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ANOTACE

Tato bakalafska prace se zabyva volnoasovymi aktivitami seniorti. Uvodni a teoreticka
¢ast se vénuje demografickému vyvoji s jeho prognézou, definovano je zde starnuti, stafi,
potfeby seniorl a zmény organismu v posledni fazi zivota Cloveéka. Zavér teoretické Casti
se zabyva volnoCasovymi aktivitami senioril, jejich druhy a benefity. Vyzkumna cast
zpracovava vysledky dotaznikového Setieni a podava odpovédi na vyzkumné otazky, zda
seniofi maji volny cas, jak jej travi, jak jsou informovani o moZznostech traveni volného

Casu a zda jsou omezeni v moznostech traveni volného ¢asu zdravotnim stavem.
KLICOVA SLOVA

starnuti, stafi, senior, potteby, volny ¢as

TITTLE

Leisure time activities of seniors

ANNOTATION

This thesis is about recreational activities for seniors. The introductory and theoretical part
is focused on the demographic development with its most likely outcome. Aging and the
needs of seniors associated with their physiological changes of the last stage of human life
are defined here. In the conclusion section, the theoretical part deals with recreational
activities for seniors, their types and benefits. The research part analyses results of the
survey and provides answers for the research questions: whether seniors have free time to
spend, how they are informed about the possibilities of spending their leisure time and
whether they are limited in their possibilities of improving their health through leisure

activities.
KEYWORDS

aging, age, senior, needs, leisure
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UvVOD

Tématem bakalafské prace jsou volnocasové aktivity seniorl, kteti Ziji ve vlastnim,
pfirozeném prostiedi. Uvodni a teoretickd Gast bakalaiské prace je vénovéana
demografickému vyvoji s jeho prognoézou, v dalSich kapitolach je definovano starnuti,
stari, potfeby seniord a zmény organismu v posledni fazi zivota. Zavér teoretické Casti se
zabyva volnocasovymi aktivitami seniord, jejich vybranymi druhy a benefity pro

organismus.

Vyzkumna c¢ast zpracovava vysledky dotaznikového Setfeni a podava odpovédi na
vyzkumné otazky, zda seniofi maji volny cas, jak jej travi, jak jsou informovani
o moznostech traveni volného ¢asu a zda jsou omezeni ve volnocasovych aktivitach

zdravotnim stavem.

Uspokojovani potieb, které je pro nds samoziejmosti, je pro starS§iho ¢lovéka cCasto
obtiznéji dosazitelné z diivodu snizené sobéstacnosti. Nutno tedy vyzdvihnout potiebu

socialniho kontaktu s rodinou, ktera seniorovi bude v téchto oblastech ndpomocna.

Pohybové volnocasové aktivity jsou diileZitou soucésti Zivota seniora. Udrzuji jej v dobré
fyzické kondici. Pohyb a pobyt v pfirodé pfinasi pozitivni vliv na psychicky i fyzicky stav
Cloveéka. Je zde moznost i setkdvani s prateli a provozovani kolektivnich aktivit. DuSevni
¢innost (Cetba, slovni fotbal a mnoho dalSich) je dilezit4 pro udrzeni dobrych kognitivnich
schopnosti (rozumové schopnosti a pamét), trénink paméti je ucinny a dilezity prostredek

k prevenci pamétovych poruch a demence.

V nasi spolecnosti je mnoho seniord velmi aktivnich bez ohledu na dichodovy vék, coz
prokazuje i stale se zvysujici nadéje doziti u muzi i zen v Ceské republice. Seniofi tvori
skupinu pocetnou, kterd by neméla byt opomijena, nebot’ tito lidé by méli a mohli v§em

ostatnim predavat cenné rady a zkuSenosti, jezZ nabyli béhem svého Zivota.
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CILE PRACE
Cile vyzkumné casti prace:
1. Zjistit, jak seniofi travi sviij volny cas.

2. Zjistit, zda jsou seniofi omezeni v moznostech traveni volného €asu zdravotnim stavem.
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I. Teoreticka ¢ast

1 DEMOGRAFICKY VYVOJ

Nejcharakteristiétéj§im soudasnym rysem demografického vyvoje nejen v Ceské
republice, ale i v ostatnich zemich svéta, je starnuti populace. Demografické starnuti
chapeme jako proces, jehoz podstatou je zvySovani podilu osob vysSich vékovych
kategorii na celkovém poctu obyvatelstva. Rostouci trend se piredpoklada i v nasledujicich

letech.

Podil osob ve véku nad 65 let k celkovému poétu obyvatelstva v Ceské republice ¢ini
17,37 %. Podil détské sloZky na celkovém poctu obyvatelstva je o vice nez 2 % niZsi nez

podil osob ve véku 65 a vice. Podrobnéji tabulka v Ptiloze A.

Oblast populacniho vyvoje a starnuti povazuje Evropskd unie (ddle EU) za jednu
z n€kolika oblasti, kam je tfeba zamétit pozornost pfi socidlni i hospodarské modernizaci
Evropy. Demografické starnuti ptedstavuje vyzvu, na kterou musi soucasné politiky

jednotlivych zemi i EU jako celku reagovat.

1.1 Prognoza vyvoje obyvatelstva

Popula¢ni vyvoj je dlouhodobym procesem a zasadni vliv na tento vyvoj maji hodnoty
vybranych charakteristik plodnosti, imrtnosti a migrace. Nizkd porodnost a stale se
zlepsujici umrtnostni poméry svym vyvojem po roce 1990 vyrazné podporuji proces
demografického starnuti — tedy rtst primérného véku obyvatelstva, a také vzestup podilu

seniord v populaci (Burcin, Kucera, 2010, s. 5).

