Andragosko drustvo
Univerza za lll. Zivljenjsko obdobje Velen]e
1 (8 03 587 20 50 9 Efenkova cesta 61, 3320 Velenje

Q@ wewuni-tri-velenje-drustvosi &% info@uni-tri-velenje-drustvo si

N sfinanciranje

MESTNA CBONA

VELENJE

<!
Analiza podatkov iz obCine Velenje — anketa o psihosocialnem utripu
¢lanov AD UNI 3

Kazalo vsebine

SPLOSNI DEL....vcuveuereerrereressestssessessssessessssessessssessessssessessssessesessessssessessssessssans 2
ANALIZA PODATKOV O PSIHOSOCIALNEM UTRIPU CLANOV AD UNI3.......... 3
SKLOP(1) vkljucevanje starejSih v njihovo oZje in SirSe okolje .........ccccceeeeenneen. 3

SKLOP(2) socialno Zivljenje in povezovanje ter skupno delovanje v sklopu AD

SKLOP(3) poCutje in spopadanje ¢lanov AD UNI 3 s situacijo v ¢asu epidemije
KOTPONAVITUSA ..uiieei i et e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e eaasbaaaeeeeeeaeanenens 7

SKLOP(4) naCini vsakdanje aktivacije in ohranjanje pozitivhe naravnanosti
ClAanNOV AD UNI 3 ottt e e e e e e et eeeeeeeeas 9

SKLOP(5) izbor najpomembnejsih aktivnosti za ohranjanje zdravja ¢lanov AD

SKLOP(6) strinjanja ¢lanov AD UNI 3 glede vsezZivljenjskega izobraZzevanja in
uporabe sodobnih digitalnih tehnologij ......ccccevvvveeiiviiiiieeie e, 14
SKLOP(7)izvajanje aktivnosti za ohranjanje dobrega pocutja v ¢asu epidemije
koronavirusa med Clani AD UNI 3 ........uiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieiiiieeeeennrenneenn. 15

SKLOP(8) psihi¢no stanje in socialne mreze ¢lanov AD UNI 3 v ¢asu epidemije
KOTPONAVITUSA ..uiieii e e e e e e et e s e e e e e e e e e aabaa e e eeeeeeaenaees 19

SKLOP(9) potrebe ¢lanov AD UNI 3 za lazje premagovanje situacije v smislu
njihove aktivacije in ohranjanje socialne povezanosti v lokalni skupnosti ..... 22

SKLOP(10) najprimernejsi nacini povezovanja na daljavo med ¢lani AD UNI 3 v
Casu epidemije KOroNaVirUsSa........uuceeeeeeeeiieieiiiiiieeeee e e e e e e e e eeeesaaaaes 22

ZAKLIUCNI DEL....uvuiuencirerncncinssssescsssssssesstssssssessssssssessssssssssessssssassessssssses 26
Analizo pripravila: Manja Smar¢an, Andragosko dru$tvo Univerza za
tretje Zivljenjsko obdobje Velenje

Velenje, januar 2021

Gradivo izraZza mnenje avtorjev_ic in ne predstavlja uradnega stalis¢a AD UNI 3.



Andragosko drustvo

& Univerza za lll. Zivljenjsko obdobje Velenje ‘ﬂl%

1 (8 03 587 20 50 9 Efenkova cesta 61, 3320 Velenje

@ wewuni-tri-velenje-drustvosi & info@uni-tri-velenje-drustvo si

N\,

¥financiranje
MESTNA OBONA

¥ VELENJE

SPLOSNI DEL

AD Univerza za II1. zivljenjsko obdobje Velenje deluje ze 35. leto, kot nevladna, nepridobitna,
prostovoljska organizacija na lokalni in regijski ravni, s statusom drustva v javnem interesu. V
letih delovanja smo razvili sistem, ki zmanjSuje neenakost v dostopu do izobrazevanja in Siri
znanje ter kulturo starejSih.

Cilj delovanja univerze je stalna rast Clanstva in vrste izobrazevanj, ki pa naj temeljijo na
kakovostnih programih in sodobnih metodah dela. V Studijskem letu 2019/2020 $teje ¢lanstvo
430 oseb s povprecno starostjo 65 let, v strukturi le 16 % moSkih Studentov. Skupno Stevilo
vseh Studentov je bilo lani okrog 550, saj lahko nasi ¢lani poljubno obiskujejo ve¢ krozkov
hkrati. Nasa naloga je privabiti mlade upokojence in predvsem Se skozi razpise krozkov
tehni¢ne vsebine povecevati mosko populacijo.

V Studijskem letu 2020/2021 smo tako razpisali razli¢cne sodobne in nove vsebine oziroma
aktivnosti, pa vendar zaradi situacije s korona virusom bili primorani nekatere od njih
preoblikovati —na daljavo tj. virtualna oblika izobrazevalnih vsebin, ostale imajo do nadaljnjega
status mirovanja.

Na podlagi anketnega vprasalnika o potrebah in zadovoljstvu ¢lanov AD UNI 3 na letni ravni
bomo razvili in razpisali nove izobraZzevalne vsebine in aktivnosti.

Anketna raziskava je bila izvedena preko spleta, 1KA spletna anketa.

Epidemija koronavirusa za vse nas pomeni okoli§¢ine negotovosti, na katere ljudje pogosto
odreagiramo s strahom, tesnobo in tudi jezo, kar so normalni ¢loveski odzivi.

S skrbno strukturiranim anketnim spletnim vpraSalnikom, smo Zeleli ugotoviti

psihosocialno stanje (moznost pogovora, custvena razbremenitev, clovecnost, krepitev
samozaupanja, oblike podpore...) ¢lanov AD Univerze za tretje Zivljenjsko obdobje Velenje, v
Casu ponovnega drugega vala korona virusa. Sodelovanje v raziskavi je bilo za ¢lane AD UNI
3 anonimno ter ustrezno obrazlozeno.

Odgovori nam bodo predvsem pomagali pri razumevanju aktualnega dogajanja ter posledi¢no
tudi medsebojni podpori lokalnega okolja tistim, ki zaradi dogajanja v povezavi S
koronavirusom in okoli$¢inami, ki jih prinasa, dozivljajo razli¢ne oblike stisk in si sami tezko
pomagajo.

