B Spolufinancovano z\
MR Evropskou unii “\ |

3 dobrovd

TOTEM

OTAZKY

pro kazdého, kdo
si chce jednou ve
zdravi a v pohodé
uzit duchodu




Uvodem a na
vysvétienou:

Jste ekonomicky a spoleCensky aktivnimi lidmi, vytizenymi
pracovnimi a rodinnymi povinnostmi? Pravdépodobné jste zazili
obdobi pfed rokem 1989 a dokazali jste se adaptovat na nové
spolecensko-ekonomické podminky dané padem komunismu, ¢asto
mate vlastni byznys, zaji5téné bydleni, uz jste néco vidéli a zazili
u nds i ve svété. S nemalym nadsenim jste se naucili noveé jazyky,
nebo pouzivate chytré technologie, které se staly nedilnou soucasti
dnesniho Zivota se viemi svymi pozitivy i negativy. Vychovali jste
déti a mozna uzZ se obcas starate i o vnoucata.

Aktivita a vytizenost vaSich souc¢asnych dni poskytuji jen malo
prostoru pro zamysleni se nad obdobim dlchodu, které se blizi.
Vite, jak a s kym ho chcete travit? Zamysleli jste se nékdy nad
tim, pro¢ prechod do dlichodu snasi lépe Zeny neZ muzZi?

Zeny totiz snadnéji navazuji kontakty a pratelstvi i v pozdéjsim
véku, dokazi si najit novou zabavu, nové aktivity, které je i nadale

rozvijeji a udrzuji je ve spojeni s vnéjSim svétem.

Generace tzv. Husékovych déti (narozenych v obdobi 1965 - 1985)
bude nejpocetnéjsi skupinou lidi, ktera zacne za pdr let odchazet
do dichodu a bude tak predstavovat pomérné zna¢né ekonomické
i socialni zatizeni pro stat. Mira vasi spokojenosti nebo naopak
frustrace bude formovat predvolebni marketing a pravdépodobné
rozhodovat budouci volby. A to nejen u nds, ale tim, Ze starne
populace obecné, bude ovliviiovat i volby a Zivot v Evropé.

Mezigenera¢ni a dobrovolnické centrum TOTEM se seniorlm,
jejich aktivizaci i dobrovolnické ¢innosti, vénuje uz vice nez 25
let. Z nasich zkuSenosti vyplyvd, Ze podpora senior(, tak jak je
nyni nastavena, nebude v Zzadném pfipadé v blizké budoucnosti
stadcit.

Proto se vydavame na cestu hledani skute¢nych systémovych
zmén. Kazda dlouhd cesta zacind jednim malym krickem.
N&s projekt PFiprava na budoucnost - inovace seniorskych
programi v TOTEM, z.s. pfinesl| nejen zajimavé poznatky, ale
i zajimavé reakce verejnosti a nasich respondentd.

Vydejte se i Vy na cestu objevid na téma ,Moje cesta k aktivni
a zdravé penzi”.

Petra Blahov3a,
Mezigeneracni a dobrovolnické centrum TOTEM, z.s.




Jak vyuzit tento pracovni sesit

Stafi je v dnesni spolecnosti trochu tabuizované téma, prestoze budou dlchodci brzy
nejvyznamné;jsi voli¢skou skupinou v Cesku i v celé Evropé.

Paradoxem je, Ze pro budouci seniory nema dnesni spolec¢nost ani Zzadné pojmenovani, které
by je neurazelo. Je obtizné o nich mluvit bez nemotorného ostychu a sami budouci seniofi
tak nemohou uvolnéné prfemyslet sami o sobé. Tuhle Zivotni fazi nemame pojmenovanou
ani prozkoumanou.

Nam v TOTEMu se zalibil ndzev ,,generace mocnych”, a to zejména proto, Ze jde o generaci,
ktera dokazala ustat zmény po Sametové revoluci a stala se pracovitou, cilevédomou
a Uspésnou generaci, ktera mnohdy zabezpecila i své potomky v jejich dospélém Zivoté.

Tento jednoduchy dotaznik ma za cil pomoci vam najit odpovéd na nékolik docela nevinné
vypadajicich otazek. Vérfime, Ze kdyz si je budeme vsichni klast ¢astéji a hlavné dfive nez
tésné pred odchodem do dichodu, mizZeme tim pfispét k naplnéni pozitivni vize aktivniho
a zdravého starnuti.

Na kazdé strance najdete nékolik otdzek a prostor, napsat k nim rukou odpovéd.
Doporucujeme si tento pracovni sesit vytisknout.

Mozna vam nékteré otdzky budou pfipadat obycejné nebo hloupé.

Zkuste nam dlvérovat a doopravdy se nad nimi zamyslet.

Uvidite, Ze nebudete litovat.
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Zivot v penzi

Zkuste si vybavit néjakého seniora, seniorku, kteri jsou pro vads inspiraci
a napiste, jaci jsou, v éem jsou inspirativni. Co musite ve svém Zivoté
zménit, abyste tyto vzory mohli nasledovat?

Co se u Vas v penzi zméni oproti sou¢éasnému stavu?

Na které ¢innosti se nejvic tésite?

Jak vypada vas ideadlni tyden v penzi?