V roce 1991 cinila nadé&je doziti u muza 68,2 roku a u zen 75,7 roku, v roce 2008 to jiz
bylo 74,0 u muzt a 80,4 roku u Zen. ZvySeni vékovych hranic mé4 za nasledek pokrok
v mediciné a 1ékarské péci, vyuziti nejmodernéjsich technologii, u¢inngjsich 1é¢iv, narast
poc¢tu zdravotnickych vykond, ale také zdjem o prevenci, vyznamné zmeény Zzivotniho

stylu, stravovacich navykl u podstatné ¢asti populace (Burcin, Kucera, 2010, s. 8).
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Zavérem Burcin, Kucera (2010, s. 28 — 29) shrnuji, Ze populace bude zcela jisté
progresivné starnout. Vyznamnymi faktory ovliviiujici starnuti populace budou o¢ekavany
pokles porodnosti a prodluzovani veéku lidského zivota. VEkova kategorie seniort
(65 a vice let) bude jedinou ¢asti populace, kterd poroste. Do roku 2035 pijde o vzestup
v fadu milioni osob. Pocty nejstarSich obcanti se pak nckolikandsobné zvysi. Starnuti
populace vytvoii zcela nepochybné velmi specifické a naroéné podminky dal§iho rozvoje

nejenom nasi spolecnosti.

1.2 Index stari

Varujici charakter maji soucasné i prognostické udaje, nebot’ nartist starnouci a staré
populace ma a bude mit hluboké socidlni a ekonomické dusledky nejen pro Ceskou

republiku, ale 1 pro vSechny zem¢ svéta.

Index stafi vyjadiuje pocet osob nad 65 let v€ku na 100 osob ve veku 0-14 let. Tento

.....

Grafické znazornéni vyvoje tohoto ukazatele prezentuje Ptiloha B.

Pocet seniorti historicky poprvé prevysil pocet déti v populaci Ceské republiky v priib&hu
roku 2006 a od té¢ doby rozdil obou kategorii dynamicky nartsta (Burcin, Kucera, 2010,
s. 5).

13



2 STRATEGICKE A RAMCOVE DOKUMENTY

Strategické planovani se stavd hnacim motorem oblasti vefejného sektoru. Vetejny sektor

by se mél, a stale Castéji se 1 zamétuje na predmétnou, vysoce pocetnou kategorii seniorti.

2.1 Narodni strategie podporujici pozitivni starnuti

Usnesenim vlady Ceské republiky ze dne 13. timora 2013 ¢&. 108 byl schvéilen novy
strategicky dokument ,,Narodni akéni plan podporujici pozitivni starnuti pro obdobi let
2013 az 2017 Tento ak¢éni plan navazuje na Narodni programy piipravy na starnuti od
roku 2003 do roku 2012. Narodni akéni plan je v souladu s Regiondlni implementacni
strategii Madridského mezindrodniho akéniho planu pro problematiku starnuti

(Organizace spojenych narodt, 2002) a respektuje mezindrodni priority.

Cilem planu je vytvofit dokument, ktery obsahuje komplexni pfistup k feSeni
problematiky starnuti populace, koordinace a propojovani jednotlivych strategii rezort

v oblasti pfistupt ke starnuti a vytvoteni spolecnych priorit v§ech pfijatych opatteni.

Zakladem Narodniho ak¢niho planu je zajistit dodrzovani a ochranu lidskych prav

seniord.
Nérodni akéni plan identifikuje nasledujici oblasti:

e, Realizace politiky pripravy na starnuti

e Zajisteni a ochrana lidskych prav starsich osob

e Celozivotni uceni

e Zaméstnavani starSich pracovnikii

e Dobrovolnictvi a mezigeneracni spoluprdce

e Kvalitni prostiedi pro zivot seniorii

e Zdravé starnuti

e Péce o seniory s omezenou sobéstacnosti” (Ministerstvo prace a socidlnich véci,

Nérodni akéni plan)

14



2.2 Zasady Organizace spojenych narodii pro seniory

Organizace spojenych naroda (déale jen OSN) pak zastfeSuje vSechny narodni programy

a v nich obsazené narodni strategie.

Zasady OSN pro seniory byly pfijaty Valnym shromazdénim OSN dne 16. prosince 1991
(jednad se o rezoluci 46/91). Organizace timto dokumentem vyzyva vlady, aby pfijaté
zasady vclenily do svych narodnich programi.. Mezi zakladni priority patii nasledujici
(Ministerstvo prace a socidlnich véci, Narodni akéni plan podporujici pozitivni starnuti

pro obdobi let 2013 az 2017):

o Nezavislost — piistup seniora k odpovidajici stravé, vodg, obydli, odévu a zdravotni

péci; prilezitost pracovat; ucastnit se rozhodovani, kdy a jak bude probihat odchod
z pracovniho Zivota; ptistup ke vzde€lavacim programiim; Zit ve svém domové¢, nejdéle

jak je to mozné.

o Zartazeni do spolecnosti — senior by mél zlistat zafazen do spole¢nosti, aktivné se

zucCastnovat formulovani a realizace politik, které se ho tykaji, seniorim by mélo byt
umoznéno hledat a rozvijet ptilezitosti pro sluzby obcanské spolecnosti, pracovat jako

dobrovolnici, vytvaret hnuti a asociace starSich lidi.

o PéCe — piistup ke zdravotni péci, uzitek zrodinné péée, pfistup k socidlnim a
pravnickym sluzbam, vyuziti institucionalni péce, kterd by zajistila jejich ochranu,
rehabilitaci, ochrana lidskych prav a zakladnich svobod — kdekoliv ziji, respektovani

jejich distojnosti, viry, potfeb a soukromi.