\zorec CLANI AD UNI 3 (starejie osebe)
Strukturiranih zastavljenih vprasanj | 10

Predviden Cas reSevanja 10 minut

Skupaj ustrezno reSenih 119

Aktivnost od 03.11.2020 do 07.12.2020

Tabela 1: Merljivi podatki anketnega vprasalnika (spletna anketa 1KA).
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ANALIZA ANKETNEGA VPRASALNIKA O PSIHOSOCIALNEM
UTRIPU CLANOV AD UNI 3

Prvi sklop podvprasanj se je nanasal na vkljuevanje starejsih v njihovo oZje in Sirse
okolje. Pokazalo se je, da je velika vecina zadovoljnih s vkljuéitvijo v svoje okolje (75%),
manjSina sicer Zal ne (5%), 20% pa se glede tega ni moglo opredeliti. Za nas je to dobrodosel
podatek, a bi obenem Zeleli, da bi bil ta odstotek Se visji, saj je ravno obcutek pripadnosti in
vkljucenosti bistvenega pomena za zdravo in srecno starost.

= DA = NEVEM = NE

Graf 1: IzraZeno zadovoljstvo vkljuéevanje starejSih v svoje oZje in SirSe okolje na splosno.

Najvec starejSih (64%) se v svoje okolje pogosto vkljucuje takoj po upokojitvi, nato pa vedno
manj. Le 18% nadaljuje s vkljuevanjem tudi kasneje, 18% je neopredeljenih. V prihodnosti
bomo tako ve¢ pozornosti posvetili dolgotrajnejS§emu vkljuevanju tudi ve¢ let po upokojitvi.

= DA = NEVEM = NE

Graf 2: Pogostost vklju¢evanja starejSih v lokalno okolje po upokojitvi.
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Zelo spodbudni rezultati so povezani z mnenjem o Koristnosti starejSih v drustvih in dejavnostih
v lokalnem okolju, saj se s tem strinja kar 77% vprasanih, 4% se ne strinja, 18% je

neopredeljenih.
4%
18% ‘

= DA = NEVEM = NE

Graf 3: Osebno mnenje o koristnosti starejSih v drustvih in dejavnostih, ki jih ponuja lokalno okolje.

Skoraj vsi (91%) se strinjajo, da starejSi svoje delo v dejavnostih opravljajo z veliko
predanostjo. Tej trditvi ni nasprotoval nihée, 9% je bilo neopredeljenih. Clani znajo prepoznati
in ceniti trud ter predanost, kar je hkrati tudi motivacija za lastno udejstvovanje.

0%

= DA = NEVEM = NE

Graf 4: Trditev, da starejsi svoje delo v dejavnostih opravljajo z veliko predanostjo.
75% se strinja, da starejsi skrbijo za medgeneracijsko povezanost v svojem lokalnem okolju,

8% temu nasprotuje, 17% je neopredeljenih. Ker prihodnost vidimo ravno v medgeneracijskem
sodelovanju na vseh podrocjih zivljenja, je to potrditev, da delujemo v pravi smeri.
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= DA = NEVEM = NE

Graf 5: Trditev, da starejsi skrbijo za medgeneracijsko povezanost v lokalnem okolju.

Najvisji odstotek vprasanih v tem sklopu (96%) se strinja s trditvijo, da AD UNI 3 lahko
pomaga $iriti vkljuCevanje starejSih odraslih v svojem okolju. Temu ne nasprotuje nihce, le 5%
pa je neopredeljenih. To je znak zaupanja v naSe delovanje in motivacija za Sirjenje nabora
aktivnosti v prihodnosti.

0%

= DA = NEVEM = NE

Graf 6: Trditev, da AD UNI 3 lahko pomaga Siriti vkljucevanje starejsih odraslih v lokalno okolje.

ﬁokazatelj prvega sklopa je, da je velika vecina ¢lanov zadovoljnih s svojo vkljuc¢enostjo, vendar se\
najpogosteje aktivni tik po upokojitvi, nato pa vedno manj. Kljub temu pa se skoraj vsi strinjajo, da
starejSi svoje delo pri dejavnostih opravljajo predano in s tem skrbijo za medgeneracijsko povezanost
v okolju. Z velikim odstotkom so pokazali zaupanje v vlogo AD UNI 3 pri vklju¢evanju starejsSih. Na
podlagi zbranih podatkov se bomo potrudili za Se visji delez vkljucenih starejSih in bomo v prihodnosti
vel pozornosti posvetili vklju¢evanju tudi Se dolgo po upokojitvi. Aktivnost in obcutek koristnosti ter
medgeneracijsko sodelovanje se nam namrec zdita klju¢ do zdrave in srecne starosti. J
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Drugi sklop podvprasanj se je dotikal socialnega Zivljenja in povezovanja ter skupnega
delovanja v sklopu AD UNI 3. Mozni odgovori so bili Zelo pomembna, Pomembna, Vseeno
mi je, Manj pomembna, Nepomembna.

Izkazalo se je, da je socialna mreza oz. podpora Vv lokalni skupnosti velikega pomena za veliko
vecino (skupaj 94%), 3% je bilo vseeno, 2% manj pomembno in 1% nepomembno. Ljudje smo
skozi celo Zivljenja socialna bitja in nam lahko ravno podpora soljudi pomaga premagati
Stevilne prepreke.

3% 2% 1%

= ZELO POMEMBNO
POMEMBNO

= VSEENO MI JE

= MANJ POMEMBNO

= NEPOMEMBNO

Graf 7: Osebno mnenje o pomembnosti socialne mrezZe in podpore v lokalni skupnosti za posameznika.

Vpliv izobrazevanja v sklopu AD UNI 3 se je prav tako izkazal za pomembnega (skupaj 95%),
2% je bilo vseeno, 3% manj pomembno. VseZivljenjsko uenje ima torej dokazano zelo
pomemben vpliv na kvaliteto zivljenja.

