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AGE MANAGEMENT

JAKA JE VASE PRACOVNI SCHOPNOST?
JAK RIDIT SVOIJI PRACOVNI KARIERU?

llona Storova

Age Management z.s.



My KRATCE O NAS...

POSLANI

* napomahat rozvoji konceptu age managementu v CR

e dat sirokou publicitu konceptu age managementu, jako
soucast personalniho rizeni a spolecenské odpovednost
firem

AKTIVITY

e oOsvéta a propagace age managementu (vyména a prenc
zku$enosti a dobré praxe ze zahraniéi a v ramci CR)

e projektova a lektorska cinnost v oblasti vzdélavani
dospélych

 odborné poradenstvi a konzultace

* publikacni ¢innost

info@agemanagement.cz
podporaSPOlUpraCE

p u ;pnavavostl a QSHI
I takontakty
konzultace PIatformaVZdelavanl
schopnosti
aktuality, @ pristup
seminare platforma

English generace

work-life prace22yaden

akreditace

aktivity

www.agemanagement.cz

www.profesniseniorita.cz

* mezinarodni spoluprace

https://www.agemanagement-eu.com/
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DOBRE RANO...

Setkali jste se jiz s pojmem age management?

* Pokud ano, prosime napiste nam do chatu, co si
pod nim predstavujete...







ZAKLADNI POJMY

PRACOVNi SCHOPNOST DUM PRACOVNi SCHOPNOSTI AGE MANAGEMENT

— zpusob fFizeni s ohledem
— zakladni faktory (zdravi a na vék zaméstnancu
funkéni kapacita,
kompetence, hodnoty,
postoje a motivace, prostor
pracovisteé)

> W'ork P.«blhty !rvlde’X = — souvisejici faktory (rodina,
nastroj na mereni socialni sit’, spole¢nost
pracovni schopnost

— soulad mezi
individualnimi zdroji
¢lovéka a naroky
vykonavané prace

— zohlednuje prabéh
zivotnich fazi ¢lovéka na
pracovisti a prihlizi k jeho
ménicim se zdrojum

— Fidi jednotlivé faktory
pracovni schopnosti





Základní pojmy













PRACOVNÍ SCHOPNOST



Dům pracovní schopnosti

→ základní faktory (zdraví a funkční kapacita, kompetence, hodnoty, postoje a motivace, prostor pracoviště)



→ související faktory (rodina, sociální síť, společnost

Age management

→ způsob řízení s ohledem na věk zaměstnanců



→ zohledňuje průběh životních fází člověka na pracovišti a přihlíží k jeho měnícím se zdrojům



→ řídí jednotlivé faktory pracovní schopnosti













→ soulad mezi individuálními zdroji člověka a nároky vykonávané práce



→ Work Ability Index = nástroj na měření pracovní schopnost
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ZAKLADNI POIMY
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—>ridi jednotlivé faktory
pracovni schopnosti

- kazdy ma mit moZnost
vyuZit svuj potencial a
nebyt znevyhodnén kvuli
veku



M  pROC AGE MANAGEMENT?

3 z 5-ti generaci jsou potreba v pracovnim procesu

© FIOH



HISTORICKY VYVO!
- FINSKE ZKUSENOSTI

Prvotnim impulzem pro vyzkum pracovni
schopnosti na zacatku 80. let bylo uvédomeéni si
demografického problému Finska

Zadani vyzkumu:
* Jak dlouho mohou lidé pracovat?
* Jaky je vhodny vék odchodu do diichodu?

1981 — 2009: Dlouhodobé studie FIOH zameéerené
na starnouci pracovniky

Sledovani vzorku 6 500 zaméstnancu (stejnych
osob) ve véku od 45 let po dobu 28 let za pouziti
metody WAI™

;:.:,-'.4,‘- ‘.‘:""f.—#‘-' Sl . R "_.7,’ )
AKTIVNY ZIVOT

Starnutie a kvalita pracovného
Zivota v Eurdpskej anii

m’nwlﬂ'



M  VYSLEDKY STUDIE MERENI WAI

zameéstnancu si
udrzelo svoji
pracovni schopnost

na dobré nebo
vynikajici urovni

Prace samotna nezabranila poklesu pracovni schopnosti
u tretiny respondentu nezavisle na povolani a pohlavi.



