu profesni role a s ni spojenou ztratu
spoleCenské prestize. Odchod do diichodu je také jasnym signalem opusténi produktivniho
véku Cloveka a jakymsi pomyslnym vstupem do stafi. Je tedy vyznamnym spole¢enskym
meznikem. Skupina star§ich lidi v dichodu miize byt spolecnosti vnimana jako urcita
socialni minorita, ktera je definovana jako spole¢ensky nevyznamna, neproduktivni a tedy
méné uzite¢na. Tyto jevy pak mohou vést k eliminaci starSich lidi ze spole¢nosti a k jejich
vylouceni z aktivniho déni. Obdobi dichodu byva také vniméno jako doba, kterd nema jasné

vymezeny obsah a obecné platny smysl (Vagnerova 2008, s. 356).

V soucasné dobé¢ se vSak celd fada seniord tomuto pasivnimu postoji brani a mnoho z nich
je i v dichodovém véeku stale pracovné ¢innych a to bud’ formou pifesluhovani, ¢aste¢ného
dichodu ¢i soubéhu pracovni €innosti a diichodu. Tomuto novému trendu napomaha také
fakt, ze cela fada firem si své zaméstnance chrani a ceni si jich i v dichodovém véku.
Pracujici seniofi také Casto zastavaji pracovni mista, kterd lze jen obtizn€ obsadit jinymi
pracovniky. Boc¢kova v publikaci 50+ aktivné uvadi praktické rady jak si najit praci i
v diichodu. Je tfeba nebat se vyzkouset i odlisné pracovni ¢innosti, vybirat si praci s ohledem
na svoji celkovou kondici, rozebrat se zaméstnavatelem mozZnosti svého pracovniho vykonu

a mit dobré vlastni sebehodnocenti, staly pocit, ze mam co nabidnout (Boc¢kova 2011, s. 70).

Zavérecnou zivotni udalosti je pak pro kazdého z nas smrt, kterd je nedilnou soucasti nasich

zivotl. Obecny postoj ke smrti ma podle Vagnerové tti zédkladni slozky:

e Citovy vztah, obvykle vyjadfeny strachem a uzkosti
e Kognitivni slozku, ktera zahrnuje jak vlastni zkusenosti se smrti blizkych lidi, tak
také védomosti o jejich umirani

e Chovani, které byva ovlivnéno pfedev§im emocemi
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Strach ze smrti pak zalezi na nékolika faktorech:

e V¢ku, s postupujicim veékem strach ze smrti ustupuje

e Genderu, Zeny se smrti boji méné nez muzi

e (Osobnostnim vlastnostem

e Mife obtiznosti pravé prozivaného zivota, ¢im je zivot t€z$i, tim snaze je blizici se
smrt akceptovana

e Vyrovnanosti s vlastnim zivotem a stabilité zdkladnich hodnot

Potieby starych lidi jsou samoziejmé v bezprostiedni blizkosti smrti rizné, pfesto je lze

rozdélit asi takto:

e Potieba citové jistoty a bezpeci
e Potieba zachovani sebetcty

e Potieba oteviené budoucnosti, pocitu piesahu vlastni fyzické existence

Umirani 1ze tedy chapat jako zavrSeni zivota, které jeho kvalitu nijak nenarusSuje, protoze
k Zivotu patii. Smrt ukoncuje pouze fyzické byti na svété, clovek vsak i nadale zGstava ve
vzpominkach blizkych a prostiednictvim toho, co zde zanechal a svych potomki je na
symbolické Grovni piitomen stale. Slovy C. G. Junga ,, Smrt je dusevné stejné dulezita jako

narozeni a je stejné integralni soucdsti zivota* (Vagnerova 2008, s. 435).

2.4 Aktivni zpusob Zivota

Podle Psychologického slovniku je aktivita definovana jako ,,pohyb, cinnost, jednani; u
Zivocichu cinnost zamérena k uspokojeni zakladnich Zivotnich potreb, je ovlivnéna vnitinimi
fyziologickymi mechanizmy a podnéty z vnéjsiho okoli. U cloveka se rozlisuje aktivita
uvedomovand a neuvédomovand, popripadeé automatickd, ovlivnitelna viili nebo autonomni,
neovlivnitelna vuli* (Hartl, Hartlova 2009, s. 27). Slovnik dale definuje §tésti jako ,, pocit
telesného i dusSevniho blaha, bez tlaku neuspokojené potireby, plnost byti, vedomi,

seberealizace “ (Hartl, Hartlova 2009, s. 595).
V uvodu této podkapitoly cituji ze slovniku prave slova aktivita a Stésti, protoze jak aktivni
ptistup k zivotu, tak dobra pohoda a s ni souvisejici pocit §tésti jsou pojmy, které jsou pro

kvalitni proziti stari zasadni.
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Psychicka aktivita

Pro dobrou psychickou pohodu seniorti je zdsadni subjektivni vnimani vlastni spokojenosti.
Nejdilezitéjsi je pochopitelné pevné zdravi, ale stejné tak dualezita je dobra dusevni pohoda.
Spravné posilovani paméti a udrzovani dobrého psychického stavu si seniofi zajisti riznymi
¢innostmi, jako jsou lusténi kiizovek ¢i sudoku, poslech hudby, zpév, hrani stolnich her.
Uceni se novym dovednostem je ve stafi velmi dilezité. Seniofi tak pribézné zaméstnavaji
mozek. Zvladnuti novych technologii je také nékdy pro seniory jedinym moznym spojenim
se svétem. Veliky potencidl v této oblasti ma vypocetni technika, ktera v komunikaci se
svétem umoznuje vyuziti riznych nové vznikajicich socialnich siti. Dal$i velmi zajimavou

moznosti je v soucasnosti studium pro seniory.
Vzdélavani seniort

K soufasnym trendim aktivniho Zivotniho stylu patii také rtizné formy celoZivotniho

vzdélavani. Dle Vetesky je cilem edukace seniori:

e Kultivace Zivota a jeho obohacovani
e Pochopeni vyvojovych ukolu seniorského veku a usnadneéni adaptace na jiny zpuisob
Zivota

o Udrzovani télesné i dusevni aktivity

e Pomoc pri orientaci v dnesnim rychle se ménicim svété (Veteska 2011, s. 138).
Miihlpachr hovoti o riznych moznostech vzdélavani seniorti. Jsou jimi Lidové univerzity,
seniory jsou Univerzity tietiho véku, kde mohou starsi lidé studovat v nejriznéjsich oborech
(Miihlpachr 2001, s. 29). Dulezitym faktorem zde krom¢ vzd€lavani je také kontakt

S ostatnimi vrstevniky a moZznost spolecenskych vazeb.

Podrobnéjsi ¢lenéni forem vzdélavani nabizi VeteSka, ktery se vénuje také historii Univerzit
tretiho véku. V Ceské republice se jejich vznik datuje do roku 1986. Dnes jsou vzdélavaci
programy pro seniory nabizeny na mnoha ¢eskych univerzitach a vysokych skolach a zajem
o studium je tak veliky, Ze n€které obory, jako napiiklad umeéni, zdravy Zivotni styl ¢i
ekologie, jsou na né¢kolik let dopfedu obsazeny. V roce 1993 bylo zaloZzeno obcanské
sdruzeni Asociace Univerzit tietiho veéku, které zabezpecCuje vzajemnou informovanost

svych Clenl a zajisténi mezindrodnich kontakti. Vznikla také distan¢ni forma vzdélavani,
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kterou je Virtualni univerzita tfetiho véku, urcend tém, ktefi se nemohou osobn¢ ucastnit
prednasek. Dalsi formou vzdélavani jsou Akademie a Kluby tfetiho véku, které uspokojuji
potieby seniort v regionech bez vysokych skol. Ty pak kromé pravidelnych akei zajistuji
také jednorazové vzdélavaci akce. DalSimi programy vzdélavani seniort jsou kluby
aktivniho stafi, seniorska centra, kluby dichodcii, vzdé€lavaci programy typu 60+, 70+,
vychovné-vzdelavaci aktivity a kulturné-osvétové aktivity ve vefejnych knihovnach,
tematické zajezdy poznavaciho charakteru pro seniory, sebemotivacni a aktivizacni
programy seniorl, tréninky paméti, programy pohybovych aktivit seniorii, socidlni

poradenstvi pro seniory, rehabilitani programy (Veteska 2011, s. 144).

Dalsi aktivitou, kterd senioriim rozsifuje obzory je cestovani. To seniorské je v soucasné
dobé na vzestupu. Cestovni kancelafe nabizi programy pro kategorii 50+ a v ni riizné formy
zajezdi, jak poznavaci tak 1 pobytové, kde mohou seniofi vyuzivat cenoveé vyhodnéjsi

terminy mimo hlavni sezénu.

Pro aktivni proziti staii je dobré zaméfit se na sledovani spravnych trendii ve vSech oblastech

zivota. Témto trendiim jsou vénovany nasledujici oblasti.
Zivotosprava a pohyb

Strave a zdsadam zdravého zivotniho stylu se vénuje Dienstbier, ktery zasady zdravé vyzivy

shrnuje v nasledujicich bodech:

e Nepiejidat se

e Omezit piijem tukt

e Minimalizovat spotiebu uzenin

e Zatazovat pravidelné vlakninu, tedy ovoce, zeleninu a zrniny

e Nabhradit tu¢nd masa bilymi

e Snizit mnozstvi cukrd, olejt, alkoholu a piva

e Jist potraviny s obsahem antioxidantti

e Strava by méla byt pestra, smiSend, podavand v malych davkach castéji v prib&hu

dne (Dienstbier 2012, s. 43).
Dalsi soucasti aktivniho Zivotniho stylu je sportovani. Dienstbier hovoti o tom, ze ve stafi je

dobré se veénovat jakémukoliv druhu pohybu, ktery seniorim vyhovuje, at’ uz jde o

nejjednodussi pohyb, kterym je chiize, ¢i dalSich moznostech pomalého pohybu, jakymi jsou
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joga nebo tai-¢i. Dilezita je pravidelnost a to jak ve sportovani, tak také v dostatecném
mnozstvi spanku. MySlenky shrnuje nésledujicimi slovy: ,, Pravidelny télesny pohyb
V jakékoliv formé je navodem pro zpomaleni starnuti a oddaleni stari s prodlouzenym
prezitim** (Dienstbier 2012, s. 54).