« Seberealizace — moznost vyuziti piileZitosti k rozvoji svych schopnosti, piistup ke

vzdélavacim, kulturnim a jinym zdrojim spole¢nosti.

o Dustojnost — diistojné a bezpecné zachazeni, bez ohledu na jejich t&lesné nebo

duSevni zavislosti, v€k, pohlavi, rasovou ¢i etnickou pfislusnost.
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3 KATEGORIZACE VEKU

Lidsky zivot je ¢lenén dle riznych autori mirn€ odlisn¢. Jednd se o obecné uznavanou
patnactiletou periodizaci lidského véku. Hrozenskd, Dvorackova (2013, s. 13-14) uvadi
obecné uznavanou patnactiletou periodizaci lidského véku podle Svétové zdravotnické

organizace:

o (- 14 let — détsky vek,

e 15-29 let—mlady vek,

e 30 - 44 rokt — dospély vek,

e 45-59 —stiedni vek,

e 060 -74 let — starsi vék (presenium),
e 75-89 let—stary vék (senium),

¢ nad 90 let — dlouhovékost

Hranice pro vnimani obecné starSiho ¢lovéka se s ¢asem méni. Na pocatku 19. stoleti byl
Ctyficatnik povazovan za star§iho ¢loveka, dnes je tato hranice posunuta na vyssi Uroven
s ohledem na zmény somatické, psychické i socidlni. Gruss (2009, s. 12) uvadi, ze
»Dnesni sedmdesatnici jsou napriklad télesné a dusSevné stejné zdatni jako
pétasedesatnici, nebo dokonce jako Sedesatnici pred 30 lety.” VEk odchodu do diichodu

se rovnéz posouva smeérem nahoru.

Ptibyl (2015, s. 11) uvadi, ze vzhledem ke zlepSujicimu se nejenom zdravotnimu stavu

starnouci populace se vétsina autorii priklani k nasledujicimu ¢lenéni:

e 65-74 let: mladi seniofi (young-old)
e 75-84 let: stafi seniofi (old-old)

e 85 avice let: velmi stafi seniofi (oldes-old, very old-old)
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4 STARI A STARNUTI

Lidova moudrost pravi, Ze kiifi je jen jednou hiibétem, ale ¢lovék je dvakrat ditétem. Cas
plyne kazdému stejné, je spravedlivy ke vSem a tak kazdy, nebo skoro kazdy, se své
posledni etapy zivota doc¢ka. Produktivni vék, zejména aktivita a vitalita této etapy Zivota,

se promita a podminuje kvalitu zivota ve stari.

Starsi lidé ndm pfipominaji nasi individudlni perspektivu, kterd nés zastihne a uz
nebudeme tak vitdlni a aktivni jako diive. Stafi bude citelné nejen v chilzi, tvafi, ale

1 v gestech.

Akademik Josef Charvat vyjadril stafi jako ztratu programu. Dne$ni doba vSak stavi
star¢ho Clovéka do nové role, kdy pravé on muze byt cilovou skupinou pro cestovni
kancelare, obchodni spole¢nosti, kulturni organizace i vzdélavaci instituce. Dle Sykorové
(2007, s. 213) v soucasné dob¢ ,,zakladni strategii seniord je ,,byt aktivni jako diive®,
,»délat to co normalné*, to znamena starat se o0 domacnost, rozvijet kontakty a vztahy se
svymi blizkymi, angazovat se v zivoté¢ déti, byt uzitecni druhym, vénovat se z4jmim

a koni¢kim, sledovat déni ve spolecnosti, eventualné chodit do prace ¢i se vzdélavat.*

Aktivni starnuti je termin, ktery pfijala Svétovd zdravotnickd organizace koncem
devadesatych let, a ktery vychézi ze zasad OSN. Pod tento pojem lze zahrnout nezavislost,
diistojnost, ucast na zivote spolecnosti, péci a seberealizaci, respektovani prav starsich lidi

na rovnost piilezitosti (Dvorackova, 2013, s. 23).

Proces starnuti je charakterizovan strukturdlnimi a funkénimi zménami organismu,
poklesem vykonnosti a schopnosti ¢lovéka. Neexistuje vSak zddnd absolutné platna
a definitivni definice vymezujici stdrnuti a stafi. Starnuti je nevratny, komplexni
a dynamicky proces, ve kterém se spojuji procesy biologického, psychologického

a socialniho starnuti s riznou variabilitou (Pfibyl, 2015, s. 9).

,Wtari neni choroba, je vSak spojeno se zvySenym vyskytem nemoci a zdravotnich potizi.

Kromé smrti je hlavni hrozbou chorob ztrata sobéstacnosti. “ (Miihlpachr, 2004, s. 39).
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Clovek rozhoduje z vEtsi Casti o svém staii sam, jeho kvalité 1 piijeti. StarSi Clovek se
neustale prizpisobuje novym problémim a nepfiznivym zménam, avSak miize mit mnoho

zalib a vést plnohodnotny zivot.