¥ PRACOVNI SCHOPNOST

zdravi
motivace

kompetence

organizace prace

vedeni

naplf prace

pracovni prostredi

Pracovni schopnost je vysledkem vzajemného vztahu
mezi pracovnikem a jeho pracovni ¢innosti

© FIOH



DUM PRACOVNi SCHOPNOSTI
R e e

Pracovni schopnostavék

Styl vedeni,
pracovisté
a pracovni podminky
Socialni sit
Hodnoty,
postoje
a motivace

Kompetence

Zdravi
€ Finnish Institute of a funkZni
Occupational Health 2010 kapacita



& OBLAST ZDRAVi A FUNKCNI
KAPACITY

* Da se vas styl zivota oznacit jako zdravy?

e Zahrnuje zdravou vyzivu?
* Mate dostatek pohybovych aktivit?

* Dodrzujete pitny rezim?
* Nekourite?

* Dodrzujete terminy preventivnich lékarskych
prohlidek?

 Mate dostatek spanku?
* Pamatujete i na vlastni odpocinek?



My KOMPETENCE

* Doplnujete si své vzdeélani?

« Ué&astnite se vzdélavacich aktivit na pracovisti a
mimo své pracoviste?

 Jak se zmenily pozadavky na dovednosti béhem
vaseho pracovniho zivota?

* Muzete se na vasem pracovisti zapojit do sdileni
zkusenosti (mentoring)?

 Jakym zplsobem jste si nejlépe osvojil/-a nové
dovednosti béhem vaseho pracovniho zivota?

* Planujete svuj osobni rozvoj?

* Premysleli jste nad situaci, ktera by mohla nastat v
pripadé zmény/ztraty zameéstnani? Pfremysleli jste
nad zpusobem zvladnuti zmény profese?



HODNOTY, POSTOIJE, MOTIVACE

 Jak se zmenily Vase hodnoty, postoje a motivace
béhem pracovniho zivota?

e Co tyto zmény znamenaji z pohledu Vasi pracovni
schopnosti?

* Jakou roli hraje prace ve vasem zivote?

* Jaky faktor by vas motivoval pracovat déle?

* Mate vytvoreny podminky pro sladovani
pracovniho a osobniho zivota?

e Jste v praci spokojeni?



M ICENI

Jaky je Vas Dum pracovni schopnosti?
 Co muzete udélat pro zlepsSeni své
pracovni schopnosti?

 Navrhnéte konkrétni opatreni dle
jednotlivych pater




& PODPORA PRACOVNi SCHOPNOST!

NASTROJE AGE MANAGEMENTU

Kariéra na krizovatce

, ve Zmeéna
profesni zivot Zvyknuti si na Starost Zména v pracovni schopnosti Odchod
EEe——) pracovnich
pracovni Zivot o déti OhroZeni nezaméstnanosti z pracovniho trhu
povinnosti
Starost o déti i o rodice
-~ i

AV

Uspésny nabor Kariérni Flexibilni Navrat do pracovniho Strategie odchodu do
na’stroje AM zaméstnancQ, planovani  formy prace, procesu dlichodu (firma)
— nastaveni a mentoring  rovnovaha Rizeni zmén Plan odchodu (pracovnik)
adaptacniho v rodiné Osobni rozvoj
procesu

Zdroj: T. S. Thiel, FIOH



AKTIVITY NA PODPORU
PRACOVNI SCHOPNOSTI

Spoletnost Demograficka Vzdélavaci
struktura systém

ProdluZovani pracovniho
zivota —)

Pracovni schopnostawvék

Styl vedeni,
pracoviité
a pracovnipodminky
Socidlni sit
Hodnoty,
postoje
a motivace

—

Rodina Kompetence

Zdravi
@ Finnish Institute of a funkéni
QOccupational Health 2010 kapacita




& VEK DIFERENCOVANY A INTEGROVANY

Vek Vék diferencovany Vek integrovany

stary

qu MW & Riley JW Jr: Structural Lag — Past and Future, In: Age and Structural Lag: Society's
Failure to Provide Meaningful Opportunities in Work, Family, and Leisere, p. 15-36.
Ed. Riley MW, Kahn RL & Foner A John Wiley & Sons, New York 1994,

Vzd&lavani
Volny ¢as
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Popis vlastni pracovni drahy \y

Popiste svoji pracovni drahu od absolventa/-tky po
dnesni den, napr.:

* na jakou pracovni pozici jste nastoupili?