% 39% 0%

= ZELO POMEMBNO
POMEMBNO

m VSEENO MI JE

= VIANJ POMEMBNO

= NEPOMEMBNO

2
52%

’

Graf 8: Vpliv izobraZevanja na posameznika v sklopu AD UNI 3.
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Tudi povezovanje in skupinsko druzenje v sklopu AD UNI 3 ima velik pomen za zivljenje
vecine udeleZencev (Skupaj 92%), 3% je obkrozila vseeno mi je, 4% se zdi manj nepomembno,
nikomur pa povsem nepomembno. Krozki in aktivnosti AD UNI 3 so torej nepogresljiv gradnik
druzabnega zivljenja vecine ¢lanov in potrudili se bomo, da tako tudi ostane, ne glede na
spreminjajoco se situacijo v svetu.

39% 0% ‘

= ZELO POMEMBNO
POMEMBNO

m VSEENO MI JE

= MANJ POMEMBNO

S1% = NEPOMEMBNO ‘

Graf 9: Vpliv povezovanja in druZenja v skupini na posameznika v sklopu AD UNI 3.

Empiricne raziskave kaZejo, da so ucinki socialnih mrez tesno povezani z zdravstvenim stanjem starejsih
in da so le-te varovalni dejavnik, seveda pa ne za vse v enaki meri. Clani AD UNI 3 prepoznavajo
precejsnjo pomembnost vpliva izobrazevanja v sklopu AD UNI 3 na svoje Zivljenje. Skoraj brez izjeme
smo lahko videli, da je socialna mreza oz. podpora lokalnega okolja izrednega pomena in vpliva na
pomembne gradnike bolj kakovostne starosti.

V tretjem sklopu vpraSanj nas je zanimalo pocutje ¢lanov v ¢asu epidemije in spopadanje
s trenutno situacijo.

Razveseljivo dejstvo je, da se kljub tezkim razmeram, vecina ¢lanov dobro spopada s strahom
in negativnimi ob¢utki. Mozni odgovori so bili zelo dobro, dobro, zadovoljivo, slabo in zelo
slabo. Vsi so se odlo¢ili za enega od treh pozitivnih odzivov (32% zelo dobro, 45% dobro, 23%
zadovoljivo), nihée pa za negativna. S tem se potrdi pozitiven vpliv vkljucenosti v nase
dejavnosti, ki ¢lanom pomagajo pri notranji trdnosti in optimisti¢cnem pogledu na svet.
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Graf 10: Lastno spopadanje s strahom, ki je vtem casu prisoten med nami in negativno vpliva na psihosocialno
stanje posameznika.

Negovanje socutja je ena od stvari po katerih smo sprasevali in tudi tokrat so bili vsi odgovori
pozitivni (25% zelo dobro, 64% dobro in 11% zadovoljivo), kar je pokazatelj visoke stopnje
empatije med naSimi ¢lani in kar je Se pomembneje — to sposobnost uspevajo ohranjati tudi v
¢asu velikih preizkusenj; nedvomno nekaj, kar je lahko za zgled tudi mlajs$im.

0% 0%

= Zelo dobro

= Dobro

® Zadovoljivo
= Slabo

= Zelo slabo

Graf 11: Lastno negovanje socutja splosno gledano.

Stopnja aktivnega pridobivanja dobrih izkusenj s seboj in s svetom je bila presenetljivo visoka
—21% zelo dobro, 61% dobro, 17% zadovoljivo in le 1% slabo. Lahko se navezemo na prej$nja
dva odgovora kot kazalnika notranje mo¢i in trdoZivosti; posledica bogatih Zivljenjskih izkusen;
in modrosti.
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Graf 12: Lastno pridobivanje dobrih izkusenj s seboj in svetom.

Vecina clanov AD UNI 3 se, kljub danim razmeram, dobro spopada s strahom in negativnimi obcutki ter
zmore ohranjati obCutek socutja. V veliki meri aktivno pridobivajo dobre izkusnje s sabo in s svetom,
kar pa nas znotraj nase organizacije izjemno veseli, da si upamo biti Se bolj optimisticni pri naSem
delovanju in imeti navdih za nove skupne priloZnosti.

Cetrti sklop vprasanj je spraseval po na¢inu vsakdanje aktivacije in ohranjanju pozitivne
naravnanosti.

Clani so sami zapisali svoje odgovore in ti so bili zelo raznoliki ter obsezni. Najpogosteje so se
pojavili delo, branje, pisanje, pogovori z domacimi in prijatelji, sprehodi, delo na vrtu,
rocna dela ... Skupna imenovalca za ohranjanje pozitivne naravnanosti sta torej aktivno
prezivljanje prostega ¢asa in dobro razvita socialna mreza.

Priporodila za ohranjanje pozitivhe naravnanosti, ne glede na okolis¢ine, so razli¢ni in prav tah
obstaja veliko razli¢nih prakti¢nih primerov za krepitev stabilnosti posameznika. Svoj nacin so ¢lani
poljubno pripisali oziroma podali (v navedbi zgoraj). Za vse in ne samo za starejSe odrasle
znanstveniki svetujejo, da bi morali kar vsak dan vzeti v roke knjigo, saj s tem ne le ohranjamo zdravje
mozganov, temvec tudi krepimo empatijo, Sirimo svoja obzorja in blazimo stres. StarejSim odraslim
na primer telesna dejavnost daje moznost aktivnejSe vloge v druzbi, obenem pa jim omogoca
bistveno vec druzabnih stikov. Oboje Stejemo med socialne koristi. Dolgoro¢no pa telesna dejavnosti
pri starejSih zmanjSuje osamljenost, daje stabilno aktivno vlogo v skupnosti in mozZnost vzpostavljanja
novih prijateljstev. Razsiri jim socialna omrezja, lazje vzdrZujejo svoje vloge v skupnosti in aktivno
pridobivajo nove. Prav skozi telesno dejavnost se lahko boljse vzdrzujejo medgeneracijski stiki.

< /
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V petem sklopu vprasanj so nas zanimale aktivnosti, ki se jim zdijo najpomembnejSe za
ohranjanje zdravja. MoZna odgovora sta bila Da in Ne.