Zivotni styl

Zivotni styl ma podporovat zdravi fyzické, psychické, rodinné a socialni. Pokud to tak je
muzeme hovofit o zdravém zivotnim stylu. Tento pojem je v soucasnosti velmi
frekventovany a je v centru pozornosti celé fady védnich obort. Suchy a Nahlovsky ve své
publikaci Zivotni kou¢ovani a sebekoudovani uvadi 12 moduld, jejich zvladnuti a osvojeni
si pozitivné ovliviiuje zivotni styl kazdého z nas. V tomto pojeti pak ruku v ruce se zdravym
zivotnim stylem jde také spravnd morélka, ve které neni misto pro nic, co je v rozporu

S dobrymi mravy.
Zakladni moduly zivotniho stylu:

e Emoce-schopnost uvédomit si a ovladat jak své tak emoce druhych lidi a védomé na
n¢ pusobit

e Vse vidét, slySet, ale nesoudit

e Uméni omluvit se a odpustit

e Umirnénost v osobnich potiebach

e PlInit sliby a povinnosti

e P¢&t piliit spoleCenského chovani-takt, ohleduplnost, tcta k lidem, esteti¢nost, smysl
pro humor

e Pomahat druhym

e Pavucina vztaht-udrzovat a peCovat piredev§im o vztahy klicové a dalezité

e Umeéni aktivné odpocivat

e Optimismus a dobré naladéni

e Proaktivita

e Ucit se a rist (Suchy, Nahlovsky 2012, s. 67)
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Vyhled do budoucnosti

V knize ,,Co s nami bude? “ se autor na zaklad¢ riznych vyzkumia zamysli nad otazkami
budoucnosti. Vyvoj populace je vykreslen tak, Ze zhruba v roce 2030 budou seniofii
Vv kategorii 60+ nejbohatsi populacni skupinou, ale zaroven také budou mit dostate¢né zdravi
na to, aby aktivn¢ béhali maratony, kupovali luxusni auta, hodinky ¢i znackové oblecent,
budou také nejpocetnéjsi skupinou cestujici do ciziny. A témto trendiim se bude muset
prizpusobit cela spolecnost. Stafi seniorti vSak pies jejich pravidelné cviceni a zdravy zivotni
styl nelze zastavit a seniortim bude tieba pomoci, s pouzitim parafraze nazvu znamého filmu
»lato zem¢ bude muset byt pro stary“. Bude tieba ptizplsobit zivotni podminky, upravit
nakupni centra, na soucasné obrovské plochy ndkupnich center nebudou mit seniofi silu,
mezi regaly tak najdeme lavicky, ¢teci bryle ¢i lupy. Napisy budou vétsi a kontrastni, ulicky
Siroké a zbozi umisténé tak, aby bylo dostupné napiiklad z invalidniho voziku. Také
dopravni znacky budou vétsi a zietelngjsi by mély byt také jizdni pruhy, protoze v kazdém

¢tvrtém auté bude za volantem sedét senior (Vodicka 2014, s. 22).

Diky témto trendiim je také problematika stafi a starnuti dilezitou a rozvijejici se oblasti
zajmu socidlnich pedagogt. Ti mohou pisobit v rozlicnych rolich v socidlni oblasti

souvisejici s péci o seniory, v kultufe, sportovnim vyZiti, cestovani, vzdélavani, dale také

v ramci domovu diichodci ¢i v ramei riznych volnocasovych aktivit seniora.

Tento smér vyvoje populace, stejné tak jako zvySujici se zajem spolecnosti o stale pocetnéjsi
skupinu seniord, spolu s faktem, Ze tato problematika se tak dostava do popiedi z4jmu
socialni pedagogiky, ve které jsou seniofi Silnou z4jmovou skupinou, mé ovlivnil pfi vybéru

tématu bakalatské prace.
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II. PRAKTICKA CAST
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3 METODOLOGIE VYZKUMNEHO SETRENI

,, Nic neni tak obtizné, aby to nebylo mozno zjistit vhodnym kladenim otdazek** Terentius

3.1 Charakteristika vyzkumu

Existuje mnoho definic vyzkumu. Gavora vyzkum definuje jako ,,systematicky zpiisob

vyvraceji dosavadni poznatky, anebo se ziskavaji poznatky nové‘ (Gavora 2000, s. 13).

Jinou definici vyzkumu pak nabizi Hendl, ktery popisuje vyzkum jako ,, proces vytvareni
novych poznatkii. Jedna se o systematickou a peclivé naplanovanou cinnost, ktera je vedena

snahou zodpovédet kladené vyzkumné otazky a prispét k rozvoji daného oboru* (Hendl 2008,
S. 28).

Gavora se dale vénuje také etapam vyzkumu, ty jsou nasledujici:

e Stanoveni vyzkumného problému - je tieba piesné formulovat, co chce vyzkumnik
zkoumat, koho, kdy a v jakych situacich

e Informacni pfiprava vyzkumu - je nutné se na vyzkum dobfe pfipravit, studovat
informacni zdroje, konzultovat se zkusenéjSimi odborniky

e Priiprava vyzkumnych metod - vyzkumnik si musi promyslet, jak na vyzkumnou
otazku odpovidat, je pro n¢j dilezité spravné€ vybrat vhodnou vyzkumnou metodu a
pro ni vhodny vyzkumny nastroj

e Sbér a zpracovani udaji - ty se registruji, zapisuji, nahravaji a potom zpracovavaji

e Interpretaci udaju - ty jsou jen hrubym materidlem a je potieba je vysvétlit, propojit
je s dosavadnim poznanim a umoznit jejich vyuziti v praxi

e Psani vyzkumné prace — tim byva vyzkum obvykle zakoncen. M podobu vyzkumné

prace, disertace, kvalifika¢ni prace, studie nebo ¢lanku (Gavora 2000, s- 18-19).

Dftive nez se zacnu podrobnéji vénovat postupu svého vyzkumu, bych rada uvedla rozdily
mezi zékladnimi typy metodologického vyzkumu, tedy mezi kvantitativnim a kvalitativnim
vyzkumem. Gavora rozdil vidi v tom, ze ,, kvantitativni vyzkum pracuje s ciselnymi udaji.
Zjistuje mnoZstvi, rozsah nebo frekvenci vyskytu jevii, resp. jejich miru. Ciselné vidaje se daji
matematicky zpracovat. Je mozno je scitat, vypocitat jejich primer, vyjadrit je procentech

nebo pouzit dalsi metody matematické statistiky. Vyzkumnik v kvantitativnim vyzkumu se
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snazi drzet odstup od zkoumanych jevii. Tim zabezpecuje nestrannost pohledu. Naopak
kvalitativni vyzkum uvadi zjisteni ve slovni (neciselné) podobe. Jde o popis, ktery je vystizny,
plasticky a podrobny. Vice nez cisla si ceni vyznamu, ktery komunikuje osoba. Vyzkumnik
V kvalitativnim vyzkumu se snazi o sblizeni se se zkoumanymi osobami, o proniknuti do
situact, ve kterych vystupuji, protoze jen tak jim miize rozumét a miize je popsat* (Gavora

2000, s. 35).

Cil vyzkumu

Hlavnim cilem vyzkumné casti bakalaiské prace je zjistit a porovnat vnimani zivotni
spokojenosti seniort, kteti jsou cely zivot aktivni v riznych oblastech Zivota se seniory, kteti
poté co absolvovali povinné pracovni penzum, travi stafi pouze prozivanim dichodu bez
dalsich aktivit. Vyzkum bude porovnavat jak dalece subjektivni, individudlni pohled na
vlastni prozivani zivota ovliviiuje jeho hodnoceni. Pro kazdého respondenta jsou podstatné
a dulezité rizné hodnoty. Pro nékoho to miize byt zdravi, socialni vztahy, rodina, profesni
postaveni nebo socialni status. Pro jiného zase naplno prozity kazdy den, bez potieby
jakéhokoliv spolecenského postaveni, ale s pocitem dobie vykonané kazdodenni prace a to
az do vysokého véku. Nutnost kazdy den vykonat dobry skutek, pomahat potiebnym,
sportovat, pracovat, zit. ProtoZe spole¢nost postupné starne a vSeobecné panuje spiSe

negativni vnimani stafi a starnuti, rada bych svoji praci ptispéla ke zmén¢ tohoto vnimani.

Vyzkumné otazky
Ma aktivni postoj k Zivotu vliv na plnohodnotné proziti stari?

Je zivotni spokojenost spojena s pozitivnim postojem k zivotu?

Doplnujici vyzkumné otazky:
Jaké ¢innosti Vam pomahaji s pfekonanim zdravotnich obtizi?

Jak ovliviiuje finanéni situace kvalitu Zivota senior?

Jaké faktory ovliviiuji kvalitu Zivota seniord?
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3.2 Design vyzkumu

Pro vyzkum byl vzhledem ke stanovenému vyzkumnému cili zvolen kvalitativni piistup.
Disman ptinasi definici ,, Kvalitativni vyzkum je nenumericke Setreni a interpretace socialni
reality. Cilem tu je odkryt vyznam podkladany sdelovacim informacim. Kvalitativni vyzkum
pouziva induktivni logiku. Na zacatku vyzkumného procesu je pozorovani, sbér dat. Pak
vyzkumnik patra po pravidelnostech existujicich v téchto datech, po vyznamu téchto dat,
formuluje predbeézné zavery a vystupem mohou byt nové formulované hypotézy nebo nova
teorie* (Disman 2011, s. 285-287). Dalsi ucelenou definici kvalitativniho vyzkumu uvadi
Svatitek a Sed’ova: ,,Kvalitativni vyzkum je proces zkoumdni jevii a problémii v autentickém
prostredi s cilem ziskat komplexni obraz téchto jevii zaloZzenych na hlubokych datech
a specifickém vztahu mezi badatelem a ucastnikem vyzkumu. Zamérem vyzkumnika
provadejictho kvalitativni vyzkum je za pomoci celé rvady postupii a metod rozkryt
areprezentovat to, jak lidé chapou, prozivaji a vytvdreji socidlni realitu. (Svaticek, Sed’ova

2007, s. 17).

Z definic tedy vyplyva, Ze kvalitativni vyzkum umoziiuje vyzkumnikovi zaméfit se na
pochopeni jednani a mySleni respondenti, na jejich pohnutky a Zivotni potieby. Umoziiuje
nam pozorovani respondentd v jejich pfirozeném prostiedi a nasbirani velkého mnozstvi dat
a informaci. Dal§im krokem, ktery je nutné udélat, je zvolit si vyzkumny vzorek
respondentt, ktefi budou zatazeni do vyzkumu. Zde byla jasna zamérna volba, protoze cilem
prace je sledovat urCitou aktivitu, kterd clovéka Zivotem provazi. Bylo tedy nutné oslovit
seniory, ktefi se v prib&hu zivota vénovali urcité Cinnosti, které se v ramci rozhovort

budeme vénovat.