* jak se vyvijela vase dalsi pracovni kariéra?

vvv/

* jaké znalosti a dovednosti jste behem Vaseho zivota
ziskali?

= i




My \\WORK ABILITY INDEX™

skdre

Byl preloZzen do 29 jazykl, implementovan v fadé zemi po celém svété, stal se

metodologickym zakladem komplexniho posuzovani pracovni schopnosti

ve vyzkumu

MUze byt pouzit pro skupinova i individualni hodnoceni

Je indikatorem produktivity soucasnych a budoucich lidskych zdroju

INDEX PRACOVNI SCHOPNOSTI (WORK ABILITY INDEX®]

1. Soucasna pracovni schopnost
(ve srovnani s minulosti)

Za pfedpokladu, Ze vase nejvy3si pracovni schopnost ma
odn S & i

d
v 4 ) -
Sebehodnoceni zaméstnance Sonopnact? (0 cznatull soutacnoa dpinow neschopmost
o

race

* impuls k osobni angazovanosti a ': thptm e
odpovédnosti v

polovinu pracovni doby)

e vtazeni” do péce o vlastni zdravi o o
dugevni a fyzické stejnoumérou ............ O

b) Jak hodnotite vasi soudasnou

Dotaznik hodnotici pracovni schopnost daného pracovnika, ktery vede k €iselnému

Je pouzivan k prevenci a zachovani pracovniho zdravi zaméstnancd, k re-integraci a

vztahu k fyzickym narokim vasi prace?

velmi dobra

spise dobra
priméma

spige podpriméma
velmi podpriméma

c¢) Jak hodnotite vasi souéasnou pracovni schopnost ve
vztahu k duSevnim narokdim vasi prace?

velmi dobra

spise dobra
priméma

spise podpriméma

pracovni schopnost ve



VYHODNOCENI ZJISTENE
HODNOTY WAI™

* \/lypocitané skore zachycuje vnimani pracovni schopnosti ze
strany zaméstnance

* skére indexu pracovni schopnosti a cilova opatreni

7-27 nizka navratit pracovni schopnost
prumeérna zvysit pracovni schopnost
dobra podporit pracovni schopnost

44-49 vynikajici udrzet pracovni schopnost



M 7AVISLOST HODNOT WAI™ NA VEKU
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NL 2013 - 34 500 odpoveédi



pocet diagnostikovanych onemocnéni
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SKUPINY DIAGNOZ S NEJCASTEJSIM
ONEMOCNENIM

W dg_lekare

¥ respondent

3 4

5 6 7 8 9
diagnosticka skupina

10 11 12 13

Skupina

1 Onemocnéni pohybového aparatu

2 Onemocnéni metabolismu

3 Kardiovaskularni onemocnéni

4 Zranéni zpisobena nehodnou

5 Onemocnéni zazivaciho traktu

6 Neurologicka a smyslova onemocnéni
7 Onemocnéni dychacich cest

8 Kozni a alergickda onemocnéni

9 Jind onemocnéni

10 Nemoci pohlavniho a mocového ustroji
11 Dusevni poruchy

12 Nadorova onemocnéni

13 Krevni onemocnéni



CO NEJVICE OVLIVNUIJE
NASE ZDRAVI

[ Socioekonomické fa ktory

Vzdeélani Zameéstnani Podpora Prijem E-F‘-’r“‘fl
rodiny /okoli

:..pula_r. nosti

'—[ Zivotni prostredi @

Zivotni styl

S @ @ &

Vzdélani Stravowam Kunzumace Sexualni
a pohyb alkoholu aktivita
e i
Zdravotnictvi gv
Pistup k pééi https.//www.zdravotnickydenik.cz

Kvalita pece

Projekt ,Zavddéni age managementu do firemni praxe — Koyo Bearings Ceskd republika®, reg. &is. CZ.03.1.52/0.0/0.0/17_079/0009618
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o K ZAMYSLENI fg\@

* Co Vam pomaha zvladat zatézové situace?
* Co délate, kdyz se chcete povzbudit a prijit na jiné myslenky?
 Ktera cinnost Vam dodava energii?