Vecina vprasanih ¢lanov je bila za odlocitev, in sicer:
- sprehodi v naravi (100% Da),

0%

= DA =NE

Graf 13: Lastni izbor kot najpomembnejSe aktivnosti za ohranjanje njihovega zdravja — sprehodi v naravi.

- zmerne telesne obremenitve (94% Da, 6% Ne),

= DA = NE

Graf 14: Lastni izbor kot najpomembnejse aktivnosti za ohranjanje njihovega zdravja — zmerne telesne
obremenitve.

- in gibalne in sprostitvene vadbe (91% Da, 9% Ne).
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=DA = NE

Graf 15: Lastni izbor kot najpomembnejse aktivnosti za ohranjanje njihovega zdravja — gibalne in sprostitvene
vadbe.

Pri drugih izbirah so bila mnenja zelo deljena in najverjetneje v veliki meri vezana na telesno

pripravljenost in fizi¢no zdravje vsakega posameznika:
- aerobna vadba (51% Da, 49% Ne),

= DA = NE

Graf 16: Lastni izbor kot najpomembnejSe aktivnosti za ohranjanje njihovega zdravja — aerobna vadba.

- meditacija (50% Da, 50% Ne),

= DA = NE

Graf 17: Lastni izbor kot najpomembnejSe aktivnosti za ohranjanje njihovega zdravja — meditacija.

- nordijska hoja (50% Da, 50% Ne),
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Graf 18: Lastni izbor kot najpomembnejSe aktivnosti za ohranjanje njihovega zdravja — nordijska hoja.

- plesni gibi (48% Da, 52% Ne),

=DA = NE

Graf 19: Lastni izbor kot najpomembnejSe aktivnosti za ohranjanje njihovega zdravja — plesni gibi.

- plavanje (51% Da, 49% Ne),

=DA = NE

Graf 20: Lastni izbor kot najpomembnejsSe aktivnosti za ohranjanje njihovega zdravja — plavanje.

- planinarjenje (57% Da, 43% Ne),
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= DA = NE

Graf 21: Lastni izbor kot najpomembnejse aktivnosti za ohranjanje njihovega zdravja — planinarjenje.

- tehnike spros¢anja (64% Da, 36% Ne)

= DA = NE

Graf 22: Lastni izbor kot najpomembnejSe aktivnosti za ohranjanje njihovega zdravja — tehnike sproscanja.

- indrugo (51% Da, 49% Ne).

= DA = NE

Graf 23: Lastni izbor kot najpomembnejse aktivnosti za ohranjanje njihovega zdravja — pod drugo: nega telesa,
kmetijska opravila, joga, vrtnarjenje, itd.
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Starejsi odrasli imajo za ohranjanje zdravja najraje aktivnosti, ki niso preve¢ obremenilne za njihovo
telo, a jim kljub temu dobro denejo, kot so npr. sprehodi v naravi, zmerne telesne obremenitve in
gibalne ter sprostitvene vaje. Poleg rednega gibanja oziroma aktivnosti, pa k zdravem Zivljenjskem
slogu Se spada upostevanje zdravih in koristnih navad, kot so redno gibanje, zdrava in uravnotezena
prehrana, varno izpostavljanje soncu, dovolj spanca in izogibanje slabim razvadam, kot so kajenje,
pitje alkoholnih pija¢, ¢ezmerno uzivanje hrane ipd. Telesna dejavnost v starosti je del preventive,
zdravljenja in rehabilitacije. Starejsi naj bi bili telesno aktivni vsaj 150 minut na teden (ProAge —
Priprava na aktivno staranje, 2018).

Na AD UNI 3 imamo tudi v ¢asu epidemije koronavirusa veliko raznovrstnih aktivnosti s podrocja
Skrb za lastno zdravje prenesenih na splet, ki optimisti¢no ter s pozitivno naravnanostjo nasih ¢lanov
potekajo v skupinah oziroma krozkih na daljavo. Veliko je odvisno od angaziranosti in pripadnosti

\\mentorja in animatorja skupine, ki se trudita spodbujati in Sirita dobro energijo med svoje Elane./

V 6. sklopu smo preverjali strinjanje z dvema trditvama glede vseZivljenjskega
izobraZevanja in uporabe sodobnih digitalnih tehnologij. MoZni odgovori so bili Da, Ne
vem, Ne.

Prva trditev — VsezZivijenjsko izobrazevanje, od zibelke do groba, potrebujemo, da lahko Zivimo
— je potrdila nase predvidevanje, da tudi starejSi odrasli v veliki meri priznavajo potrebo po
vsezivljenjskem ucenju (94% Da, 5% Ne vem, 1% Ne) in se posledi¢no vanj tudi z veseljem
vkljucujejo.

= DA NE VEM = NE

Graf 24: Strinjanje posameznika s trditvijo — » VseZivljenjsko izobrazevanje, od zibelke do groba, potrebujemo,
da lahko Zivimo.«

Druga trditev — Uporaba enostavnega e-orodja za druzenje in izobrazevanje je zabavna in
sproscujoca — je imela nekoliko manj podpore (87% Da, 11% Ne vem, 2% Ne), kar kaze na
previdnost in pogoste pomisleke pri sprejemanju in uporabi modernih tehnologij. Kljub temu
pa je temu pritrdila ve¢ina vprasanih, torej je ze veliko vpraSanih ¢lanov na poti usvojiti uporabo
e-orodij in bi s tem lahko pomagali e ostalim poznanim ¢lanom znotraj svojih skupin, ki bi
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izrazili zeljo po virtualni socialni vklju¢enosti in raznovrstnih moznostih izobrazevanja na
daljavo.

2%

= DA = NEVEM = NE

Graf 25: Strinjanje posameznika s trditvijo — »Uporaba enostavnega e-orodja za druZenje in izobraZzevanje je
zabavna in sproscujoca.«

Kot prva trditev v smislu pomena vseZivljenjskega izobraZzevanja je dozivela veliko podporo, uporaba
sodobnih digitalnih tehnologij pa precej manjso, s Cimer se kaze nezaupanje do neznanega. S pravim
pristopom — pogovorom, seznanjanjem s tehnicno in podprto racunalnisko opremo ter nudenjem
pomoci z navodili in usmerjanjem, bi se dalo navdusiti vec ljudi. Globalno se je potrebno zavzemati za
pospeseno gradnjo digitalne pismenosti starejsih, za vkljucevanje vseh starejsih, Se posebej tistih v po-
poklicnem obdobju, v procese digitalizacije.