Proces duSevniho a télesného upadku byva individualné variabilni z hlediska casu

(Vagnerova, 2007, s. 311).

e Genetické dispozice jsou zakladem primarniho starnuti, jsou jednou z pficin
individualnich rozdili, nebot kazdy ma ve svém genetickém programu zakdédovan
zacatek a prib¢h starnuti. Dédicnost je faktorem, ktery ovliviiuje kvalitu a rychlost
starnuti.

e Vnéjsi faktory rizné ovliviiuji tempo starnuti a maximalni délku zivota a které vedou
k tzv. sekunddrné podminénému starnuti. Stafi, které je posledni etapou Zivota,
ovliviiuje zptisob proziti minulych etap (napt. zivotni styl, vyziva, zatéz nékterych

organovych systémit). Starnuti neprobiha u jednoho organismu rovnomeérné.

Medicinskymi aspekty staii a starnuti se zabyva lékatska disciplina — geriatrie, jejimz
predmétem jsou psychologické, biologické a socidlni zvlastnosti, vyplyvajici z vyssiho

véku. Z perspektivy geriatrii je 65. rok véku dolni v€kovou hranici.

Teorii starnuti je mnoho, nékteré literatury uvadéji existenci az nékolika stovek teorii
starnuti. Dle Hrozenské, Dvorackové (2013, s. 28) Ize rozlisit dvé hlavni teorie o starnuti

lidského organismu:

e teorie z opotfebovani — starnuti lze vysvétlit poSkozenymi strukturami a funkcemi
lidského téla

e genetickd teorie — diky genetice je vysvétleno starnuti jako disledek zmény struktury
nebo funkce nukleovych kyselin, které hraji dilezitou ulohu pfi fizeni bunék

(dlouhovekost rodict zvysuje pravdépodobnost dlouhovekosti déti).
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4.1 Faktory ovlivitujici starnuti

Starnuti, které je fyziologickym procesem, ovliviiuje fada faktorti. Tyto jsou dle Ptibyla

(2015, s. 10) ¢lenény na vnitini a vné&jsi.
Mezi vnitini faktory procesu starnuti patii:

e genetickd vybava
e télesnd onemocnéni a psychické poruchy
e psychicka vybava — zpracovani zatézovych situaci, povahové zaméieni, zivotni cile,

stereotypy, zpusoby, jak se vyrovnat s nemoci.
Do vnéjsich faktori procesu starnuti lze zaradit:

e fyzikdlni — Zivotni prostiedi, pracovni prostfedi, klima
e chemické — plicni, kozni komplikace

e socialni — rodinné zazemi, vzdélani, finan¢ni zabezpeceni, zplisob a kvalita bydleni.

4.2 Seniori

Dle Holczerové, Dvotrackové (2013, s. 21) lze seniora definovat jako ¢lovéka v zavrsujici
zivotni fazi se specifickym postavenim ve spolecnosti. Generaci seniord tvoti lidé, které

navzajem néco poji a naopak viici mladym generacim néco diferencuje.

Nelze pifijmout definici, kterd definuje seniora osobou s trvale zménénym zdravotnim
stavem, jez je pti¢inou zavislosti seniora na péci druhych. V takovém ptipad€ by mohl byt
i mlady ¢lovEék se zdravotnim postizenim povazovan za seniora. Ne kazdy starsi ¢lovek je
nesobéstacny — s odkazem na koncept zdravého starnuti. Obecné je za seniora pokladan

clovek, kterého takto oznacuje vétSina Clentl spolecnosti (Pribyl, 2015, s. 13).

Dle Cevely (2014, s. 32) mizeme dle zdravotniho stavu ¢lenit seniory na:
o elitni

e zdatni (fit)

e nezavisli (ale bez vetsich funkcnich rezerv, selhavajici v zatézi)

o krehci (frail, labilni, vulnerabilni jiz v beéznych podminkdch)

o zavisli

e zcela zavisli (upoutani trvale na luzku, s pokrocilou demenci).
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4.3 Zivotni zmény ve stari

Jak uz bylo uvedeno, starnuti je charakterizovano probihajicimi zménami organismu.
Venglarova (2007, s. 12) tyto zmény popisuje ve tiech Grovnich. Jejich vyc€et obsahuje

tabulka ¢. 1.

Tabulka 1: Zmény ve stafi (Venglarova, 2007, s. 12)

Télesné zmény Psychické zmény Socialni zmény

zmény vzhledu zhor$eni paméti odchod do penze

vvvvvv

ubytek svalové hmoty zmeéna zivotniho stylu

nového

zmény termoregulace neduvetivost

< . o . - st€hovani
zmeény Cinnosti smyslii | snizend sebedlivera

degenfratlvm zmeény sugestibilita ’ o
smysll ztrata blizkych lidi
kardiopulmonalni zmény | emoc¢ni labilita

zmeény v travicim

\ zmény vnimani osame¢lost
systemu

zmeény vylucovani moci

zhorSeni tisudku finan¢ni obtize

zmeény sexualni aktivity

V souvislosti se zménami ve stafi nutno zminit stafeckou krehkost (frailty), kterou lze
charakterizovat jako jistou kiehkost az rizikovost zptisobenou fyziologickym poklesem
vykonnosti organt, svalovou atrofii, ibytkem kostni hmoty, zhorSenim mobility, snizenim
imunity a kardiovaskularni vykonnosti a snizenim kognitivnich funkci. U téchto osob
hrozi vys$i riziko péada, Urazl,, zlomenin, inkontinence a dal§iho rozvoje neptiznivého

zdravotniho stavu (Topinkova, 2005, s. 9).