* Prosime napiste nam do chatu, které cinnosti se Vam
osvedcily...



My STARNUTI A ZDRAVI

* S vékem narustaji dlouhodobé zdravotni problémy a chronické nemoci.

* Priblizné 30 % muzu a Zen ve vékové skupiné 50-64 let v dusledku svych
zdravotnich problému potfebuje naléhavé upravy v pracovnich
podminkach tak, aby bylo mozné predchazet riziku predcasného odchodu
do duchodu a pracovni neschopnosti

* Zavaznymi zdravotnimi problemy jsou zejména muskuloskeletalni
onemocnéni (zada, krk, ramena, horni i dolni koncetiny) a dusevni poruchy

* Psychosocialni rizika (vysoké pracovni naroky, nizka mira samostatnosti,
nespokojenost s praci

— Preventivni a proaktivni opatreni
Podpora zdravi (stravovani, pitny rezim, fyzicka aktivita, odpocinek a spanek)



&My STARNUTI ZACINA PO TRICITCE

Starnuti neni vstupenkou do raje. Ale nemusi byt ani vstupenkou do pekla!

’ y 4

Malokdo si uvédomuje, ze za€iname starnout
kolem tricitky.

V kultu vécného mladi si nechceme pripustit,
ze bychom se podle toho méli chovat.
Prevence je levnéjsi a efektivnejsi nez
jakakoliv terapie.

Karcinomu plic, karcinomu tlustého streva i konecniku, cukrovce,
vSem dusledkiim hypertenze, kornaténi tepen, vcetné mozkové
mrtvice, Ize predchazet jednoduchymi a levnymi preventivnim
opatrenimi.

KOUKOLIK Fr. Metuzalém. Praha: Karolinum, 2014. ISBN: 978-80-246-2464-8.



M 7pDRAVI...

Hybejte se, jen co to pljde! Vibec nezpomalujte!
Padaji vam veci z ruky?
- Cvicte pevnost a presnost Uchopu (tenisovy
micek, joga)
Cvicte rovnovahu
- Stoj na jedné noze (zkuste zavrit oci).
- Masazni ¢ocka...

* Preventivni lékarské kontroly (patfi se mi i Ustni dutina)
* Rehabilitace
* Vhodna doplnkova vyziva

KOUKOLIK Fr. Metuzalém. Praha: Karolinum, 2014. ISBN: 978-80-246-2464-8.
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3080184/



M 7DRAVE STARNUTI MOZKU

Mozek dokaze ubytek tkané v mozku
kompenzovat tvorbou novych siti
nervovych vlaken.

Pro starnouci mozek plati totéz pro svaly a
zbytek téla: namahejte ho, namahejte ho
nebo ho ztratite!!!

S timto védomim a néjakym stupném
ruznych aktivit v pribéhu celého Zivota
neni potreba se obavat skutecnosti, ze
biologické starnuti mozku zacina po
tricitce!

KOUKOLIK Fr. Metuzalém. Praha: Karolinum, 2014. ISBN: 978-80-246-2464-8.



My N AMAHEITE SVUJ MOZEK

Neprestavejte se ucit!

Hudba, verse, texty, knihy...
/Zdokonalovani prace na pocitaci
Uceni cizich jazyku

Uceni se novych dovednosti

NI

Krizovky, rébusy, sudoku, hry, sachy...

ALE NEZAPOMINEJTE zafazovat stdle nové véci a pokud néco zvlddnete,
zkousejte jiné varianty.