Miovsky se vybéru metody vyzkumného vzorku pro kvalitativni vyzkum ve své publikaci
vénuje a za ziejm¢ nejrozsifenéj§i povazuje pravé mnou vybranou metodu zdmérného
(GCelového) vybéru. ,,Za zameérny (nekdy také ucelovy) vybér vyzkumného vzorku
oznacujeme takovy postup, kdy cilene vyhledavame ucastniky podle jejich urcitych
viastnosti. Kritériem vyberu je prave vybrana (urcena) vlastnost (Ci projev této vlastnosti)
nebo stav (napr. prislusnost k urcité socialni nebo jiné skupiné). Znamena to, Ze na zaklade

stanoveného kritéria cilené vyhledavame pouze ty jedince, kteri toto kritérium spliuji a

soucasné jsou ochotni se do vyzkumu zapojit“ (Miovsky 2006, s. 135).
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Jiné upiesnéni vybéru vyzkumného vzorku ptinasi Gavora, ktery uvadi: ,, U kvalitativniho
vyzkumu jde o vybér zamérny. Nikdy se tu nepozZiva nahodny vybeér (ve smyslu statistické
nahodnosti), ktery je typicky pro kvantitativni vyzkum. Zameérny vybeér je potrebny proto, aby
vybrané osoby byly vhodné, tj. aby mély potrebné védomosti a zkuSenosti z daného prostredi.
Jen tak mohou podat o ném informacné bohaty a pravdivy obraz. Tyto osoby vyzkumnik
vyhledava a podrobuje je zkoumdani. Vyber je vzdy reprezentativni — osoby dobre
reprezentuji dané prostiedi. Rozsah vybéru se neurcuje statisticky, jako u kvantitativniho
vyzkumu, ale 7idi se saturaci. Vyber se ukonci, kdyz vyzkumnik zjisti, Ze informace od dalsich

osob neprinaseji nova data, opakuji se* (Gavora 2000, s. 183-184).

Dalsim krokem v prubéhu ptipravy bylo stanoveni typu rozhovoru, prosttednictvim kterého
je dulezité ziskat potfebné informace. Byl zvolen polostrukturovany rozhovor, ktery Hendl
charakterizuje takto: ,, Navod k rozhovoru je seznam otdzek nebo témat, jez je nutné v ramci
interview probrat. Tento navod md zajistit, Ze se skutecné dostane na vsechna pro tazatele
zajimave témata. Navod k rozhovoru predstavuje seznam témat, kterd je potreba probrat, a
ktera se jevi jako zajimava. Prednosti je moznost volné prizpiisobovat formulaci otdzek dané
situaci s cilem drzet se tématu, a zdroven vyuzivat vlastnich zkuSenosti. Rozhovor se
prizpusobuje povaze problému a je orientovan na proces, to znamend, Ze jde o postupné
zjistovani, ovérovani a analyzu dat, pricemz se pomalu odhaluje jejich podstata a vzajemny

vztah “ (Hendl 2008, s. 174-175).

3.3 Technika sbéru dat

Po stanoveni kvalitativniho vyzkumu, jako metody, kterou budou ziskavany informace pro
vyzkum, byl zdmérnym vybérem osloven zkoumany vzorek populace. V praci byl pouzit
polostrukturovany rozhovor, a proto bylo nutné ptipravit si kostru rozhovoru. Jetabek ve své
knize ptfedstavuje kratky postup, ktery je vhodny zvolit na zac¢atku rozhovoru. Idealni je na
zacatku predstavit jak sebe, tak také obecné€ vyzkum, pro ktery je rozhovor provadén, stejné
tak jako vysvétlit dotazovanému co tento vyzkum znamena pro néj. Kratce ho informovat o
metodach a 0 tom pro¢ byl vybran. Ujistit ho, Ze jim uvedené udaje jsou diivérné a ze budou
pouzity pouze pro ucely uvedeného vyzkumu a jeho jméno zlistane anonymni (Jetabek 1993,

S. 75). Pripravé rozhovoru se také intenzivné vénuji Svaficek a Sed’ova, ktefi fizeni
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rozhovoru a typim otazek vénuji celou podkapitolu. Badatel konverzaci fidi prosttednictvim
hlavnich, navazujicich a patracich otazek. Délka rozhovoru by méla byt asi hodinova,
rozdélena do tvodni, hlavni a ukonCovaci faze, kterym odpovidaji také typy otazek. Zacatek
rozhovoru popisuji totozné jako Jetabek, piidavaji jesté pozadani o souhlas k participaci na
vyzkumu a piipadné také souhlas s nahravanim rozhovoru. Po pfedstaveni by pak mély
nasledovat otdzky majici navodit pohodovou atmosféru, dat najevo empatii, jde o otazky
uvodni. Hlavni otazky, které nasleduji, pak tvoii patet rozhovoru, jadro vyzkumu. ,, Hlavni
otazky prekladaji témata z védeckého jazyka do bézné reci, aby jim respondent rozumél a
mohl na né smysluplné odpovidat. Piivodni vyzkumna otazka je zpravidla prilis abstraktni a
Sirokd. Hlavni otdzky musi byt peclive konstruovany s ohledem na to, aby neomezovaly nebo
nepredurcovaly odpovédi a zdaroven aby pokryvaly zdjem vyzkumu . V této ¢asti vyzkumu
lze také pouzit navazujici a dynamické otazky. ,, Navazujici otdzky jsou zasadni pro ziskani
hloubky, detailu a jemnych rozdilii. Doporucuje se klast navazujici otdzky na témata, jez jsou
nejvice dulezitda pro dotazovaného jedince, a na témata, kterd jsou v souladu s vyzkumnou
otazkou. Dynamické otazky jsou takové otdzky, které udrzuji vzajemnou interakci béhem
rozhovoru mezi badatelem a ucastnikem, jejich cilem je udrzet tok reci a stimulovat
respondenta k vypraveni“. Nedilnou soucasti rozhovoru jsou pak ukoncovaci otazky. Ty
jsou dulezité proto, aby konec rozhovoru neprobihal ve spéchu a nebyl odbyty ¢i vici

dotazovanému neuctivy (Svaticek, Sed’ova 2007, s. 162-169).
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4  VLASTNI VYZKUM
., Moudri mluvi, aby néco rekli, blazni rozpraveéji, jen aby povidali* Platon

Pro vlastni vyzkum byla vytvoiena baterie otazek pro polostrukturovany rozhovor a
stanoveny vyzkumné otazky. Jak jsem vysSe uvedla, zdmémym vybérem jsem si urcila
skupinu respondenttl, které jsem oslovila s prosbou o rozhovor. VSsichni respondenti mi
vyhovéli a ja si s nimi postupné sjednala schiizky, které jsem jednak nahravala a také jsem
Si v pribéhu rozhovoru pofizovala ru¢né psanou osnovu, tak abych méla hlavni myslenky
zdaraznény. Tento zkraceny zdznam jsem pak pouzila pro analyzu dat, u které jsem vSak
pouzivala také celé nahravky rozhovori. Dvé z nich jsou pak doslovné pfepsany a jsou
soucasti prace jako jeji prilohy. Kritériem vybéru respondentt byl diichodovy veék, jejich
nejvyssi vékova hranice nebyla uréena. Osloveni byli ¢tyfi muzi a ¢tyfi zeny, vétsSina z nich
jsou celozivotné aktivni lidé, ale do vyzkumu jsem kviili moznosti zohlediiovat zivotni styl
seniort zaradila i pasivni diichodce. Muzskou ¢ast oslovenych tvoti dva v mladi vrcholovi
sportovci, ligovi hraci hazené. Prvni z nich mél vS§ak pomérné kratce po aktivni sportovni
draze t€zkou havarii na motocyklu, kterou prekonal diky své vitalité a fyzické kondici. Jeho
sportovni moznosti v§ak byly ponékud limitovany, i kdyz prave pro svého sportovniho ducha
nikdy aktivniho sportovani nezanechal. Druhy z nich byl reprezentant a pozd&ji trenér
hazené v zahranic¢i. Dal§im respondentem je profesor chemie a vedouci pracovnik Akademie
véd, ktery je vSak v soucasnosti paralyzovan nemoci. Tento fakt rozhovor zcela ovlivnil,
piestoZze jsem ho z té€chto diivodli nemohla v plném znéni citovat, rozhodla jsem se 1
pouzitelné fragmenty zachovat a ve své praci zminit. V prubéhu tohoto rozhovoru jsem si
uvédomila, Ze jakékoliv aktivita, konana kdykoliv v prib¢hu Zivota nemé na kvalitu stafi
zadny vliv v pfipadé, ze se Clovek dostane do zdravotnich problémd, které neni mozné silou
vule, pozitivnich myslenek ¢i jakékoliv jiné snahy ptekonat. Poslednim muzskym
respondentem byl pasivni senior, ktery byl ze zdravotnich ddvodi od étyficeti let
Vv invalidnim diichodu, poté ptesel do starobniho diichodu. V pribehu let sviij zivot vénoval
pouze pasivnimu pfijimani role nemocného, naprosto bez snahy se osudu postavit a vyvinout
jakoukoliv aktivitu, ktera by mu pfinesla Zivotni zménu a rozptyleni. Zenskou &ast
respondentll tvoii profesorka na vysoké Skole, Zijici plnohodnotnym Zivotem, majici mnoho
ruznorodych aktivit. A¢ v dichodovém veku, odchod do diichodu odklada, neustale rozviji

své znalosti studiem, aktivné ptisobi vV péveckém souboru, vénuje se automobilovému sportu,


http://the.cz/citaty/index.php?page=autori&autor=211&PHPSESSID=cc08288b64eb35c732d3eba7cdc3cc76
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rodin€¢, vnoucatim. Dalsi respondentkou je cCerstvd vdova, do téméf sedmdesati let
nepfetrzité pracujici jako Ucetni, jejimz zivotnim poslanim je starost o seniory. Neni sice
aktivni ve sportovnim oboru, ale Zije v neustalém zajmu jak o déni pracovni, tak spolecenskeé
a kulturni. Dalsi respondentkou je zena, ktera stravila ¢ast Zivota v pasivni roli manzelky,
ale pravé se vstupem do dichodu se rozhodla zbytek svého zivota stravit podle svych
predstav. Zacala chodit do divadla a do spolecnosti, cvicit v Sokole, a protoze v mladi byla
aktivni sportovkyni, brzy se stala cvicitelkou seniord, chodi na seminafe a dalsi vzdélavaci
kurzy. Posledni respondentkou je seniorka s nejvys$sim vékem mezi sledovanymi, letos
93leta, stale aktivni v oblasti pracovnich povinnosti, stale udrzujici kontakty s kolegy ze
svych byvalych zaméstnani ve zdravotnictvi, Skolstvi a kultufe. Kazdy den doma cviéi, nyni
po nedavném trazu uz se sebou neni tolik spokojena, ale stale se udrzuje v pohybu. Dosud
Zije sama, ale je vV dennim kontaktu s dcerami a vnuckami, vztah s rodinou povazuje za velmi
dalezity a moc si chvali jistotu, kterou v détech ma. Ve svém véku je naprosto sobéstacna,

velmi komunikativni, optimisticka a vstficna.