&

)

7. sklop se je nanasal na izvajanje aktivnosti za ohranjanje dobrega obclutja v Casu
epidemije Covid-19. MozZni odgovori so bili: Ne izvajam; Izvajam, a mi ni v pomo¢;
Izvajam, nekoliko mi je v pomoc¢; Izvajam, zelo mi je v pomoc.
Najpogostejsa izbira so bili:
- skrb za telesno zdravje — telovadba, gibanje (4% Ne izvajam; 2% lzvajam, a mi ni v
pomoc; 24% Izvajam, nekoliko mi je v pomoc¢; 70% Izvajam, zelo mi je v pomoc);
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Skrb za telesno zdravje — telovadba, gibanje;

.uu

= [zvajam, zelo mi je v
pomoé

29 4%

= lzvajam, nekoliko mi
je v pomoc

= [zvajam, a miniv
pomo¢

m Ne izvajam

Graf 26: lzvajanje aktivnosti za ohranjanje dobrega pocutja v ¢asu epidemije koronavirusa.

- ohranjanje dnevne rutine (4% Ne izvajam; 3% Izvajam, a mi ni v pomo¢; 32% lzvajam,
nekoliko mi je v pomo¢; 61% Izvajam, zelo mi je v pomoc);

Ohranjanje dnevne rutine;
3% 4%
® |zvajam, zelo mi jev ;
pomoc
lzvajam, nekoliko mi
je vpomoc “ﬂ%.
® Izvajam, a mi ni v [
pomoc

® Ne izvajam

Graf 27: lzvajanje aktivnosti za ohranjanje dobrega pocutja v ¢asu epidemije koronavirusa.
- razbremenitev s pomoc¢jo humorja, smeha (10% Ne izvajam; 1% lzvajam, a mi ni v

pomoc¢; 39% Izvajam, nekoliko mi je v pomo¢; 50% Izvajam, zelo mi je v pomoc);

Razbremenitev s pomocjo humorja, smeha;

® lzvajam, zelo mi je v
pomoc

w lzvajam, nekoliko mi
je vpomoc

® lzvajam, aminiv
pomoc

m Ne izvajam

Graf 28: lzvajanje aktivnosti za ohranjanje dobrega pocutja v ¢asu epidemije koronavirusa.
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- namenjanje prostega ¢asa dejavnostim, za katere v vsakdanjem zivljenju zmanjkuje ¢asa
(11% Ne izvajam; 4% Izvajam, a mi ni v pomo¢; 34% Izvajam, nekoliko mi je v pomoc;
50% Izvajam, zelo mi je v pomoc).

Namenjanje prostega ¢asa dejavnostim, za
katere v vsakdanjem Zivljenju zmanjkuje casa;

= lzvajam, zelo mi je v
pomoé

Izvajam, nekoliko mi
je v pomoé

= lzvajam, a mini v
pomoé

m Ne izvajam

Graf 29: lzvajanje aktivnosti za ohranjanje dobrega pocutja v ¢asu epidemije koronavirusa.

Manj podpore so imele sledece aktivnosti:
- druZenje s pomocjo telekomunikacijske tehnologije — video klici (23% Ne izvajam; 3%
Izvajam, a mi ni v pomo¢; 37% Izvajam, nekoliko mi je v pomo¢; 36% lzvajam, zelo
mi je v pomoc);

DruZenje s pomocjo telekomunikacijske
tehnologije (video klici);

® lzvajam, zelo mi je v
pomoc

lzvajam, nekoliko mi

je v pomoc
3%
® [zvajam, aminiv

pomo¢

[
37%

= Ne izvajam

Graf 30: lzvajanje aktivnosti za ohranjanje dobrega pocutja v ¢asu epidemije koronavirusa.

- CujeCnost — zavedanje samega sebe, posvetanje pozornosti svojim mislim, ¢ustvom
(23% Ne izvajam; 3% Izvajam, a mi ni v pomoc¢; 44% Izvajam, nekoliko mi je v pomoc;
30% lzvajam, zelo mi je v pomoc);
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Cujeénost (zavedanje samega sebe, posvecanje
pozornosti svojim mislim, custvom ...);

® Izvajam, zelo mijev
pomoc

lzvajam, nekoliko mi

je vpomoc
3% ——
® [zvajam, a mi ni v
pomoc

m Ne izvajam 44%

Graf 31: lzvajanje aktivnosti za ohranjanje dobrega pocutja v ¢asu epidemije koronavirusa.

pridobivanje relevantnih informacij o bolezni Covid-19, ki so v pomo¢ pri sprejemanju
preventivnih ukrepov (10% Ne izvajam; 9% Izvajam, a mi ni v pomo¢; 57% lzvajam,
nekoliko mi je v pomo¢; 24% Izvajam, zelo mi je v pomoc);

Pridobivanje relevantnih informacij o bolezni Covid-19,
ki so v pomoc pri sprejemanju preventivnih ukrepov;

® lzvajam, zelo mi je v
pomoc

lzvajam, nekoliko mi
je vpomoc

® lzvajam, aminiv
pomoc

57%

m Ne izvajam

Graf 32: lzvajanje aktivnosti za ohranjanje dobrega pocutja v ¢asu epidemije koronavirusa.

zavestno omejevanje izpostavljenosti medijskim vsebinam in nekoristnim informacijam
(26% Ne izvajam; 14% Izvajam, a mi ni v pomoc; 29% lzvajam, nekoliko mi je v

pomoc; 31% Izvajam, zelo mi je v pomoc).
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Zavestno omejevanje izpostavijenosti medijskim
vsebinam in nekoristnim informacijam;

® lzvajam, zelo mi jev
pomoc

lzvajam, nekoliko mi
je vpomoc

® Izvajam,aminiv
pomoc

I 29%

Graf 33: lzvajanje aktivnosti za ohranjanje dobrega pocutja v ¢asu epidemije koronavirusa.

m Ne izvajam

Vladni ukrepi so marsikoga zacasno fizicno odrezali od druzinskih ¢lanov in prijateljev, a zaradi
strahu in nezaupanja vecina starejSih Se ni sprejela telekomunikacijske tehnologije, ki bi olajsala
vzdrZzevanje stikov. Smiselno bi bilo ozavescati ciljno populacijo in ji pomagati pri rokovanju s
tovrstno tehnologijo, saj bi s tem marsikomu polepsali dneve v ¢asu karantene, Se posebno v
praznicnem casu.