! 11“'.‘-“.'-;‘45&"_‘15‘:
£6504 5y 164855-565
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M KOORDINACE RUKOU
L/ OK

e pravou rukou naznacime ukazovackem a palcem pismeno L

(ostatni prsty jsou sbaleny)
* levou rukou naznacime gesto ,,OK“ — palcem a ukazovackem

(ostatni prsty jsou vzprimeny)
« plynule a souc¢asné prostridame gesta mezi levou a pravou

rukou




M RiKEJTE BARVU (NE SLOVO)

ZLUTA MODRA ORANZOVA
CERVENA ZELENA
FIALOVA ZLUTA CERVENA
ORANZOVA ZELENA
MODRA CERVENA FIALOVA
ZELENA MODRA ORANZOVA

LEFT — RIGHT konflikt

Strooplv test
32



™ £\IOCE JSOU ROZHODUIICH

Mozek nejprve automaticky vyhodnoti 2 L U TA
citovy vyznam informaci — prvotni viemy. >
CERVENA

Po tomto automatickem vyhodnoceni
probiha vyhodnocovani vyznamu

emocni informace ve vztahu k nasim M O D RA

soucasnym zkusenostem, cilum a

starostem. ZELE NA

Schacter D.L. Sedm méti. Pas 2003. ISBN: 80-7185

5-3



My £1071VOTNI UCENI/VZDELAVANI

* Dulezité pro udrzeni vlastni konkurenceschopnosti

* Zmény v procesu uceni starsich pracovniku

* Metody a formy vzdélavani nutno prizpusobit véku
a zmeénach ve schopnostech uceni se novym veécem

* Uéeni béhem starnuti je dulezitym faktorem
uspesného starnuti




- UCENI A VEK

* Obecné panuje nazor, ze zhorseni pameéti a
pomalejsi zpracovani informaci vedou u ¢loveka ke
zhorseni schopnosti ucit se. Tento pohled se ovsem
zaklada na velmi uzkém pohledu na véc.

 Starnuti ovlivhuje schopnost mechanického uceni a
zapamatovani si detailu, v pracovnim zivoté tento
zpusob uceni je druhotny.

* Pamétova schopnost prechazi z mechanické na of
logickou, rychlost dusevnich schopnosti je 1
nahrazovana jistotou a presnosti.



@ FAKTORY OVLIVNUIJICI
SCHOPNOST UCENI

* Clovéka ovliviiuji rizné faktory, které souvisi jak s ¢lovékem
samotnym a jeho predpoklady pro uceni, tak s pracovnim
prostredim a nabizenymi moznostmi uceni.

* Jedna o zejména o drivejsi zkusenosti s u¢enim a hlavné
to, kde a jakym zpUsobem mél clovék moznost se ucit a
vzdelavat.

 Dulezitou roli hraji také motivace a postoje clovéka.

* Na motivaci ucit se maji vliv osobni a pracovni cile
jedince a také sebeduivéra ve vlastni schopnosti.
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SILNE A SLABE STRANKY UCENI SE

V MLADSIM A VE STARSIM VEKU

dobré vyuZiti technologii pi hledani
informaci a v e-learning kurzech

Silné stranky Tézkosti
. P = porozumeéni celku
rychle zapamatovanisi latky a dobra| - yue i dileitych informaci od ne-
. pamét na detaily -
Mladsi studenti duledrtych

schopnost aplikovat teoreticke zna-
losti na prakticky problém

Starsi studenti

zufitkovani poznatkd nabytych praxi
Pl uceni se novemu

dobre pochopeni udiva jako celku
odlizeni dulegitych informad od ne-
duleZitych

schopnost aplikovat teoreticke zna-
losti na prakticky problém

rychlé zapamatovani si latky a dobra
pamét na detaily

Iména pracovnich stereotypu pi
Zmeéné naplné prace

odnauceni se zastaralym zpisobim
a rutinam

vyuZivani technologn a intemetu
V Praci a pil uceni se novému

Zdroj: Storovd, I. , Fukan, J. Zaméstnanec a vék
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K ZAMYSLENI

* Jakym zpusobem se ucite?

e Jak se zmeénil zpusob uceni v prubéhu vaseho zivota?