4.1 Charakteristika vyzkumného vzorku

Respondent 1

Muz, vék 81 let, vysokoskolské vzdélani, stavebni inzenyr, celozivotné pracujici ve firmé
Skoda Plzef, v dospélosti si poté co ukon&il sportovni kariéru jako ligovy hra¢ a reprezentant
V hazené doplnil bakalatské vzdélani v oboru trenérstvi a 1éta pii praci pracoval jako trenér
hazené. Do diichodu odesel v roce 1992, poté byl jesté do roku 2001 aktivni jako pracujici
diichodce, nyni pomaha jako spravce sportovniho arealu. Zenaty, jedinacek, 2 synové, 4

vnuci.
Respondent 2

Muz, 83 let, vysokoskolské vzdélani, inZenyr lesnictvi, pracujici jako projektant ve firmé
Agroprojekt, do dichodu Vv roce 1990, poté dalSich 25 let pracoval na vedlejsi pracovni

¢innost. Zenaty, 1 bratr, 2 dcery, 4 vnuci.
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Respondent 3

Muz, 70 let, vysokoskolské vzdelani, chemik, profesor chemie, doktor véd, dlouholety
feditel Akademie véd, v pracovnim zivot¢ aktivni ¢len riznych védeckych tymu, pracujicich
jak u nas tak ve svéte, vyjizdéjici napiiklad i do Spojenych statd, kde se Gcastnil vyzkumi
ve svém oboru. Nyni jiz v dichodu, stale ale podle zdravotnich moznosti védecky ¢inny.
Zenaty, 1 bratr, 2 déti, 4 vnuci. Odpovédi od tohoto respondenta, zafazuji jen u nékterych
otazek, protoze vzhledem ke zdravotnimu stavu nedokéazal na otazky vénujici se riznym

druhtim aktivit odpovédeét.
Respondent 4

Muz, 72 let, vyucen v oboru mechanik, povolani bagrista, poté jako mechanik v Dopravnim
podniku mésta Brna, kde také jezdil s tramvaji. V roce 1985 Sel do castecného invalidniho
diichodu, v roce 1990 do plného. Pied deseti lety pak do starobniho diichodu. Zenaty, 1
sestra, 2 dcery, 4 vnuci.

Respondentka 1

Zena, 60 let, vysokoskolské vzdélani, pedagog, dosud pracujici jako pedagog a psycholog.

Rozvedena, 1 sestra, 2 dcery, 1 vnuk.
Respondentka 2

Zena, 69 let, stfedoskolské vzdélani, ekonomka, dlouha léta pracujici jako operatorka ve
vypocetni stfedisku, poslednich 25 let jako Gcetni, v dichodu 7 let, dosud stale pracujici jako

zivnostnice. Vdova, 3 sourozenci, 1 dcera, 2 vnuci.
Respondentka 3

Zena, 70 let, stfedoskolské vzdélani, pedagogické, dlouhodobé pracujici jako Feditelka
v matetské Skole. Do diichodu odesla v roce 2002, dosud stale pracujici na polovi¢ni ivazek

v matetské Skole se zamétenim na déti s vadami feci. Vdand, 7 sourozenct, 2 dcery, 4 vnuci.
Respondentka 4

Zena, 93 let, stiedoskolské vzdélani, zdravotni sestra u soukromych lékatt, aktivné pracujici
do 75 let, nyni stale aktivni jako prodejce. V roce 1971 ptezila velmi t€zkou autonehodu,
ktera ji uvrhla do invalidniho dichodu nikoliv vSak do pasivity. Vdova, 1 bratr, 2 dcery, 4

vnoucata, 4 pravhoucata
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Kostra rozhovoru

Pripravila jsem si 25 otazek, které tvofily kostru rozhovorti. V pribéhu rozhovoru
vyplouvaly na povrch rtizna témata blizka jednotlivym respondentim. Rozhovor byl
uzpusoben vzdy té tématice ¢i oblasti, na kterou byli respondenti zaméteni. Baterie otazek
je soucasti prace v jejich prilohach, stejné tak jako dva doslovné piepsané rozhovory, které

jsou v piilohach také uvedeny.

Postupovala jsem tak, ze v tvodu rozhovoru jsem se piedstavila a vysvétlila cil svého
vyzkumu. Respondentlim jsem vysvétlila, pro€ jsem si je do své studie vybrala a obezndmila
je s dalsim postupem. Pozadala jsem je o svoleni k nahravani rozhovoru a zaruéila jim
ochranu jejich osobnich udaji. Nasledovala hlavni faze rozhovoru, ve které jsem pokladala
pfipravené otazky, které slouzily jako zakladni nit piibéhi a souvisely s aktivitami
jednotlivych respondentli. Ve vSech ptipadech jsme se vSak vénovali také tematice, ktera
byla pro dotazované momentalné stézejni. U nekterych to byl zdravotni stav, ktery se se
zvySujicim se vékem dostava do poptedi zajmu seniord, protoze fadu jejich aktivit ovliviuje,
¢i ptimo je neumoziuje. At uz jde piimo o fyzické aktivity nebo v piipadé bolesti také o
chut’ do Zivota. Nékteti se rozvypravéli o svém soucasném zaméteni, jednalo se o aktivity
spojen¢ se znovunalezenym sportovanim, aktivitami okolo prace, Casto se jednalo o naplnéni
zivotnich roli babicek a dédeckt a o jejich radosti spojené s rodinnym Zivotem. Na zaveér
rozhovori jsem se vzdy jesté zeptala, zda neni néco, co by seniofi chtéli sami doplnit. Pokud
tuto potiebu méli, pak Slo pfedevsim o osobni postiehy a ptani. V zavéru jsem se respondentli
ptala na jejich dotazy, které vSak neméli. Rozhovory koncili podékovanim a ve vSech
ptipadech byli vedeny v maximalné pratelské atmostétre. Ochota seniori sdilet jejich Zivotni
ptibéhy a chut’ mi pomoct, radost ze zajmu o jejich osobu, byli pro meé milym piekvapenim

a velikou podporou v praci.

4.2 Analyza kvalitativnich dat

Poté co jsem dokoncila rozhovory, bylo nutné provést systematizaci dat, tak jak o ni hovofi
Miovsky: ,, V prvni casti zpracovani a roztrideni dat provadime ikony pomahajici rozlisit
data dle zdroje, pouzité metody, pripadné dalsich kritérii, ktera jsou smysluplna vzhledem
K planované analyze. V zdsadé se jedna o krok, pri kterém tridime data podle urcitych

kritérii. Tato kritéria stanovujeme predem, avsak v pribehu analyzy miize dojit
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k prehodnocent téchto kritérii a proces trideni dat miize byt proveden znovu od zacatku dle
aktudlne upravenych kritérii. Vysledek systematizace dat tedy neni nikdy konecny a vidy
podléha potrebam vyzkumnika a jeho zamérium pro analyzu. Dalsim krokem jsou dilci
upravy dat, usnadnujici praci s nimi. Mezi velmi rozsirené upravy zaznamii patri tzv. redukce
prvniho Fadu. Cilem této operace je ucinit prepis plynulejsim a usnadnit analytickou prdci s
nim“ (Miovsky 2006, s. 209). Na tuto pocatecni fazi analyzy ziskanych dat pak navazuje
jejich kédovani. Definici tohoto postupu nachazime u Sausse a Corbinové, kteii oteviené
kédovani definuji jako, ,, cast analyzy, ktera se zabyva oznacovdanim a kategorizaci pojmii
pomoct peclivéeho studia udaji. Behem otevieného kodovani jsou udaje rozebrany na
samostatné casti a peclivé prostudovany, porovnanim jsou zjistény podrobnosti a rozdily, a
také jsou kladeny otdzky o jevech udaje reprezentujicich. Behem tohoto procesu jsou

zvazovdany a zkoumdny nase viastni i cizi domnénky o jevu, coz vede k novym objeviim’

(Sauss, Corbinova 1999, s. 43).

Na zékladé téchto postupll jsem stanovila pét kategorii, kterym jsem piidélila urcity, pro

jednotlivé respondenty charakteristicky kod.

Prvni zkoumanou kategorii jsou dulezité zivotni hodnoty.

Dulezité zivotni hodnoty

Respondentka 1 Vztah s rodinou Respondent 1 Sportovani
Respondentka 2 Byt prospésna Respondent 2 Zivotni rytmus
Respondentka 3 Kontakt s lidmi Respondent 3 Zdravi
Respondentka 4 Rodinné zdzemi Respondent 4 Rodinné zazemi

Tabulka 1: Dilezité zivotni hodnoty

Tato kategorie s sebou pfinesla v ramci rozhovort prvni bilancovani a zamysleni se nad

minulosti.

., Miij postoj k hodnotam se nemeéni, méni se jen postoj k mé télesné schrance, kterd bohuzel
nezvlada vse, co bych chtél, jinak nastesti ziistavam stejny, muzu si vic pospat, ale Zivotni

rytmus mi ziistal “.
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, Ditve jsem méla stile pocit, Ze néco nestiham, nyni jsem tempo zpomalila, jsem
vyrovnanéjsi, beru veci, jak prichazeji, mam méné emoci, rozliSuji podstatné od

nepodstatného, snazim se byt v kontaktu s lidmi, pecovat o sebe “.

Dalsi kategorii jsou zkoumané aktivity.

Konkrétni aktivita

Respondentka 1 Sportovani, uméni | Respondent 1 Sportovani
Respondentka 2 Starost 0 seniory Respondent 2 Sportovani
Respondentka 3 Prace s détmi Respondent 3 Véda
Respondentka 4 Umeéni Respondent 4 Sportovani

Tabulka 2: Konkrétni aktivita
Zde se velmi jasné projevilo zaméteni jednotlivych respondentit a jejich aktivni postoj
Kk Zivotu, prateliim, praci ¢i roding.

,,Pro mé je to jednoznacné sport, ve vSem co jsem delal, jsem chtél byt spokojeny se svym

766

vykonem, jak ve skole, tak v praci, ve sportu, v trenérstvi “.

,, Umé je to asi starost o seniory, ktera mé provazi celym zivotem, aniz bych tomu sla jakkoliv
naproti, tak okolnosti mi vzdy do Zivota privaly nékoho, o koho bylo treba se postarat. Tato

péce mé celozZivotné napliuje “.