V casu preizkusenj oz. nevsakdanjih okoliscin, se starejSi raje zatekajo k preverjenim metodam
spopadanja z nepredvidljivostjo. Kljuénega pomena sta ohranjanje dnevne rutine, ki nudi obcutek
nadzora nad svojim Zivljenjem in skrb za telesno zdravje. Ljudi in lokalno skupnost ter SirSe
(globalno) je potrebno c¢im bolj ozavescati o pozitivnih ucinkih oziroma vplivu telesne
pripravljenosti na njihovo zdravje in jih spodbuditi h gibanju za krepitev zdravja in dobrega pocutja.
Ne moremo spregledati pomembne vloge humorja pri starejsi populaciji.

Vec kot ocitna je zasicenost z informacijami o bolezni Covid-19 in medijskimi vsebinami, ki jo
obdajajo, zato to sodi med manj priljubljene aktivnosti za ohranjanje dobrega pocutja. Potrebno bi
bilo najti avtoriteto (npr. epidemiolog) na tem podrocju, ki ji starejsi zaupajo in bi preko nje prejeli
potrjene informacije.

V 8. sklopu vprasanj so imeli ¢lani na voljo nekaj trditev povezanih s psihi¢nim pocutjem
in socialno mreZo, ki jim je na voljo v tem ¢asu. MozZni odgovori so bili Ne velja, Bolj ali
manj velja, Velja.

Vec kot polovica se ni strinjala, da dozivlja sploSen obcutek praznine (55% ne velja), Zal pa to
ne velja za drugih 45% (37% bolj ali manj velja, 8% velja).
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= VELUA = BOU ali MANJ VELJA' = NE VELJA

Graf 34: Trditev povezana s psihicnim pocutjem in socialno mreZzo posameznika, ki jim je na voljo v tem ¢asu
— posameznikovo doZivljanje splosnega obcutka praznine.

Izkazalo se je, da ima vecina v svoji blizini ljudi, na katere se lahko zanese, ko imajo tezave
(13% ne velja, 50% bolj ali manj velja, 36% velja), kar je izrednega pomena vse zivljenje, Se
bolj pa, ko smo starejsi.

= VELIA BOU ali MANJ VELJA = NE VELIA

Graf 35: Trditev povezana s psihicnim pocutjem in socialno mreZo posameznika, ki jim je na voljo v tem casu
— posameznik se na ljudi v svoji blizini lahko zanese, ko ima dolo¢ene tezave.

Na to se navezuje blizina ljudi, ki jim lahko popolnoma zaupajo (19% ne velja, 42% bolj ali
manj velja, 38% velja), s ¢imer se zopet pokaze pomen dobro razvite socialne mreze.
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= VELJA BOU ali MANJ VELJA = NE VELIA

Graf 36: Trditev povezana s psihi¢nim pocutjem in socialno mrezo posameznika, ki jim je na voljo v tem ¢asu
— posameznik ima veliko ljudi, ki jim lahko popolnoma zaupa.

Podobni rezultati so bili tudi pri trditvi, da imajo okoli sebe dovolj ljudi, s katerimi so si blizu
(11% ne velja, 33% bolj ali manj velja, 56% velja).

33%

= VELJA BOU ali MANJ VELJIA = NE VELIA

Graf 37: Trditev povezana s psihicnim pocutjem in socialno mreZo posameznika, ki jim je na voljo v tem casu
— posameznik ima dovolj ljudi, s katerimi si je blizu.

/Obdobje, v katerem Zzivimo, je prizadelo veliko vprasanih in vredno bi bilo podrobneje raziskati,}
katerimi aktivnostmi Se na primer, se lahko ta praznina vsaj malo zapolni. Na sreco pa imajo v veliki

meri okoli sebe ljudi, ki jim lahko zaupajo in se nanje zanesejo. Obdobje, v katerem Zivimo, je
prizadelo veliko vprasanih ¢lanov in vredno bi bilo podrobneje raziskati, s katerimi aktivhostmi Se na
primer, se lahko ta praznina vsaj malo zapolni. Z zadostno podporo drzave (moznosti na ravni EU) in
lokalne skupnosti je potrebno starejSi generaciji nuditi raznovrstne oblike podpore in pomoci za
samostojnejse in kvalitetnejse Zivljenje v domacem okolju, pogoje za druzabnistvo, izobraZevanje ter
udejstvovanje v $portu in kulturi.

Vprasani ¢lani imajo na sreco v veliki meri okoli sebe ljudi, ki jim lahko zaupajo in se nanje zanesejo.

Stran | 21



Andragosko drustvo
Univerza za lll. Zivljenjsko obdobje Velenje

.

_ ciranje
13 (8 03 587 20 50 @ Efenkava cesta 61, 3320 Velenje MESTNA OBONA
VELENJE

Q@ wewuni-tri-velenje-drustvo.si info@uni-tri-velenje-drustvo si

V 9. sklopu vprasanj nas je zanimalo, kaj ¢lani potrebujejo za laZje premagovanje
situacije, ki onemogoca fizi¢ne kontakte in aktivacijo v nasi lokalni skupnosti, da bi lazje
ohranjali socialno povezanost. Vsak vprasani je sam podal svoj odgovor in ti so bili zelo
raznoliki.

Clani AD UNI 3 so podali razli¢ne odgovore med seboj, in sicer: pogovor, videokomunikacija,
telefonski pogovori, televizija, elektronska posta, Facebook, rac¢unalnik, pisma ...