* Pokud ano, prosime napiste nam do chatu jakym
zpusobem...




My HODNOTY, POSTOJE A MOTIVACE

* Vlivy z ruznych poschodi ,,Domu pracovni schopnosti“

* Klicovymi pozitivnimi ukazateli je napr. . .
* vnimani nakolik je pracovnik respektovan { |
* jakou ma duvéru vuci zamestnavateli U
* jaka je IOO,dﬁora a zpétna vazba ze strany jeho pfimych
nadrizenyc

* roli hraje i spravedlivé zachazeni a angazovanost v praci.

Pro sladovani prace a osobniho Zivota je dulezité stanoveni si priorit,
uvédomeéni si dulezitosti povinnosti a organizace casu (respektive jak
je €as pro ucastnika limitujici).



W ZAMYELEN Y50
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* Jak se ménily v prubéhu Vaseho zivota Vase potreby
v oblasti sladovani osobniho a pracovniho zivota?”

* Co se vam pomahalo pri sladovani vaseho osobniho a
pracovniho zivota?

* Napiste nam prosim do chatu Vase zkusenosti...




My PRIPRAVA NA STARNUTI

Pripravu na starnuti a stari muzeme rozdélit:

* kratkodobou (3-5 let pred planovanym
odchodem do duchodu),

* stfednédobou (cca 10 let pred odchodem__
do duchodu) e

* dlouhodobou (celozivotni).

Z duvodu psychické adaptace na pozdéjsi stari je duleZité nejpozdéji
kolem 45. roku véku clovéka zacit vedome akceptovat stari jako
nedilnou a zakonitou soucast zivota...



&My STRATEGIE PRiIPRAVY
NA ODCHOD DO DUCHODU

* KDY se zacit pripravovat?
*NA CO se zacit pripravovat?




&y OBDOBI, KDY RESPONDENTI ZACALI
BRAT VAZNE PRIPRAVU NA STARI

attednd generace Zivot ve st
43-49 | S0-54 | 55-60 | celkem | pfepocet | wiichtu
Mikdy jsem na to nepomyrslel £ 20 2 10,3 219 379 288
NE -+ mladsim vk &, < 4.0 4,4 4.6 £ 2.4
Croawe svych 30-40 letech 17 11 # 8,3 127 2.1 1,6
Coawe svych 40-50 letech @,‘I;L 385 @ A7 .4 17 .6 15,4
AZpo padesatce N 439 233 302 207
A% pfi odehodu do dichodu - - - - 242
Celkem 100 100 100 100 100 100

N F76 £y JIz2  I059 A5 Idzle

Zdroj: Stfedni generace 2004; Zivot ve stdFi 2002,
http://www.demogrdfie.info/?cz_detail clanku&artcliID=714
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OBLAST
PRIPRAVY

Zdroj: Stfedni generace 2004; Zivot ve stdfi 2002,

http://www.demografie.info/?cz_detail_clanku&artcllD=714 ugﬂa.jﬁ]_lj{.gi chod domactosti ’

atfednd generace

tie, ale e a

a0 | uvaiyl 0 | fneuvaigl o
tom

toim
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* Premysleli jste nad vlastni strategii pripravy
na odchod do duchodu?
* Prosim napiste nam jake oblasti promyslite,
pripadné planujete...



My FINANCNI ASPEKTY
STRATEGIE PRIPRAVY

* Pro zvoleni vhodné strategie je nutné znat:
* Podminky vstupu do dlichodu (vysi, zplsob vypoctu)
* Dichodovy systém zemé (je mozno vybirat z vice strategii, typy dichodu, jak
sporit)
* Socidlni systém (jak funguji jednotlivé socialni sluzby, jejich dostupnost)

e Své soucasné a budouci financni zdroje a vydaje (béhem zivota se vyrazné
promeénuiji!)

Vite, jaka je prumérna mzda a vySe duchodu v tomto roce?



& FINANCE NA DUCHOD -IDEAL

e Vétdina Cechd nepredpoklada, Ze v dichodu vystaéi jen
se starobni penzi.