Tteti kodovanou kategorii je rodina a jeji vliv na celozivotni aktivity seniord.

Vliv rodinného zdzemi na Zivotni aktivity

Respondentka 1 Malo spole¢nych Respondent 1 Velké podpora a
zajmu spolecné pouto

Respondentka 2 Tolerance a podpora | Respondent 2 Pilit ve vSech

aktivitach

Respondentka 3 Spise nepochopeni | Respondent 3 Absolutni podpora

Respondentka 4 Pozitivni vliv a Respondent 4 Motivace a podpora
tolerance

Tabulka 3: Vliv rodinného zazemi na zivotni aktivity
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., Primy vliv na moje aktivity manzel nemél, ale travili jsme spolu c¢as a vychazeli si vstric,

byli jsme k sobé cely zZivot tolerantni *.

,, Muij vztah ke sportu pochdzi z mé rodiny, ta méla sokolskou tradici, z toho pak vznikla moje
ucast na basketu, handecu, lyzovani. U nds doma se uspéchy ve skole braly automaticky,
S partnerkou mame ke sportu také stejny vztah, takze tam nebyla zZadnd zmeéna. Kdyz jsme
pak méli viastni deti, tak jsme se vénovali sportu s nimi, sportovali jsme spolecné s rodinami

pratel ze sportu. Takze tahle parta, ta mé provazi celym mym Zivotem *.

Dalsi zkoumanou kategorii dat, jsou otdzky smyslu Zivota, mySlenky a hodnoty, kterych si

seniofi nejvice ceni.

Opravdovy smysl Zivota

Respondentka 1 Nécemu vefit Respondent 1 Pratelstvi
Respondentka 2 Zdravi, pratelstvi Respondent 2 Pratelstvi, rodina
Respondentka 3 Zdravi, rodina, vira | Respondent 3 Zdravi
Respondentka 4 Laska Respondent 4 Zdravi

Tabulka 4: Opravdovy smysl zivota
,,Pro mé ma v zivoté opravdovy smysl rodina, na kterou je spolehnuti. Potrebuju mit silny
citovy vztah, pak se citim spokojeny. No a taky zdravi, bez toho to nejde, to je jasny “.

., Pro mé ma opravdovy smysl laska, bez lasky je Zivot chudy. Clovék musi mit porad nékoho

¢

rad, své blizke, pratele, lidi, ale klidné i zvirata nebo veci, to je jedno “.

Posledni kategorii jsou zdsadni Zivotni okamziky, hodnoty ¢i zakladni stavebni kameny, na

kterych respondenti stavéli své zivoty, které byly jejich pilifi v Casech dobrych 1 zlych.

Zasadni zivotni okamziky
Respondentka 1 Rodinné zazemi Respondent 1 Celozivotni
pratelstvi

Respondentka 2 Dobry pocit | Respondent 2 Pratelé na cely Zivot
Z prospésnosti

Respondentka 3 Nalezeni vlastni | Respondent 3 Skv¢la rodina
vyrovnanosti

Respondentka 4 Pevné rodinné | Respondent 4 Rodina
vazby

Tabulka 5: Zasadni zivotni okamziky



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii, Institut mezioborovych studii Brno 43

U sportovné zalozenych respondentd byl spole¢nym prvkem odpovédi v této oblasti vznik

celozivotnich pratelstvi spojenych se sportovanim v mladi.

., Nastup na gympl a s nim spojeny vznik nasi sportovni party, ktera nam vydrzela na cely

Zivot, pak sport, celoZivotni kvalitni pratelstvi “.

., Gympl-tizasna parta, spojeni na cely Zivot, pokracovalo na VS a ve sportu, 5 nadhernych

let, pak presun do Plzné, Skoda Plzen-prdce i trénovani hdzené, rodina, dnes vnuci .

U ostatnich respondenti to byly okamziky spojené se zaloZenim vlastni rodiny, s vychovou

déti, stejné jako ditlezité kroky spojené s povolanim ¢i poslanim.

,,Odchod z rodného domu na vesnici na interndat do Breclavi, pak zdvodni tancovani, prvni
zameéstnani a presun do Brna, vdavky a dite, umrti rodici, revoluce, po které jsem se stala
zZivnostnici, posledni zlom mi pak prinesla smrt manzela pred dvéma roky, tu prekonaviam

3

stale, nejvice praci “.

,Svatba a s ni spojeny odchod z venkovského domova do Brna, na mésto jsem si musela
dlouho zvykat, pripadala jsem si stisnéna. Dalsim meznikem bylo ukonceni vzdélani a ndstup
do MS, pak presun do velké MS na pozici reditelky a vybudovani dobrého jména, ndsledoval

diichod a s nim spojeny vstup do Sokola, cViceni tam mé nyni zcela napliuje “.

4.3 Vyhodnoceni vyzkumnych otazek
M3 aktivni postoj k Zivotu vliv na plnohodnotné prozZiti stari?

Na tuto otazku vSichni respondenti odpovedéli jednoznaéné ano. Jak sportovné zaloZeni, tak
také v ostatnich oblastech Zivota aktivni lidé vnimaji potfebu jakékoliv Cinnosti, ktera
¢lovéka obohacuje za spravnou, a také v pribehu stafi se v§ichni snazi byt aktivni. Diilezitym

omezenim je vSak ve stafi zdravotni stav.
Je Zivotni spokojenost spojena s pozitivnim postojem k Zivotu?

I tato otazka je spojena s pozitivni odpovédi. VSichni respondenti uvadéli, ze dobré pratelske,
partnerské, pracovni, sousedské vztahy, stejné jako pevné vztahy v rodin€, bezproblémové
pracovni ¢i doméci prostiedi, spolu s vnitini pohodou a veselou mysli, tedy pozitivni ladénti,

je pro zivotni pohodu a spokojenost zasadni.
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Ovliviiuje zdravotni stav kvalitu proZivani stari?

Dulezitost této vyzkumné otazky pro m¢ vyvstala az v pribéhu rozhovort. Dokud jsou
seniofi zdravi i relativné zdravi a maji aktivni Zivotni postoj, je vSe v nejlepSim potradku.
Jakmile se ale objevi nemoc v rozsahu, ktery neni mozné ovlivnit pozitivnim zivotnim
postojem, pak vSe ostatni zcela ustupuje do pozadi a zdravotni stav je to jediné, co je Clovek
schopen fesit. Dokonce se mi v ptipadé jednoho respondenta stalo, Ze nedokazal n¢ nékteré
otazky zaméfené na zivotni hodnoty vibec odpovidat, respektive vSechny odpovédi
souviseli pravé s navracenim zdravotni pohody. Z rozhovort tedy vyplyva, ze dobry

zdravotni stav ma zasadni vliv na kvalitu prozivani zivota.
Jak ovliviiuje finan¢ni situace kvalitu Zivota seniori?

Finanéni situace seniory ovliviiuje, ale pro vétSinu mych respondentdl neni limitni. Nékteti
Z nich uz sice nemohou délat vse, co by chtéli, naptiklad casto jezdit k mofi ¢i chodit na
vSechna divadelni piedstaveni a koncerty, ale vSichni shodné odpovidaji, ze finance jejich
zivot sice ovliviiuji, ale jejich aktivity neomezuji. Nékteii z nich dokonce ptimo odpovidali,
Ze penize je napiiklad pfi sportovani neomezuji viibec. Jako charakteristickou uvadim tuto

odpoved”:

,, Finance urcité rozhoduji, ale podle mé nedélaji clovéka Stastnym jen ony, kdyz se nékdo
narodi jako hrabé, tak rozhazuje zase daleko vic. My vSechno vybudovali od nuly a myslim,
Ze se nemame za co stydet, takze penize jsou urcite dulezité, ale nejsou to, co rozhoduje o
kvalite Zivota .

Jaké faktory ovliviiuji kvalitu Zivota senioru?

Z rozhovoru s 0slovenymi respondenty vyplyva, Ze kvalitu Zivota seniort ovliviiuje zasadné
dobry zdravotni stav, silné rodinné zazemi, pevné ptatelské vztahy, vira, laska, pozitivni

pohled na svét, dusevni i fyzicka aktivita.

Z vyzkumu vyplyva, Ze pozitivni lidé pfistupuji k zZivotu optimisticky a konstruktivné
Vv kazdém véku, ze vnimani sebe sama neni ovlivnéno rostoucim vékem, ze mysl ¢loveka
zustava tak mlada, jak ji sami dovolime. Setkani s respondenty mé diky jejich Zivotnim
postojum a hodnotadm velmi kladné ovlivnilo a obohatilo moje nazory na Zivot, posililo moje

uvédomeni si co je a co neni v zivoté podstatné.
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ZAVER
., Zijte dobry a Cestny Zivot. A zestdrnete a podivite se zpdtky, budete se moci radovat

podruhé‘ Dalajlama

Zamérem bakalaiské prace bylo umoznit ndhled do zivota seniort, kteti jsou po cely svij
zivot aktivni, poodhalit tak pozitivni Stranku stafi a starnuti a zaroven tim napomoci

optimistickému pohledu spole¢nosti na podzim Zivota jejich obcanil.

Teoreticka Cast prace popisuje zmény, které starnouciho Clovéka provazeji. V uvodni
kapitole vénované stafi a starnuti popisuje aspekty starnuti, kterymi jsou biologické,
psychologické a sociologické starnuti, dale se vénuje demografickym tdajim. V druhé
kapitole se pak prace zabyva oblasti zivotni spokojenosti, rozebira smysl Zivota, pojmy jako
jsou vira, rodina a ménici se role starnoucich ¢lend v ramci rodiny. Popisuje zivotni udalosti,
které ¢loveka na cesté zivotem potkavaji, zabyva se také problematikou blizici se smrti a
postojem K ni. V neposledni fad¢ se také vénuje aktivitam seniort, at’ uz jde o dileZitost
Zivotospravy a pohybu, stejné tak jako potiebé udrzovat si dobrou psychickou kondici.
Vénuje se také moznostem, které dneSni doba v této oblasti pfinasi, jako jsou Univerzity
tretiho véku, Kluby diichodci a celéd fada dalSich aktivit, které jsou v soucasnosti seniorim
dostupné. Zavér teoretické ¢asti bakalafské prace tvoii zamysleni nad budoucnosti, ktera

nasi spolecnost ¢eka ve formé starnouci populace.

Na teoretickou Cast navazuje Cast prakticka. Ta ve své uvodni kapitole rozebira teoretické
pojmy z oblasti metodologie vyzkumu, dale pak cCinnosti souvisejici S kvalitativnim
vyzkumem, objasiiuje pojmy, jako jsou polostrukturovany rozhovor, zamérny vyzkumny
vzorek respondentti, analyza dat ¢i oteviené kodovani. V kapitole Vlastni vyzkum se pak
bakalafska prace vénuje analyze a vyhodnoceni dat ziskanych z rozhovort s osmi

respondenty, nakonec pak vyhodnoceni vyzkumnych otazek.