4.4 Proména kognitivnich funkei

Véagnerova (2007, s. 316) uvadi, zZe :,, proces starnuti md za nasledek rizné strukturdlni

6

i funkcni zmény mozku, které se projevi i v psychické oblasti

K nerovnomérné proméné dil¢ich schopnosti i celkové struktury poznavacich procest
dochézi pravé ve stafi. Zmény ve stafi se projevuji ve funkcich, které zaznamenavaji,

ukladaji a vyuzivaji informace (Vagnerova, 207, s. 317-333).
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Jedna se pfedevsim o tyto zmény:

e Zpomaleni poznavacich procesii a prodlouzeni reak¢nich ¢ast
e ZhorSovani zrakovych a sluchovych funkci (percepce)

e Zhorseni pozornosti

e ZhorSeni pamétovych funkci

e Upadek rozumovych schopnosti

e Pokles schopnosti koordinovat a integrovat jednotlivé kognitivni funkce

4.5 Potieby ve stari

Rada psychologti upozorfiuje na skuteénost, ze uspokojovani potieb je dileZité z hlediska
pocitu pohody. Pokud je potfeba neuspokojend, existuje urcité napéti a snizuje se pocit
pohody. Uspokojena potieba naopak vede ke zvySeni osobni pohody jedince (Ktivohlavy,
2010, s. 186).

Uspokojené ¢i neuspokojené potieby ovlivituji veSkerou psychickou cinnost jedince
(mySleni, pozornost, volni procesy). Nejsou pouze zdkladnim motivem k udrzeni
rovnovahy organismu, ale jsou i zadkladnim motivem k udrzeni rovnovahy mezi ¢lovékem

a prostfedim (Ptibyl, 2015, s. 31).

,Sila vlivu obecného postoje daného cloveka ke svétu a Zivotu se zda mimorddné
dulezitym faktorem ovliviiujicim to, zda cloveku je, nebo neni dobre, pripadné i to, jak
moc dobre, ¢i nedobre mu je.” Kiivohlavy (2010, s. 187). Dobra nalada, optimismus
a pozitivni mysleni jsou zdkladnim kaminkem pro harmonické starnuti a uspokojené

potieby seniort v této oblasti psychického stavu hraji velmi diileZitou tlohu.

Potieby jsou spole¢né pro vsechny vékové kategorie, avSak s ménicim se vékem doznavaji
zmén z hlediska kvantity a kvality. Nelze se tedy ztotoznit s tvrzenim, ze vétSina seniorQ
ma stejné potieby, jejich zpisob uspokojeni a intenzita vniméni je u kazdého, nejenom

starSiho, ¢lovéka jina.

V pribéhu starnuti se méni nejen fyzické a psychické dispozice ¢loveka, ale méni se 1 jeho
potfeby. Adaptace na toto obdobi se poji s vEtsi koncentraci na sebe sama, na uspokojeni

vlastnich potieb a to vzhledem kubyvani sobéstanosti a zhorSovani fyzickych
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1 psychickych kompetenci. Pevné zéklady potieb seniora tvofi predevsim télesné potieby,

které jsou pro starSiho ¢lovéka prioritni.

Viagnerova (2007, s. 344 - 347) charakterizuje n¢kolik zmén v oblasti potieb starSiho

¢lovéka:

1. Potfeba stimulace a otevienost novym zkuSenostem — tyto potieby jsou ve stafi
sniZeny a jejich vyssi intenzita ¢lovéka v tomto obdobi drazdi a unavuje. Senior dava
prednost klidnéj$imu stereotypu.

2. Potieba socidlniho kontaktu — starSi lidé preferuji kontakty se zndmymi lidmi, jez
posiluji jejich pocit jistoty, nezatézuji je, nebot’ védi, co od nich mohou oc¢ekavat. Tuto
potfebu uspokoji vlastni rodina, pratelé a okruh znamych.

3. Potteba citové jistoty a bezpeci — v obdobi stafi jsou tyto potfeby intenzivnéjsi a pro
clovéka je jejich uspokojeni vyznamnéjsi nez ve stfednim veéku. Bezpeci a jistota ma
pro seniora vysokou hodnotu, zejména vzhledem k ubyvani vlastnich sil a schopnosti.

4. Potieba seberealizace — ve staii u této potieby klesa jeji vyznam nebo se méni zpisob
jejiho uspokojovani. Pozdé&ji tato potieba byva nahrazovana vzpominkami
a vypravénim o dosazenych uspéSich (minulych vykonech), které jsou
nezpochybnitelné, nebot’ v minulosti redlné¢ existovaly. Postupné ubyvani
sob&stacnosti je pro seniora stresujici. Clovék v tomto obdobi Zivota chce byt milovén,
ale také uznavam a cenén. Pocit uzitecnosti je v tomto véku velice dilezity.

5. Potteba oteviené budoucnosti a nadéje — strach z nemoci, opusténosti a bezmocnosti je
velikou zatézi. Piijatelnou predstavou miize byt kompromis s dirazem na zachovani
sobéstacnosti a sebeticty. V tomto obdobi pak nutné dochézi k presunu diirazu na dalsi
generaci — na déti ¢i vnuky. Zména smyslu vlastniho Zzivota je obtiznym ukolem

Jo 4

raného stafi a v tomto obdobi je nutnosti.