* Vice nez polovina Cecht chce po dosazeni diichodového
véku prestat pracovat na plny uvazek.

» Cesi nejéastéji véFi, ze pljdou do dichodu v 65 letech
a podle statistik maji dnes sSanci dozit se pres 80 let.

* Maji celou radu snu a prani, ktera si chtéji v dichodu
splnit.

* [dedlni duchod by mél dosahovat 21 755 K¢ (836 €)

* Prumérny dichod 13 078 K¢ (503 €)

* Pro spokojeny zivot v duchodu potrebovali jesté asporni
cca 9 000 K¢ (333 €)




S FINANCE NA DUCHOD - REALITA...

e Lidé by si radi na penzi sporili v priméru uz od 32 let.

* Prumeérny vek ¢loveéka spoficiho na stari v penzijnich
spolecnostech vice nez 47 let.

* Nasporeno ma zhruba 100 tisic K¢ ( 3 846 €)
* Prumérna ulozka dosahuje ¢astky 700 K¢ (27 €) més

7V

iche.

* Finanéné Cesi mysli na stafi velmi malo a hodné pozdé.

Ve vysledku si tak na rok vysnéné penze nasetri primeérny
Cech za 10 let sporeni.

https://www.novinky.cz/finance/504820-na-rok-vysnene-penze-setri-prumerny-cech-
deset-let.html



My BYDLENI (UPRAVY)...

Dvere — projede invalidni vozik/nositka?
Zamek — je bezpecny a jednoduse ovladatelny?
Koupelna — neni nebezpecna na uklouznuti?
Vana/sprcha — Ize doplnit proti-skluzovou podlozku/dno a madlo?
Umyvadla — je mozné je dovybavit bezdotykovym senzorem?
Zachod — je dostatecné vysoky a je mozné doplnit madlo?

- je mozné se tam dostat s invalidnim vozikem?
Nabytek — pozor na ostré hrany — byvaji pricinou urazu!
Podlahy — chodba, kuchyn a dalsi prostory - |ze upravit aby neklouzaly?
Kuchyn — ovladacde pfristroju — jednoduché, citelné a v dosahu.




My SOCIALNI VZTAHY

* Vytvorte si predstavu, co budete ve vyssim véku délat.

Jakym zpusobem naplnite svij volny cas?

Mate dostatek zajmu, konicku?

* Cilené si vytvarejte podminky pro pravidelné setkavani s jinymi lidmi.

Odpovézte si:
» S kolika nejblizsimi lidmi se pravidelné tykate?
* Jak casto se s nimi stykate?

Jedna mama se postara o 5 déti, ale 5 déti se nedokdze postarat o mamu
(Casty pribéh v domovech pro seniory).

KOUKOLIK Fr. Metuzalém. Praha: Karolinum, 2014. ISBN: 978-80-246-2464-8.



PRIPRAVTE SE...

e Zdravotne

* Socialné

* Financné

* V oblasti bydleni

* Volnocasovych aktivit...

Murphyho zdakon: MiiZe-li se néco pokazit, tak se to pokazi.
Nespoléhejte na to, ze bude vse v Zivote probihat podle vasich predstav.
Pri planovadni Cinnosti, které maji v Zivoté dlouhodoby dosah je dilezité myslet i nato, Ze se néco ,,pokazi”.



My PROF. JUHANI ILMARINEN

,0dchod do duchodu je treba vnimat spise jako proces,
neZ bod v pracovnim zivote, pricemz nahlé ukonceni
pracovniho zivota lze prirovnat k padu z utesu.

Proces odchodu do duchodu ma svou nezastupitelnou
planovaci a pripravnou fazi, pricemz vhodne zvolena
priprava na duchodovy vék muzZe prodluzovat
pracovni Zivot”.




PROGRAM PROFESNI SENIORITY
- SKUPINOVA METODA

© O

Zalozena na aktivni Obsahuje proaktivni

vyuce a vyukovych koucink, ktery je ;
metodach zaméren na hledani PROFESNI ®
zameérenych na a nalézani vlastnich SENIORITA
hledani vlastnich reseni samotnymi

zdrojui ucastnika. ucastniky.