Dle vysledkt analyzy dat je patrné, Ze aktivni pfistup k Zivotu, stejné tak jako pracovitost,
vstiicnost k okoli, dobra nalada a pozitivni mysl jsou faktory, které seniorim zlepsuji jejich
prozivani. VSichni respondenti se shoduji na tom, ze az do vysokého veéku je zasadni stale
se zaméstnavat jakoukoliv smysluplnou ¢innosti, odmitaji nicnedélani. Jsou za jedno v tom,

ze 1 v pozdnim véku je tfeba se ucit novym vécem, piijimat nové Zivotni vyzvy. Kladné
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vnimaji také komunikaci s mladou generaci, kterd je obohacuje a nabiji. VSechny tyto

aspekty vnimaji jako pozitivni zplisob starnuti.

Tato problematika diky tomu, Ze pocet seniort v populaci roste a dostava se tak do popiedi
z4jmu spolecnosti, stoji také v poptfedi zajmu socialni pedagogiky. Socialni pedagog tak
muze ve vztahu k senioriim vystupovat v celé fadé roli, naptiklad v ramci vzdélavani seniorti
v domovech dichodct, klubech dichodu ¢i jako pedagog na Univerzitach tietiho véku,
stejné tak jako v socialni oblasti v rolich pomahajicich a podpurnych v souvislosti s péci o
seniory, v ruznych volno¢asovych aktivitach, v kultufe, ve sportovnim vyziti ¢i napiiklad

V cestovani.

Domnivam se, Ze cil prace se podaftilo Splnit a potvrdit tak, ze aktivni pfistup k zivotu je pro
plnohodnotné proziti stafi pozitivni. Byla bych rada, kdyby ptiklady respondentii motivovaly
K riznym aktivitam jak osamélé seniory, tak také ty, ktefi se setkavaji v klubech dichodct
¢i pii jinych spolecenskych pfilezitostech. Krédem respondentti bylo, ze ke spokojenému
staii prispiva dobré zdravi, pevné rodinné zézemi, kvalitni ptatelé, Cestnost, poctivost,
spokojenost, vira a laska. Myslim si, Ze pokud vSechna tato znamé a jednoducha slova naplni
cely zivot, jsou poselstvim, které nikdy nezevSedni a nezestarne a zaslouZi si ptedavat dalSim

lidem a generacim.
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PRILOHA P I: ZAKLADNI BATERIE OTAZEK
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27.

Jaké byla Vase predstava o diichodu a jaka je realita, splnila se Vase ocekavani?
Zménily se n¢jak Vase zvyky v prubéhu diichodu, travite svij cas stejné nebo se
Vase zvyky zménily?

Jsou néjaké hodnoty, které pro Vas v pribchu zivota byly diilezité, a nyni se Vas
postoj k nim méni?

Co pro Vas znamend pojem ,,aktivni starnuti“?

Povazujete se sama za aktivniho seniora?

Ma aktivni postoj K zivotu vliv na plnohodnotné proziti stari?

Je dualezité mit v zivoté néjakou aktivitu?

Mate Vy néjakou aktivitu, kterd Vas provazi zivotem?

Pomohla Vam tato aktivita k naplnéni smyslu Vaseho zivota?

. Myslite si, Ze 1 ve VaSem v€ku ma smysl ucit se novym vécem, ziskavat nové

znalosti?

Jste rada v kontaktu s okolnim svétem? Setkavate se radgji s vrstevniky ¢i mladymi
lidmi a co Vam tato setkani pfinasi?

Pfindsi Vam kontakt s mladymi lidmi do Zivota radost nebo naopak tento kontrast
generaci u Vas vyvolava smutek?

Zijete ve vicegeneraéni domacnosti? Ovliviiuje toto souziti kvalitu Vaseho stati,
jak?

Jaky vliv na Vase aktivity méa VaSe rodina/partner?

Potkali jste se s partnerem v souvislosti s Vasi aktivitou nebo tato aktivita pochazi
uz z Vasi plivodni rodiny?

Provazi Vas celym spole¢nym zivotem nebo je naopak pro Vas piekazkou?
Podporuje Vas rodina/partner ve Vasi oblibené Cinnosti stale stejné intenzivné nebo
se jeho postoj meni?

Ovliviiuje rozsah Vasich aktivit v soucasnosti néjak financni otazka?

Existuje podle Vas né&jaky dobry a Spatny zpisob starnuti?

Ovliviluje zdravotni stav kvalitu prozivani stari?

Co pro Vias znamena starnout ,,spokojenc*?

Co ma v zivote podle Vas opravdu smysl?

Co vnimate jako pravé zivotni hodnoty?

Je néco co Vam na starnuti vysloven¢ vadi nebo naopak néco co miizete oznacit za
pozitivni?

Mohl/a byste na pomyslné Care zivota urcit zasadni okamziky, které Vas zivot
zasadné ovlivnily?

Mate jesté v souvislosti s diskutovanym tématem néjaké Vase myslenky ¢i postiechy
na které jsem se nezeptala a Vam pfipadaji dilezité ¢i zasadni?

Mate Vy na m¢ jakykoliv dotaz?



PRILOHA P2: DOSLOVNY PREPIS DVOU ROZHOVORU

Respondent 1, muz 81 let
1. Jaka byla VaSe predstava o diichodu a jaka je realita, splnila se VaSe
ocekavani?
Diiv jsem si myslel, ze kdyZ jde n€kdo do dichodu, sekne s taskou do kouta a uz chodi
jenom na prochazky. Ja jsem mél jednak sport, pracoval jsem jako trenér doma i v cizing a
jednak jsem se nechal pretdhnout do IT do Skodovky uz jako dfichodce. J4 vlastné ani zadna
o¢ekavani nemél, Zivot mi nastésti plyne pokojné a moje soucasné vytizeni mi naprosto
vyhovuje.
2. Zménily se néjak VaSe zvyky v pribéhu diichodu, travite sviij ¢as stejné nebo
se VaSe zvyky zménily?
Ja v dichodu jako takovym jsem asi az od 68 let, ale i ted’ mam stale aktivity okolo sportu.
Poslednich pét let pomaham mladSimu synovi, ktery je kantor a tady u nas v plzenské Skole
maji sportovni aredl, ktery on ma pod patronaci a mé tam zaméstnal jako spravce. Tohle mé
ted’ zaméstnava, chodim tam tfikrat tydné na celé odpoledne az do vecera, do deviti hodin.
Takze slovo diichod je pro mé vlastné takova formalita, a penize za vypomoc pak pouzivam
jako prispévek na fungovani domacnosti. Moje zvyky se tedy vlastné viibec neméni, ¢as
travim stale stejn¢, hlavné okolo sportu a se sportovci.
3. Jsou néjaké hodnoty, které pro Vas v pribé&hu Zivota byly diilezité, a nyni se
Vas postoj k nim méni?
Postoj je porad stejny, jen zmény pozoruju hlavné na zchatralosti své télesné schranky :-)
Jinak teda nepozoruju nic, vlastné ano, diiv jsem musel vstavat v Sest hodin do prace, abych
to vSechno stihl, to uZ ted’ nemam, ackoliv i rytmus Zivota mi tak néjak vlastné taky zlstal,

ale uz v mensim rozsahu.

4. Co pro Vas znamena pojem ,aktivni starnuti“?
Neupadnout do sezeni na lavickach v parku, ale naopak vymysleni ¢i ptijimani aktivity, ktera
se naskytne.

5. PovaZujete se sama za aktivniho seniora?

ANo



6. Ma aktivni postoj k Zivotu vliv na plnohodnotné proziti stari?

Ano, je velky rozdil mezi lidmi, ktefi si po odchodu do dichodu sednou na lavicku a krmi
holuby a lidmi, kteti vyhledavaji jakékoliv aktivity. Klidné tieba uklizeji okolo domu nebo
vytizuji jakékoliv rodinné zalezitosti. To mi vlastné¢ pfipomina, ze dalsi aktivitu, kterou
mam, je funkce predsedy spolecenstva vlastnikl bytl, kde je 94 byt a 6 nebytovych prostor
a ja mam chod toho pfedstavenstva na starosti. Takze se potad citim platny, citim se v lepsi

pozici nez kdybych je tak prozival ten diichod.

7. Je dilezité mit v Zivoté néjakou aktivitu?

vvvvvv

8. Mate Vy néjakou aktivitu, ktera Vas provazi Zivotem?
Pro mé je to ten sport. Ve vSem jsem se citil jako sportovec a v§echno co jsem délal, jsem
délal tak, abych se citil spokojen s tim vykonem. At to bylo v praci nebo pii trenérské
¢innosti. VSechno jsem se snazil délat pofadné a vyniknout pii tom. Zacalo to ve skole, kde

jsem patfil mezi Sprtaky a pak i dal v zivoté.

9. Pomohla Vam tato aktivita k naplnéni smyslu Vaseho Zivota?

Ja myslim, Ze ano.

10. Myslite si, Ze i ve Vasem véku ma smysl ucit se novym vécem, ziskavat nové
znalosti?

Urcité, meélo by to byt. Pokud ¢lovek neni liny, jako tfeba ja a nemusi se kazdé rano nutit
vstat a délat néjakou smysluplnou praci. Vidim to tieba na praci s pocitacem, kolik by se na
tom dalo d¢lat véci, jesté dalSich nez umim.
11. Jste rada v kontaktu s okolnim svétem? Setkavate se radéji s vrstevniky ¢i
mladymi lidmi a co Vam tato setkani prinasi?

Ano kontakt s lidmi mam rad. S téma starSima si zavzpominam na mladi, tfeba na ty nase
spolecné zazitky ze Skoly a ze sportu, to je vzdycky vyborny. Vzpomeneme si, jak to vSechno
probihalo a je nam spolu vzdycky fajn. Uz se nestykam s lidmi s prace, tam se nam né&jak
pouta pietrhala. Ale diky tomu spravcovanim sportovniho aredlu jsem ve styku s mladyma
a ted’ vlastné 1 téma nejmladSima, trénuji tam dorostenci 1 zaci. Nebo tam chodi parta téch
klukii hazenkatt, co jsem ja jako trenér vedl, tak s t€éma si vzdycky popovidam a to je pro

mé moc fajn.