Jaka témata jsou podle vas
pro zivot v penzi nejdalezitéjsi?

Rozdélte 10 carek mezi témata podle toho, jaky vyznam jim prikladate.
Jednomu tématu muiZete pridélit vice ¢arek podle dileZitosti. Napriklad
4 ¢arky , 3 carky a 3 ¢arky

Mam stabilni financni zajisténi
Pracuji tak, jak mi to vyhovuje
Ziju v kontaktu s ostatnimi
Ovladam technologie, jsem porad v obraze
Mam svij Zivotni styl

Pecuji o své dusevni zdravi
Bydlim pohodiné

Vzdélavam se a rozvijim

Jsem soucasti rodiny

Rozvijim své konicky

Pecuji o své zdravi a télo

Uvédomuiji si prichazejici omezeni a rizika



5 ¢
’sr”’s dnhm\l"“\‘&
TOTEM

Prepiste si téma s nejvice ¢arkami:

~eo, wews

~ve,  wewr

Jak to mam dnes?

Jak se to pro mé zméni v dichodu?

Jak se na to pripravim/ co udélam?

Kam se mizu pripadné obratit pro pomoc?
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Prepiste si téma 2:

~eo,  wews

~ve,  wvewr

Jak to mam dnes?

Jak se to pro mé zméni v dichodu?

Jak se na to pripravim/ co udélam?

Kam se mizu pripadné obratit pro pomoc?
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Prepiste si téma 3:

~veo, wewr

~ve,  wewr

Jak to mam dnes?

Jak se to pro mé zméni v dichodu?

Jak se na to pripravim/ co udélam?

Kam se midzu pripadné obratit pro pomoc?

V pfipadé, Ze se chcete zamyslet nad vice nez tfemi tématy, vytisknéte si tento list vicekrat
dle potfeby.
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Shrnuti a dalsi kroky

Vyberte si obrazek a zakrouzZkujte, jak se citite po tom, co jste odvedI/a
kus prdace a zamyslel/a se nad nesnadnou problematikou viastni penze.

Obrazek pro mé predstavuje pocit...

Za co bych se doopravdy pochvalil/a, kdyz prijde na pfipravu na penzi?

veL wews

1.

2.
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Starnuti je
MOoZna nejvetsi
vyzva vaseho
Zivota.

Cilem tohoto sebehodnoticiho dotazni-
ku je pomoci vam zamyslet se nad otaz-
kami vaseho pfechodu do penze, i kdyz
se mUze zdat jeSté nekonecné daleko.

Chceme vas podpofit v premysleni nad
socialnimi i dalsimi kompetencemi tak,
abychom spolec¢né predchdazeli trauma-
tdm pramenicim ze Spatné adaptace na
noveé situace.

Mate pocit, Ze potFebujete s téma-
tem pomoci? Nevahejte se obratit na
vize@totemplzen.cz

Jste pripraveni reagovat na
vyzvy, které pred Vami stoji ?

Pokud vdm tento dotaznik pfisel uzite¢ny, ulozte si ho a vratte se k nému za
nékolik let. Pozorujte, co se u vas zménilo a jak se vam dafi pracovat na spo-
kojeném a klidném pfechodu do penze.

Napada vas nékdo ve vasem okoli, pro koho by
tento dotaznik mohl byt pfinosny? Pokud ano,
poslete mu je;.

Budete-li chtit podpofit nase programy pro se-
niory, rodiny s détmi, dobrovolniky, nactéte QR
kod, nebo prejdéte na www.totemplzen.cz.

Kazdy dar nam pomaha. \?



mailto:vize%40totemplzen.cz?subject=
https://www.totemplzen.cz/vyhledavani/?type=help

Nazory respondentd, které
mohou byt pro vas inspiraci:

Pecuji o svoji fyzickou kondici,
chodim na pravidelné preventivni
prohlidky, pecuji o své zdravi

UZ ted délam véci, na které mazu
Vv penzi navazat - fezbafim, mam
zalibu v hrani deskovych her,
kutim na chalupé atp.

Srovnat hlavu je zaklad -
a pecovat nejen o fyzické, ale
i duSevni zdravi, stéle se néco
ucit, pozndvat nové véci

Pracuji na tom, abych byl/a
co nejdéle samostatny/a
a sobéstacny/a

UZite€né je travit ¢as ve
spolecnosti, s rodinou,
prateli a zndmymi

Planuju a to
mé uklidnuje

Dullezity je moment pfijeti
faktu, Ze starneme vSichni
a dichod je jen nedilnou
soucasti dalsi faze Zivota

Ddlezité je dat si ¢as
na sebeinventuru
a sebereflexi

Védomeé péstuji
vztahy s mladsSimi
i starSimi lidmi

Pracuiji na zazitych rituélgch,w
protoze zvyk je nejen ielezna.kovsﬂe,
ale hlavné pomaha mi délat i vecll,
které se mi délat nechce, neolzo mam
pocit, Ze je délat nemuzu
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Tento materidl vznikl v rdmci projektu Pfiprava na budoucnost - inovace seniorskych program@ v TOTEM, z.s.
Projekt je spolufinancovan Evropskou unii z opera¢niho programu Zaméstnanost plus.