: Finnish Institute of

Occupational Health










Program profesní seniority 

- Skupinová metoda

Metoda byla vyvinuta skupinou expertů z Finského institutu pracovního zdraví (FIOH) 

a využívá metody skupinové práce vypracované Michiganskou univerzitou v USA.





Založena na aktivní výuce a výukových metodách zaměřených na hledání vlastních zdrojů účastníků.



Obsahuje proaktivní koučink, který je zaměřen na hledání a nalézání vlastních řešení samotnými účastníky.
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My CiLE PROGRAMU

* rozvijet dovednosti pro fizeni kariéry

* rozvijet schopnost zvladat zmeny

* podporit ucastniky pri planovani cilu a reseni tykajicich se
jejich kariéry

* podporit dusevni pohodu a pokracovani jejich kariéry

 predchazet syndromu vyhoreni a depresi

* predchazet predéasnému odchodu do duchodu, zejména z
duvodu psychickych problému tykajicich se prace

* posilit postoj k celozivotnimu vzdélavani
* podporovat ucastniky v uspesném vykonavani své prace



My REALIZACE PROGRAMU

Program vzdy vedou dva lektori:
e Lektor = facilitator (usnadnuje, pomaha a vede) |
e vzajemna spoluprace lektoru

» efektivni Fizeni ¢asu a Fizeni prace skupiny

e velka variabilita vzdélavacich metod (tymova
prace, pripadové studie, hrani roli, samostatna
prace, reflexe apod.)

Licencovany program FIOH:

1. Priprava certifikovanych lektorta programu (24 hodin) — certifikat
autorizovaného lektora pro vyuku programu (podminkou prodlouzeni
platnosti je poskytnuti zpétné vazby) a p

2. Program pro ucastniky (16 hodin) — osvédceni o absolvovani ¥ Finnish Institute of
programu ﬂccuputinnul Health



Skupinova prace
Principy aktivniho uceni
Skupinové diskuze
Cviceni ve skupinach
anebo ve dvojicich
Sdileni
Obrazky na zdi
Hrani roli
Informacni rozhovor s hostem
Warm-up aktivity
Hracky
Obrazkové karty




PROF. ROBERT WALDINGER: LEKCE
Z NEJDELSIHO VYZKUMU STESTI

* Co nas Cini Stastnymi a zdravymi béhem nasi *
cesty zivotem?

* Mnoho respondentu na pocatku odpoveédeélo,
Ze jsou to slava a penize...

 Vyzkum trva 75 let, zahajenir. 1938
724 muzu, 60 z nich stale zije

* Dve skupiny respondentu: studenti 2. rocniku
Harvardu + chudi chlapci z Bostonu,

 Kazdé dva roky sada otazek + rozhovor

https://www.ted.com/talks/robert_waldinger what_makes_a_good_life lessons_from_the_ longest_study on_happiness?
language=cs#t-603325
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* PROF. ROBERT WALDINGER: o
LEKCE Z NEJDELSIHO VYZKUMU STESTI

Vewvys

Tri nejdulezitéjsi sdéleni, ktera vyplyvaji z vyzkumu:
1. Kvalitni vztahy ndas udrzuji Stastnéjsi a zdravéjsi,
spolecenské vztahy nam prospivaji, samota zabiji
2. Kvalita blizkych vztahu hraje roli

lidé, kteri byli ve véku 50 let spokojeni ve svych vztazich
byli vdobrém zdravotnim stavu ve svych 80 letech

3. Dobré vztahy chrani nejen nase télo, ale i mozek
mit se na koho spolehnout

- DOBRY ZIVOT JE POSTAVEN NA DOBRYCH VZTAZICH...



... ROZDILNY POHLED

Ja v tvém veku
uz pracovala ...

\

)




Nekteré krizoveé situace lze
preklenout pomoci realizace
kratkodobych opatreni.
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KONTAKTNI INFORMACE

Megr. llona Storova
Age Management z.s.

Brno, Orli 27, 602 00
E-mail: storova@agemanagement.cz

tel: 734 318 795
www.agemanagement.cz

Dékuji Vam za pozornost!
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