12. Pfinasi Vam kontakt s mladymi lidmi do Zivota radost nebo naopak tento
kontrast generaci u Vas vyvolava smutek?

Smutek u me vyvolava jen to, ze uz je definitivné pryc¢ to co bylo, jinak ale vidim to, Ze to
funguje stejné dal, jako to fungovalo za nas. Jen jsou trochu jiné aktivity a jiné zaliby nez
byvaly za nés. My kdyz jsme se s klukama potkali, tak jsme si §li vzdycky hned néco zahrat
nebo kdyz se ndm nechtélo behat, hrali jsme tfeba taroky. Ti mladi ted’ stoji vedle sebe a
koukaji potfad do téch telefonli nebo doma na pocitace. Pozoruju ty rozdily v ¢innostech,
které¢ byly za mého mladi a které jsou ted. A dokud mé nepfepadl ten Némec, co nam
schovava hracky, tak jsem zatim jest¢ schopen to vSechno rozliSovat.
13. Zijete ve vicegeneraéni domacnosti? Ovliviiuje toto souZiti kvalitu Vaeho
stari, jak?

Zijeme sami v byt&. Starsi syn Zije v Rakovniku, s téma se vidime obcas, syn je velmi
pracovné vytizen. Mladsi syn, ktery pracuje jako ucitel v Plzni, m¢ zaméstnava jako spravce
sportovniho arealu a s jeho rodinou jsme v dennim kontaktu na sportovisti. Vnuci uz studuji

na vysoké Skole a obcas u nas prespi.

14. Jaky vliv na Vase aktivity ma VaSe rodina/partner?
Pozitivni, doma mé ve sportu podporovali a se Zenou jsme se na hazené potkali, takZe to ani
jinak vypadat nemohlo.
15. Potkali jste se s partnerem v souvislosti s Vasi aktivitou nebo tato aktivita
pochazi uz z Vasi pivodni rodiny?
No tak ja kdyz jsem pfisel do Plznég, jsme se se spoluhraci chodili fandit holkdm a tak jsem

potkal svoji Zenu.

16. Provazi Vas celym spole¢nym Zivotem nebo je naopak pro Vas pirekazkou?
Tak vzhledem k tomu, ze jsme se v souvislosti se sportem potkali, tak je jasné ze mi v ném
nebranila. Sama teda kvili synim musela pomérné brzo s aktivnim sportovanim skoncit a
vénovat se rodiné. Ale potom pozdé&ji, kdyz jsem napiiklad trénoval v Kuvajtu, tak se se

mnou m¢la i1 dobte, byla tam se mnou a uzivala si to a byla tam moc spokojena.



17. Podporuje Vas rodin/partner ve Vasi oblibené ¢innosti stile stejné intenzivné
nebo se jeho postoj méni?

Tak ted’ uz se to trochu meéni, protoze ja se okolo sportu pohybuji dosud a jak zena fika,

kdyby se na hiisti krava pasla, ja se na to budu rad divat. Nerada tieba vidi, Ze se na sport

------

18. Ovliviiuje rozsah Vasich aktivit v soucasnosti néjak financni otazka?
Limitni nejsou, ale kdyz jsem dfiv jako diichodce chodil jesté do prace, tak jsem mél vlastné
jeden a pul platu, takze jsme kazdé 1éto jezdili k mofi, do Francie, Spanélska, Italie nebo
Recka. To ted’ uz bohuzel nemtizeme, ty diichody jsou natolik limitujici, Ze si cestovani uz
dovolit nemizeme. Takze ne to, Ze by nemohl byt ¢lovék aktivni to ne, ale nemohu prozit
vSechno, co bych chtél a to je téma financemi ovlivnéno. I kdyz valorizace téch diichoda
néjaké probehly, tak ja tim, ze uz jsem v diichodu dlouho, nejsem ani na priimérné Céstce,
presto, ze jsem pracoval dlouho a jako vysokoskoldk jsem byl i na dulezité pozici, tak tu

¢astku nemam piilis vysokou.

19. Existuje podle Vas néjaky dobry a Spatny zpiisob starnuti?
Podle mé je dobry zplisob starnuti starnout za neustale aktivity a Spatny zplsob je podiidit
se stafi a nic nedélat. Nevyvijet Zadnou Cinnost, jen sedét a koukat. Je jasné, Ze n€kdo je
nemocny a nemuze byt aktivni pohybové, ten vSak mize Cist, zajimat se o déni kolem sebe,
sledovat nau¢né potady, to vSechno je lepsi nez byt jen pasivni. Podle m¢ je prosté Spatné

jenom sedét a ¢ekat az ptijde zubata.

20. Ovliviiuje zdravotni stav kvalitu prozivani stari?

Tak zatim pokud mam mluvit o sob¢, tak to vypada docela unosné. Problémy si vétSinou
zpiisobim sam, tfeba loni jsem si pretrhl achilovku nebo mam problémy s ky¢li. To mé ale

vZzdycky omezi jen na urcitou dobu a potom jsem na tom nastésti dobfe.

21. Co pro Vas znamena starnout ,,spokojené“?

Starnout spokojené pro m¢ znamena neodvracet se od toho, co jsem délal doted’, co mé
bavilo, co mé zajimalo. Pofad v tom pokracovat a vyhledavat dal$i moZnosti jak zamé&stnat

télo, ale hlavné mozek, aby nezakrnél, aby se néco snazil délat, aby byl potad v pohybu.



22. Co ma v zivoté podle Vas opravdu smysl?
Chovat se tak, aby ostatni s Tebou byli spokojeni, najit si lidi, o které se mizes opfit a prozit
s nimi zivot. Mit dobrou rodinu a déti na, které se muzes spolehnout a délaji Ti radost. Chovat
se tak, abych ja sam byl se sebou spokojeny, ale i ti co ziji se mnou, aby se mnou byli

spokojeni také.

23. Co vnimate jako pravé zZivotni hodnoty?
Zit tak a mit takové aktivity, které mé& bavi a nepiekazeji blizkym okolo mé.
24. Je néco co Vam na starnuti vyslovené vadi nebo naopak néco co miiZete
oznacit za pozitivni?
Pozitivni je to, Ze uz nemusim chodit do prace na pravidelnou dobu. Nejhorsi je to, Ze to
hrozné rychle utikd. Podivam se do kalendare a je pondé€li, kouknu se za chvili a je zase
pondéli, jenomze to nasledujici, hrozné ten zivot leti a taky, ze clovék nemé takové
prostiedky, aby mohl délat téch aktivit jeste vic.
25. Mohl/a byste na pomyslné ¢are Zivota urcit zasadni okamziky, které Vas Zivot
zasadné ovlivnily?
Tak ja& jsem se narodil v Brné, tata slouzil jako vojak, tak jsme s nim cestovali, pak pfisla
valka a my se v Brn€ usadili. V roce 1944 jsem se dostal na gymndzium, kde zacalo moje
sportovani a potkal jsem tam svoje celozZivotni ptatele, spolu jsme pokracovali na vysoké
Skole, kde jsme se kromé& studia v€novali pfedevSim sportu, se kterym jsme byli stile na
cestach, hrali jsme nejvyssi soutéZ v hazené a basketbalu. Ja pak dostal umisténku do Plzné¢,
diky ¢emuz jsem vypadl s denniho kontaktu s prateli a musel se zorientovat v novém
prostiedi. Pak pfisla rodina, vychova déti. Zase to ale bylo ve spojitosti s moji sportovni
aktivitou, protoze tady v Plzni jsem se kromé prace ve Skodé Plzei vénoval piedeviim
hazené. Ted’ ve stafi to byl odchod do diichodu, vnuci a opét sportovni aktivity.
26. Mate jeSté v souvislosti s diskutovanym tématem néjaké Vase mySlenky ¢i
posti‘ehy na které jsem se nezeptala a Vam pripadaji dulezité ¢i zasadni?
Tak ted je aktudlni to, ze se stdle snazime vénovat vnoucatim a pomdahat syniim. Co nés
trochu trapi, jsou finance, ale snazime se i pfesto pomahat jim i finan¢né. Zdravotn¢ to stale

jde a to je nejdalezitejsi.



27. Mate Vy na mé jakykoliv dotaz?

Ne, ale chci fict, Zze to bylo fajn i pro m¢ si takhle zase po dlouhé dob¢ vzpominky

pfipomenout.



Respondent 7, Zena 70 let
1. Jaka byla VaSe predstava o diichodu a jaka je realita, splnila se Vase
ocekavani?
J& ani nevim, co na tuto otdzku mam odpovidat, protoze ja jsem si to vlastn¢ asi nikdy ani
nepiedstavovala, nedivala jsem se totiz moc do budoucnosti, zila jsem hlavné pfitomnosti.
2. Zménily se néjak VaSe zvyky v pribéhu diichodu, travite sviij ¢as stejné nebo
se Va§e zvyky zménily?
Vice se vénuji sama sob¢, chodim do Sokola, mam ptedplatné do divadla, vice se stykam
s rodinou, vice komunikuji s okolim, naptiklad se sestrami ze Sokola, tam mame blizsi
vztahy, chodim na prochazky s pejskem a s manzelem.
3. Jsou néjaké hodnoty, které pro Vas v pribé&hu Zivota byly diilezité, a nyni se
Vas postoj k nim méni?
No ur¢ité, méla jsem potad pocit, ze nestiham, Ze jest¢ to ¢i ono musim. Jak jsem $la do
dichodu, tak jsem se celkové uklidnila, zpomalila jsem tempo, jsem vyrovnangjsi, beru véci
tak, jak jdou. Emoce uz tak siln¢ neprozivam, fikam si, Ze jsou véci podstatné a méné
podstatné. Jsem rada, Ze jsem zdrava, Ze kdyz rano vstavam, tak Ze mé nic neboli. V praci
jsem mezi lidmi, takze o sebe musim dbat, komunikace v praci je také dobra, se vSemi

vychazim, Zadné problémy s kolegynémi nemam.

4. Co pro Vas znamena pojem ,,aktivni starnuti“?
Pro mé to znamena, ze nic nevzdavam. Dilezity je pro mé urcité¢ pohyb, rada ¢tu, mame
velkou knihovnu. Také moje prace mé napliuje, prace s détmi mé nabiji pozitivni energii,
proto se také rada ptipravuji i doma, mam rada ruéni prace s détmi, takze si na né ptipravuji
podklady radda i vecer. Chystdm vyzdobu, déldm rada i véci navic, stardm se tam i o
knihovnu, mam tak pocit, ze jsem prospésna. U déti je uZasna také okamzita zpétna vazba,
déti na me pozitivné reaguji, kdyz jsou se mnou, jsou nadSeni, krasné reaguji naptiklad na

vytvarné prace, hrajeme spole¢né¢ divadlo ¢i rizné jiné aktivity.