Chloubova v ¢lanku ,,Psychosocidlni potieby ve stati“ uvedla: , Ve stdri dochazi prave
v této urovni existencialnich potreb k frustraci — k porucham zdravi a sobéstacnosti,
k vzniku socidlnich a ekonomickych nejistot, ke zménam a omezenému prijmu
a zpracovani podnetit a zkresleni informaci, ke zméndm ndarokit na bydleni, bezpeci
a pomoci. Stary clovéek daleko vice potiebuje ke svéemu zivotu klid — mir, verit a ditverovat
svému bezprostiednimu okoli a svému ,,Bohu*, potiebuje znat strukturu a rad svého

prostredi, a proto se tézko prizpiisobuje novému prostiedi.
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5 VOLNY CAS SENIORU

Volny ¢as charakterizuje Holczerovd, Dvorackova (2013, s. 29) jako opak nutné prace,

dobu, kdy si své ¢innosti mizeme vybrat, délame je dobrovoln¢ a radi.

Volny ¢as muze predstavovat odpocinek, zdbavu, zajmové vzdélavani, rekreaci, zajmové
¢innosti, sportovni aktivity a jiné. Je dulezity pro pocit naplnéni a seberealizaci, senior si
sdm urci, jak s volnym Casem nalozi, d€la to, co je mu blizké a co ho bavi a napliuje.
Prave treti faze zivota poskytuje prilezitost, uzit si zivota, ktery ¢loveéku zbyva, odpocivat,

délat to, co jej bavi a vénovat se tomu, co jej napliuje, piip. pfinasi radost sob¢ i jinym.

Ekonomicky aktivni 1idé jsou casto stresovani i vzhledem k nedostatku volného casu.
Seniofi s ohledem na ekonomickou neaktivitu by volného ¢asu méli mit dostatek, sice se
zpocatku musi vymanit z ¢asového stresu, aby nasli cestu pro klidnéjsi, spokojenéjsi zivot

v okruhu svych pratel a rodiny.

5.1 Druhy aktivit

Sucha (2013, s. 17) ¢leni aktivity dle riznych hledisek. Dle poc¢tu osob, jez se aktivity
ucastni, mizeme aktivity d€lit na individudlni (senior se aktivit¢ vénuje sdm) nebo
skupinové (senior je v kontaktu s ostatnimi seniory, tento typ aktivity pfindsi zabavu
a kontakt sostatnimi lidmi). Dle zapojeni seniora na pasivni (relaxace, poslech
mluveného slova ¢i hudby) nebo aktivni (t€lesné cviceni nebo trénovani paméti). Dle
zaméteni na pracovni (péce o domécnost, starsi lidé maji téchto aktivit zpravidla mén¢),
sebeobsluzné (péce o sebe sama, seniorim tyto aktivity trvaji déle nez ostatnim lidem)

a zajmové (konicky, zaliby, ani v seniorském véku bychom na né neméli zapominat).
Dulezité je rovnovazna skladba vSech aktivit.

5.1.1 Pohybov¢ aktivity

Stavajici trend je hybat se, cvicit, vice se pohybovat. Tyto fraze plati o to vice pro
seniorskou kategorii, kterou pohyb udrzuje déle v kondici, prodluzuje dobu sobéstacnosti,
vitality a aktivniho zplsobu Zivota. Cviceni stimuluje krevni ob&h a pomahéd uchovavat

funkce mozku, mize prodlouzit zivot a zvysit kvalitu zivota.
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Diky pravidelnym pohybovym aktivitdm lze ziskat fadu zdravotnich benefitd (Marcus,

2010, s. 19-20):

e redukce rizika srdecniho onemocnéni, vysokého krevniho tlaku a cukrovky
e redukce rizika rakoviny tlustého stfeva

e redukce rizika rakoviny prsu

e zdravé a silné kosti

e mensi riziko chfipky a nachlazeni

¢ lepsi kontrola hmotnosti

e zvySend energie

e lepsi spanek

e nizni uroven uzkostnosti a deprese

e vyssi sebevédomi

Mezi ptiklady sttedn¢ namahavych aktivit mize patfit jizda na kole, pfip. rotopedu, rychla
chiize, plavani, prace na zahrad¢, turistika a chozeni, aktivni hrani s vnoucaty, ptipadné
hrabani listi, vysavani koberct atp. Tyto aktivity starSi ¢lovék vykonava neorganizovang,

individualné podle nalady a zajmu.
Nejptirozengj$i a nejpiinosnéjsi pro seniora je chilize, kterou senioifi vétSinou piijimaji
pozitivn¢. Tato aktivita zajisti seniorim piisun novych podnéti, dostanou se mimo své

stalé prostiedi.

V soucasné dob¢ se ujala chiize s htilkami — tzv. nordic walking, ktera pochéazi z Finska.
Z fyziologického hlediska je tato chlize velmi pfinosnd, nebot nezatézuje jenom dolni

koncetiny, ale 1 horni koncetiny, prsni i zddové svaly.

Mezi skupinu soutéznich pohybovych aktivit mize patfit hdzeni na ter¢, na kos, kuzelky,
pétanque, kroket, kopani do branky, hod na cil. V téchto ptipadech se jedna o skupinové

organizované aktivity, které seniofi vykonavaji ve skupinkach.

budovana z obecnich rozpocti. Tato hfisté jsou vybavena posilovacimi stroji a dalSimi
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pomuickami, umozni senioriim zacvicit si, ale také setkat se s vrstevniky a ostatnimi

navstévniky zminénych hiist.

Na psychické rozpolozeni miize mit vliv i tanec, ktery piisobi na v§echny svalové skupiny,

a predevsim emoce s tancem spojené. Tato aktivita vSak neni vhodnd pro vSechny seniory.

Pro méné pohyblivé seniory existuje mnoho cviceni, ktera je mozné provadét na zidli

— v sedu.