/Rdeéa nit je pripravljenost na uporabo sodobnih tehnologij pri vzdrZevanju stikov in Zelja Fh
komunikaciji. Ljudje smo socialna bitja, saj nas uspesna komunikacija navda z obcutki zadovoljstva,

povezanosti z okoljem in sprejetosti ter utrjuje naSo samozavest. S komuniciranjem starejsi vplivajo
na druge ter jim pomagajo s poslusanjem in svetovanjem. Ce je komunikacija ogroZena, se to odraza
na druzbenem Zivljenju.

V kriznih situacijah so ljudje vec¢inoma pripravljeni stopiti iz svoje cone udobja in tudi sprejeti novo
tehnologijo, kar pa vsekakor predstavlja precejsen izziv, dodano vrednost in napredek za starejso
generacijo. Glede na to pa lahko zopet potrdimo pomen vsezZivljenjskega ucenja. /

V 10. sklopu vprasanj smo Zeleli ugotoviti, kakSen na¢in povezovanja z AD UNI 3 (na
daljavo) bi bil v ¢asu epidemije za nase ¢lane najbolj primeren. MoZni odgovori so bili Da,
Morda, Ne vem, Ne.

Vecini ¢lanov se je zdelo najboljSe komuniciranje preko elektronske poste (75% Da, 17%
Morda, 2% Ne vem, 6% Ne).

2%

= DA MORDA = NEVEM = NE

Graf 38: Kot najbolj primeren nacin povezovanja na daljavo z AD UNI 3 za posameznika v ¢asu epidemije
koronavirusa — komuniciranje preko elektronske poste.
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Precej podpore je dobilo tudi izmenjevanje mobilnih sporocil (50% Da, 36% Morda, 5% Ne
vem, 9% Ne). V skladu s temi Zeljami bi bilo v prihodnosti najbolje stike s ¢lani vzdrzevati
preko elektronske poste in morda 0ziroma po potrebi preko mobilnih sporoéil.

= DA MORDA = NEVEM = NE

Graf 39: Kot najbolj primeren nacin povezovanja na daljavo z AD UNI 3 za posameznika v ¢asu epidemije
koronavirusa — izmenjava mobilnih sporocil.

Manj navduseni so bili nad povezovanjem:
s telefonskimi pogovori (39% Da, 35% Morda, 14% Ne vem, 12% Ne),

= DA = MORDA = NEVEM = NE

Graf 40: Kot najbolj primeren nacin povezovanja na daljavo z AD UNI 3 za posameznika v ¢asu epidemije

koronavirusa — s telefonskimi pogovori.

pisemskimi posiljkami po klasi¢ni posti (14% Da, 27% Morda, 15% Ne vem, 44% Ne),
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u DA MORDA = NEVEM = NE

Graf 41: Kot najbolj primeren nacin povezovanja na daljavo z AD UNI 3 za posameznika v ¢asu epidemije
koronavirusa — s pisemskimi posiljkami po klasicni posti.

- video-komunikacijo — uporabo pametnih aplikacij (40% Da, 25% Morda, 21% Ne vem,
14% Ne),

= DA MORDA = NEVEM = NE

Graf 42: Kot najbolj primeren nacin povezovanja na daljavo z AD UNI 3 za posameznika v ¢asu epidemije
koronavirusa — z video-komunikacijo in uporabo pametnih aplikacij.

- Nadaljevanje u¢nega procesa v $tudijskih skupinah/krozkih preko videokonferenénih
platform (35% Da, 31% Morda, 14% Ne vem, 20% Ne). Slednje je, kljub na videz
manjsi podpori, trenutno najboljsi in najbolj varen nacin izvedbe vsaj dela programa,
zato bi morali uporabo videokonferenc predstaviti ¢im bolj preprosto in razumljivo ter
jo s tem priblizamo tudi starejSim.
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Graf 43: Kot najbolj primeren nacin povezovanja na daljavo z AD UNI 3 za posameznika v ¢asu epidemije
koronavirusa — preko videokonferencnih platform.

Pod drugo so bili omenjeni obiski in pa predlog za osebni stik ob varni fizi¢ni razdalji, kjer je
to le mogoce. Omenjeno je bilo, da naj bi bila tehnologija le izhod v sili, saj pri starejsih lahko
vodi v frustracijo (slab vid in sluh, slaba koordinacija, strah pred novostmi).

Med vprasanimi ¢lani sta prevladala elektronska posta in posiljanje telefonskih sporocil, zato se
bomo trudili to upostevati. Elektronska posta se je v tem Casu izkazala na splosno kot vsestransko
e-orodje za komuniciranje, sledenje informacijam ter ohranjanje stikov s clani, mentorji, animatorji
AD UNI 3 ter strokovno profesionalno raven delovanja in mrezenja.

Na splosno je priporocljivo, sploh pa pri e-komunikaciji s starejSimi odraslimi, da so sporocila ¢im
bolj jasna, kratka in jedrnata (posebej komunikacija preko elektronske poste ni primerna za dolga
sporocila). Komunikacija preko elektronske poste ni poligon brez pravil, potrebno je upostevati
pravila bontona (in zakonskih dolocil) za e-komunikacijo. Teziti moramo k temu, da s primernimi
pristopi in dobronamernim ozavescanjem pomagamo starejSi generaciji, da okrepijo svoje
zmoznosti za uporabo IKT, jih pouditi o racunalniski opremi in dostopom do spleta, saj brez
tehni¢nega znanja in teh moznosti, Zal, tovrstna e-komunikacija ni mogoca. Na splosno gledano,
doloceno Stevilo starejsih, to Se posebej velja za tiste iz ranljivih skupin, namrec ob vkljucitvi v
izobraZevanje Se nimajo 11 dovolj razvitih IKT spretnosti, da bi lahko uporabljali Stevilna IKT orodja,

ki danes podpirajo izobraZevanje na daljavo. Mnogi starejsi odrasli iz deprivilegiranih druzbenih
skupin doma tudi nimajo rac¢unalnika in dostopa do svetovnega spleta.
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V Sloveniji je vsak peti prebivalec starejSi od 65 let. Po podatkih Svetovne zdravstvene
organizacije in NIJZ spadajo starejSi med najbolj ogrozene skupine za razvoj tezje oblike
bolezni pri okuzbi z novim koronavirusom (SARS-CoV-2).