5. PovaZujete se sama za aktivniho seniora?

ANo

6. Ma aktivni postoj k Zivotu vliv na plnohodnotné proziti stari?

Zcela uréité



7. Je dilezité mit v Zivoté néjakou aktivitu?
Velmi dilezité

8. Mate Vy néjakou aktivitu, ktera Vas provazi Zivotem?
Tak u mé¢ je to urcité prace s détmi, za mlada jsem zacala studovat télesnou vychovu. Jako
dit¢ jsem byla také vSestranné aktivni, takze pohybovy zéklad jsem m¢la dobry. Po narozeni
déti jsem si dodélala odbornost pro ucitelku v matetské Skole takze, pak jsem se vénovala
détem v mateiské skolce, kde je podle mé pohyb jednim z pilifi prace. Organizovala jsem

také soutéze pro déti a podobné.

9. Pomohla Vam tato aktivita k naplnéni smyslu Vaseho Zivota?
Urcité svoji praci jsem méla vzdycky rada a davala jsem ji vic, neZ jen jak byva obvyklé pro
zameéstnani.

10. Myslite si, Ze i ve Vasem véku ma smysl ucit se novym vécem, ziskavat nové
znalosti?

Smysl to urcité¢ dava, pro mé je obtizny pocitac, ale snazim se. Pred tfemi lety jsem
nastoupila do kurzu cvicitelek seniort pii Sokolu Zidenice. V tomto oboru se vzdélavam i
nadale, chodim do seminaii zaméfenych prave na seniory, na rizné typy pomalych cviceni

pro né.

11. Jste rada v kontaktu s okolnim svétem? Setkavate se radéji s vrstevniky ¢i

v

mladymi lidmi a co Vam tato setkani prinasi?
Lidi mam moc rada a jsem s nimi rdda. Viibec to nevidim tak, ze radéji s né¢jakou vybranou
skupinou. V praci mam mladsi kolegyné, se kterymi jsem moc rada, potkavame se i mimo
préci, slavime narozeniny nebo jen tak jdeme probrat Zivot. Tato setkdni m¢ nabijeji a mam
je moc rada. Naproti tomu sestry Sokolky jsou vétSinou starsi nez ja, nékteré i o hodné let,
ale i s nimi travim ¢as moc rada, jsou pro mé inspiraci, kdyz vidim, jak jsou plné zivota a
optimistické. Nékteré maji uz 1 zdravotni problémy, které se ale snazi s nasazenim
piekonavat a uzivaji si zivota jak jen je to mozné.

12. Ptinasi Vam kontakt s mladymi lidmi do Zivota radost nebo naopak tento
kontrast generaci u Vas vyvolava smutek?

Setkani mi rozhodné ptinéseji radost, smutek viibec necitim. U mé to asi je i tim, ze s détmi

pracuji cely zivot, takze jsem na kontakt s nimi nejen zvykla, ale vlastné si neumim sviij



zivot bez tohoto kontaktu zatim ani pfestavit. Abych to tedy shrnula, kontakt s mladymi mé
napliiuje stoprocentné.
13. Zijete ve vicegenera¢ni domacnosti? Ovliviiuje toto souZiti kvalitu Vaseho
stari, jak?

Ziju v byté s manzelem, ktery je odtazity, uzaviel se pouze sam do sebe, odmita kontakt i
s nejblizéi rodinou, Uz 1éta se netdastni Zadnych ani rodinnych akci. Zije absolutné
samotafskym zivotem. J4 jsem naopak s rodinami dcer moc rada, pravideln¢ se s nimi vidam,
stejn€ tak 1 s vnoucaty, zajimdm se myslim o né velmi, jak se jim dafi, jestli jsou zdravi.
Kdyz se nemtzeme vidét, tak si pravidelné volame. Kdyz byli vnuci jesté mensi, tak jsem je

i vodila do $koly a do krouzki. Ted’ uz mé tolik nepotiebuji, ale vidame se radi.

14. Jaky vliv na VaSe aktivity ma VaSe rodina/partner?
BohuZzel musim fict, Ze podporu jsem v partnerovi nikdy neméla, takze jsem se prave proto
mohla rozvinout az ted’ ve starSim véku. V dob€ kdyz byly dcery malé, jsem se svym
aktivitim nemohla vénovat, jak z ¢asovych divodu, tak pravé proto, ze partner mi vlastné
7zadné moje samostatné aktivity neumoznoval. Byl spokojeny jen tehdy, kdyZz jsem se
vénovala jemu a roding.

15. Potkali jste se s partnerem v souvislosti s Vasi aktivitou nebo tato aktivita

pochazi uz z Vasi pivodni rodiny?

Ne, s partnerem jsme se potkali ndhodné, ve vlaku.

16. Provazi Vas celym spole¢nym Zivotem nebo je naopak pro Vas prekazkou?
Vzhledem k povaze mého manzela byly veskeré moje aktivity pro néj prekazkou. Jeho
maminka, ktera s nami az do své smrti zila, mi na zaCatku vztahu fekla, Ze se ted’ uzZ musim
starat jen o jejiho syna a rodinu, kdyz jsem se jednou vdala a podle toho jsme vlastné celou
dobu zili.

17. Podporuje Vas rodin/partner ve Vasi oblibené ¢innosti stale stejné intenzivné

nebo se jeho postoj méni?
Ted’ ve starS$im véku je situace lepsi, hrany uz jsou obrousené. J4 jsem si prostor pro sebe uz
jaksi prosadila, myslim, Ze se to trochu zlepsilo, posloucham sice poznamky, Ze jsem stéale

pryc, ale s tim se nyni snaze vyrovnavam.



18. Ovliviiuje rozsah Vasich aktivit v sou¢asnosti néjak finan¢ni otazka?

Pro mé finance nejsou v zadném pitipad¢ omezujici. Cvicitelku déldm zdarma, do prace sice
chodim jen na polovi¢ni tivazek, ale n¢jaké penize navic vydelam, takze na financni Stranku

si vV ramci svého Zivotni stylu nemizu stézovat.

19. Existuje podle Vas néjaky dobry a Spatny zpiisob starnuti?
Myslim si, ze Spatny je pesimisticky ptistup k zivotu. Myslenky typu uz to mam za par, nema
smysl, abych si néco kupoval, néco budoval, néco v domacnosti zlepsoval. Mluvit jen o
nemocech, pak se ¢lovek mota v bludném kruhu a je tézké byt vesely a spokojeny. Dobry

24

zpusob je byt mezi lidmi, né¢im se bavit, délat véci co me t&si, z ceho mam radost.

20. Ovliviiuje zdravotni stav kvalitu prozivani stari?
Urcité, v mém piipad€ nastésti zatim ne, ale vim, Ze vrstevnice, které maji problémy tieba
ve cviceni, jsou zdravotnim stavem velice ovlivnény a limitovany. Ale i tak myslim je

potieba se tomu nepoddat a podle moznosti se zdravotnimi problémy bojovat.

21. Co pro Vas znamena starnout ,,spokojené“?
Prosté mit dobry vztah s partnerem, nemit Zadné velké problémy s rodinou, védét ze Ziji
spokojené, Ze se staraji o déti a jsou zdravi.

22. Co ma v Zivoté podle Vas opravdu smysl?

To je podle mé v prvni fadé€ prave to zdravi plus rodina, na kterou se mizu spolehnout a ke

které mam vztah.

23. Co vnimate jako pravé Zivotni hodnoty?
Kdyz si ¢loveék sviyj Zivot rekapituluje, tak je podle mé diileZité moct si fict, Zila jsem slusné,
nedélala jsem zadné kotrmelce, nepodvadéla jsem, nikomu jsem neublizila, komu mizu,
pomahdm, prosté moct mit pocit, Ze jsem Zzila Cestné.

24. Je néco co Vam na starnuti vyslovené vadi nebo naopak néco co miiZete

oznacit za pozitivni?

Co mé vadi? Kdyz si vezmu bryle a podivam se na sebe do zrcadla zblizka, vnimdm, jak
pribyva vrasek a inava ptichazi diiv, prosté to fyzické starnuti neni piijemné, ale zase kdyz
bryle sundam, tak jinak jsem spokojena. Vevniti necitim zadné velké zmény, pfipada mi, ze

myslim a chovam se stéle stejné, ale zvenku je to prosté tak, jak to je.
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25. Mohla byste na pomyslné ¢are Zivota urcit zasadni okamziky, které Vas Zivot
zasadné ovlivnily?

Pro mé prvni velky pielom nastal, kdyz jsem se vdala. Z venkova, kde jsem vyrustala, jsem
se dostala do Brna. Jiny byl vztah s manzelem a jeho matkou, nez jsem si na vSechno zvykla,
trvalo to dlouho. V byt¢ jsem si piipadala velmi stisnéna, neméla jsem z toho dobry pocit a
Casto jsem se teSila, az tieba o vikendu odjedeme k moji mamince na vesnici. Dalsi zlom
byl, kdyz jsem si dod¢€lala pedagogické vzd€lani a nastoupila do matefské Skolky. Poté
nasledovala velka zména spojena s mym nastupem na velkou matefskou skolku v pozici
feditelky. Tu jsem za léta vybudovala do fungujici organizace a doufam, ze jak déti, tak i
rodi¢e me& méli radi. Ted’ s nastupem do diichodu jsem se uklidnila a zacala brat véci ve vétsi
pohodé. Umim si uzit jak praci, tak svoje véci a citim se spokojenéjsi, nez jsem byla tieba
Vv téch tficeti letech.
26. Mate jesté v souvislosti s diskutovanym tématem néjaké Vase myslenky ¢i
postiehy na které jsem se nezeptala a Vam pripadaji dilezité ¢i zasadni?

Tady bych se asi rada pochvalila a zminila, ze jsem vlastné pred témi tfemi lety ptekonala
sama sebe, a kdyZ mé& nacelnice pred tfemi lety vybrala na kurz cvicitelky, v mych 67 letech,
jsem si fekla, zkusim to. Ze zaCatku jsem si moc nevéfila, ale pak jsem zjistila, Ze na to jesté
mam, Ze jesté nepatiim do starého Zeleza. Ze se jesté dokazu néco naudit, ze viechno co se
do toho mého téla za cely Zivot nakumulovalo, jsem uméla vyuzit, Ze na to prosté jest¢ mam.
A nejlepsi pocit je, kdyZ holky na konci cvicenti tleskaji, Ze se jim to libilo a jsou spokojené.
J& pak studuju publikace, zatazuju dalsi cviky, chodim na dal$i seminéfe, u¢im se nova
rehabilitacni cviceni, ktera s dal§imi cvicitelkami konzultuji a snazim se, aby to holkam néco

dalo. TakZe cela takto aktivita m¢ momentaln¢ absolutné napliiuje.
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