V souvislosti s pohybovymi aktivitami seniord je nutno pfipomenout organizaci SOKOL,
ktera se vénuje pohybovym aktivitdm fadu let. Seniofi zde pravidelné cvici, setkavaji se

a mohou i pomahat pti vedeni pohybovych aktivit malych déti.

5.1.2 Aktivity na procvicovani kognitivnich funkci

Jak jiz bylo uvedeno mezi kognitivni neboli poznavaci funkce patii predevSim pamét,
logické mysleni, orientace (mistem, Casem, osobou, situaci), koncentrace pozornosti,

zpracovani informaci, pfedstavivost, vyjadfovaci funkce a;..

K procvi¢ovani paméti slouzi fada her a aktivit — s vnoucaty muize senior hrat slovni
kopanou, pexeso, kvarteto, zapamatovani obrazki, predmétl, jazykolamy, individualné
lze sudoku, kiizovky, osmismérky. Pokud senior zvlada praci s pocitacem, lze najit hry
k procvi¢ovani paméti na internetu. Existuji i riizné kvizové hry napt. Cesko, Svét, Cesky

film.

Existuje mnoho dalsi her a aktivit, které 1ze provozovat pod vedenim socialnich pracovnic
v domovech pro seniory ¢i jinych pobytovych zafizenich.
5.1.3 Stolni a zdbavné hry

Stolni a zabavné hry patii k aktivitdim na procviovani kognitivnich funkci. Logické
mysSleni lze procvicovat i1 pii hrani Sachil. K procviceni kreativity a fantazie lze vyuzit

napft. hry Aktivity, ktera je velice zabavna.

Mezi stolni hry fadime Loto, Domino, Pexeso, Bingo, Chytani ryb, Mikado, Scrabble,

Clovéée, nezlob se., Dama, piskvorky aj.
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5.1.4 Vzpominkov¢ aktivity

Reminiscence znamena vzpominat, rozpominat se, obnovit v paméti. Jednd se o terapii,
jejiz cilem je vyvolat pfijemné vzpominky z diivéjsi doby a kterd vede ke zlepseni
komunikace a aktivizuje lidi s kognitivni poruchou. Primérné se vSak jednd o metodu,

kterda muze lidem vratit sebedivéru, nebot jejich osobu evokuje v diivéjsich

souvislostech.

Reminiscenéni terapii Ize provadét individudlné i skupinové, jeji prvky lze vyuzivat
1 v ramci jinych technik (napf. cvi€eni paméti, tanec...). Tuto terapii lze uplatnit i1 jaksi
,mimochodem®, kdy senior vzpomind pfi béZném rozhovoru s détmi, vnoucaty, prateli ¢i

lékafem.

K individudlnim vzpominkovym aktivitdm patii reminiscencni puzzle, kniha vzpominek,
kniha Zivotniho piibéhu, vzpominkova krabice. Mezi skupinové aktivity fadime
reminiscencni pexeso, tematickd sezeni, reminiscencni nasténka, vystava, vychazky,

vylety, tanec aj. (Sucha, 2013, s. 93-102).

5.1.5 Aktivity spojené s hudbou a zpévem

Vyuziti hudebnich prvka (poslech, zpév, rytmickéd cviceni, hra na hudebni nastroje) je
dilezité pro oblast télesnou (fyziologicky proces, procviceni jemné motoriky pfi
manipulaci s ndstrojem), dusSevni (hudba jako psychickd podpora, socidlni zaclenéni)

i duchovni (vnimani spirituélni slozky pfi poslechu hudby) (Jindrova, 2013, s.115).

Jindrova (2013, s. 117) déle uvadi, ze muzikoterapie rozliSuje dvé techniky dle ucasti
seniora. Aktivizaéni — rytmicka cviceni, zpév, prace stextem pisni, hra na rytmické
nastroje a receptivni - poslech reprodukované nebo Zivé hudby, relaxace, vzpominani,
¢teni o hudebnicich. Poslech hudby je nenaro¢na ¢innost a v myslenkach mize vyvolavat

cetné vzpominky a podnécuje predstavivost.

5.1.6 Aktivity se zvitaty

Zviteci milacci jsou soucasti rodiny, maji pozitivni u¢inky na psychicky, ale i fyzicky stav
nejenom starSich lidi. Pet terapie, 1écba pomoci zvifecich milackl, slouzi k podpote
psychosocialniho zdravi. Nejvice vhodna jsou zvitata, ktera maji srst: psi, ko¢ky, morcata,

kiecci, kralici aj.
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Dle Suché (2013, s. 129) ma pet terapie nékolik efekt:

e procvicovani jemné a hrubé motoriky, koordinace pohybu;
e stimulace smyslua pfi hlazeni;

e relaxace a zklidnéni;

e pfi péci o zvife mohou lidé zazit i pocit uspéchu;

e vytrzeni z izolace a osamélosti;

e pozitivni ovlivnéni depresi, uzkosti, poruch spanku;

e zlepseni komunikace.

5.1.7 Ruéni prace €1 vytvarné ¢innosti

Mnoho seniort zlstava i ve star$im veéku stale aktivnim, Zeny pletou, hackuji, §iji, muzi
kuti, renovuji, opravuji. V domdacim prostiedi se t€émto ¢innostem seniofi vénuji prakticky

denné.

Rucni prace ¢i vytvarné ¢innosti souvisi u seniord, kteti ziji ve svém domacim prostiedi,
pfedevsim s jednotlivymi svatky roku napf. velikonoce a malovani ¢i barveni vajicek,

vanoce — zdobeni stromecku ¢i pfiprava vanocni vyzdoby domu ¢i bytu.