Teorija aktivnosti trdi, da po koncu dejavnega zivljenjskega obdobja starejSi Se vedno
potrebujejo dolocene vloge v svojih druzbah, skupnostih in okoljih. V ta namen in za aktivno
staranje morajo ohraniti ¢im vec svojih nekdanjih dejavnosti. Aktivnost in socialna vkljuc¢enost
sta glavna elementa v zivljenju starejsih.

Glede na situacijo in stanje smo bili primorani tako preoblikovati vse tiste vsebine, ki jih je bilo
mozno ter da so se s tem strinjali tako nasi ¢lani kot tudi mentorji na daljavo tj. da potekajo
virtualno. Sicer virtualno izobraZevanje pri starejSih ni najboljSa alternativa za vsebinsko zelo
raznolike krozke — z 9 tematskih podrocij, saj tudi vsem ¢lanom komuniciranje na daljavo, zal,
ne lezi. Ker pa zelimo ohraniti naso rdeco nit povezanosti, izobraZzevanja in soustvarjanja, na
nacin, ki je trenutno mozen, se vsekakor vsestransko trudimo in vzpostavljamo nove moznosti
za aktivacijo.

Glede na anketno raziskavo nasi ¢lani ostajajo pozitivni, Zelijo sodelovati na svojstven nacin,
nekateri sprejemajo virtualno izobrazevanje dobro, pa vendar si Zeli velika vecina klasi¢nega,
saj je druzenje in povezanost za starejSe kljuénega pomena. Na razli¢ne nacine prezivljajo svoj
vsakdan, zato moramo nujno poskrbeti, da spremembe v navadah, fizi¢na izolacija in omejitve,
ki zagotavljajo vecjo zascito, ne bodo vodile v socialno izolacijo in psiholoske stiske. Veliko
lahko naredimo s telefonskimi pogovori in vlivanjem upanja. »Tudi to bomo skupaj preziveli.«
Da bi ¢im lazje in normalno preziveli skupaj to zdravstveno krizo, omogoca izobrazevanje na
daljavo tudi kaksno izmed prednosti, je domacnostno tj. od doma.

Z animatorji kroZkov ter ¢lani, smo bili ves €as povezani tudi preko telefona, elektronske poste,
Facebook-a in e-orodja Zoom, jih vzpodbujali ter si izmenjavali tako splo$ne kot tudi tehni¢ne
informacije v skupno dobrobit in skrbi za bodo¢nost.

Poudariti je potrebno osebni in druzbeni pomen izobrazevanja na daljavo, v smislu, da je imeti
dostop do digitalnega sveta in uporabljati digitalizirane postopke privilegij, dan le nekaterim,
in je pravica vseh (Slovenska univerza za tretje zivljenjsko obdobje, 2020). Dr. Ana Krajnc
pravi: »V predavalnicah sedimo, poslusamo, Zoom pa nam omogoca, da opravimo hkrati ob
poslusanju predavanja Se kak$no drugo nalogo. Vendar digitalizirano izobrazevanje na daljavo
ne more opraviti svoje naloge, ¢e prej ne postanemo samostojni ucenci, tak$ni, ki se ucijo s
svinénikom v roki, ne zgolj s posluSanjem. Tak3ni, ki pozabijo na Solanje in vstopijo v svet
ucenja.«

Dejstvo je, da je starejSim Studentom bolj vSe¢, da se dozivijo v zivo kot po spletu, pa vendar
so nekateri ob virtualni aktivaciji pri izobrazevanju dolo¢enih vsebin spoznali, da je slednje
tudi dobro. Za vse nas se povsem strinjam, da je digitalizacija izobrazevanja starejsih trd in
delikaten oreh, pa vendar nam zaenkrat ne preostane drugega kot to, da se z veliko mero razuma
in mirnostjo prilagajamo starim, a tudi novim nac¢inom dela — vsestransko.

Glede na vpliv, ki ga bodo imele trenutne razmere na delovanje oz. prezivetje(!) tega sektorja,
zelimo izpostaviti v teh razmerah Se toliko bolj nujna znanja in kompetence sploh sodobnega
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tehnicnega podrocja, ki je nuja za vzpostavitev trajnostnega razvoja v bodocCe. Za to
potrebujemo vsekakor ve¢ razumevanja in financne podpore, da lahko uspesno manevriramo
nase kvalitetno delovanje in tako nudimo inovativne izobraZevalne aktivnosti za starejSo
populacijo.

Nasa organizacija AD Univerza za IIl. zivljenjsko obdobje Velenje deluje ze 35. leto,
ustanovljena je bila dve leti za ljubljansko in $teje v Studijskem letu 2019/2020 430 aktivnih
¢lanov, strokovno izobrazenih in izkuSenih mentorjev ter tudi prostovoljcev.

Tudi v naslednjih letih Zelimo nadaljevati pot, ki so jo zacrtali nasi predhodniki z namenom
uresniciti poglavitni cilj: SPODBUJATI, RAZVIJATI, RAZISKOVATI in predvsem
OMOGOCATI IZOBRAZEVANIJE STAREJSIH ZA NJIHOV OSEBNI RAZVOJ, ZA
IZBOLJSANJE NJIHOVIH SOCIALNIH VLOG IN PROSTOVOLJIJNO SODELOVANJE V
DRUZBENEM RAZVOJU.

»lzobrazevanje starejSih ima potencial, da spodbudi ljudi k zastavljanju vedno novih in
uresni¢-ljivih osebnih projektov, kar je lahko vir zadovoljstva v starosti. Za starejSega ¢loveka
je najvecja sreca, celo vec¢ja od dobrega zdravja, Ce je zanj svet Se poln ciljev.«

Pomembne so tudi ugotovitve, da je uCenje v starosti povezano z vecjim obcutkom blaginje.
Poleg financne varnosti in telesnega zdravja, aktivno ucenje v starosti spodbuja vecjo
avtonomijo, obcutek pripadnosti in druzbene vloge, ohranja duSevno zdravje in duhovne
razseznosti bivanja.

Stran | 27