V domécim prostiedi se vytvarnych cinnosti (kolaze, obrazky ze skvrn, bramborova
razitka, obrazky z listi, pleteni kosikti, keramika, lisované kvéty, modelovani z tésta aj.)
tolik nevyuziva, naopak je tomu v socidlnich zafizenich, kde jsou tyto ¢innosti pfedmétem

dennich rozvrht a tyto jsou vedeny specializovanymi pracovniky v socialnich sluzbéch.

5.1.8 Vareni

Vareni neni jen zalezitosti Zenské populace, i u muzil se vareni stalo konickem. Jedna se
o béZnou ¢innost s hmatatelnymi vysledky. Pfi vafeni seniofi trénuji jemnou i hrubou
motoriku, kognitivni a exekutivni funkce, dochazi ke stimulaci smysli, pfipravovany
pokrm voni, n&jak chutnd, pfi vafeni se uzivd i1 hmatu (hnéteni tésta, pleteni vanocky
apod.). Pfed vafenim ¢i peCenim je nutné cely proces napldnovat, zajistit si veSkeré

ingredience, které¢ jsou k ur¢enému cili nutné a potfebné.
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Vysledek je pak pfedmétem rozhovora s prateli ¢i pozvani na kavu a néco dobrého ¢i na
obéd, veceti. Vysledek tak slouzi k rozvoji komunikace, k setkavani se s ostatnimi. Senior
se také citi potfebnym, pokud své zkuSenosti predava mladsi generaci, radi, vede, jak
pokrm pftipravit. Tato aktivita je samoziejma pro osoby v domdacim prostiedi, nikoliv pak

pro obcany, ktefi jsou v socidlnich zatfizenich.

5.1.9 Duchovni aktivity

Naplnéni duchovnich potieb a rekapitulace prozitého se v seniorském véku dostava do
popfedi. Senior vzpomina, rekapituluje, jaky byl jeho Zivot a kam smétuje. Starsi lidé jsou
ve veéku, kdy jeho nejblizs§i svét opousti, jsou nuceni vyrovnat se se smrti blizkého
Cloveka, tesi zdravotni problémy a omezeni. Pravé v této posledni fazi zivota se tyto
duchovni prozitky pfipominaji, nemusi se jednat pfimo o néjakou ndbozenskou tradici,

ptislusejici k né&jaké cirkvi (Jindrova, 2013, s. 150).

5.1.10 Ucenti a ¢teni

V soucasné dobé se lidé dozivaji diichodového v€ku v dobré fyzické i dusSevni kondici
a tak jsou schopni se aktivné podilet na spolecenském déni. Univerzity poskytuji témto
star§im osobam neprofesni, vSeobecné, zajmové vzdélavani na vysokoskolské urovni tzv.
univerzitu tretiho véku (déle jen U3V), které zlepSuje kvalitu Zivota seniorli, prodluzuje

duSevni aktivitu a umoziuje kontakt s vrstevniky, ale i mladSimi generacemi.

., Virtualni Univerzita tretiho veku (dale jen VU3V) je urcena predevsim pro vzdeélavani
seniortt v regionech, kteri se zriuznych divodii nemohou zucastiovat prezencnich
prednasek U3V v sidlech vysokych kol a univerzit (vzdalenost, zdravotni a casové

duvody, financni narocnost na dopravu apod.)* (Portal vzdélavani seniorit).

Cteni knih kazdého z nds obohacuje, rozviji fantazii, odvadi myslenky od problému,
narocnych situaci, procvicuje koncentraci pozornosti, tfibi nasi pamét. Knihovny, které
zasobuji nejen seniory Cetbou, potddaji 1 rtizné akce napt. besedy, hlasité piedcitani,

tréninky paméti. V nékterych méstech existuji 1 riizné kluby seniord.
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II. Vyzkumna cast

6 VYZKUMNE OTAZKY

Na zékladé stanovenych cili byly polozeny tyto vyzkumné otazky:

1. Jak seniofi travi sviij volny Cas?

2. Omezuje zdravotni stav traveni volného ¢asu seniorii?

29



7 METODIKA VYZKUMU

7.1 Typ vyzkumu

Pro dany vyzkum byla pouzita kvantitativni metoda. Néstrojem vyzkumu byl dotaznik,
vytvoreny vlastni konstrukei, ktery tvofilo 18 otazek a 1 tvrzeni. Dotaznik byl anonymni.
Prvni ¢ast dotazniku zjistovala sociodemografické tidaje, druhd ¢ast byla zaméfena jiz na
vlastni problematiku volného casu seniort. Dotaznik byl tvofen otazkami uzavienymi,
vybérovymi s moznosti vybéru jedné odpovédi. Pouze u otdzek 12 a 15 bylo mozno
zvolit vice odpovédi. Otazka ¢islo 12 byla soucasné 1 otazkou polouzavienou. Dotaznik je

ptilozen jako ptiloha C bakalatské prace.

7.2 Vyzkumny vzorek

cey

Vyzkumny vzorek tvotilo 30 seniort zijicich ve svém vlastnim, pfirozeném prostredi.

7.3 Organizace vyzkumného Setieni

Dotaznikové Setfeni prob¢hlo v listopadu a prosinci roku 2014. Bylo rozdéano
60 dotaznikl respondentim zijicim ve svém vlastnim, pfirozeném prostiedi. Navraceno
bylo 33 dotaznikt, z nich vSak musely byt 3 dotazniky vyfazeny pro neuplné vyplnéni.
Zpracovano tedy bylo 30 dotaznik, jez jsou brany jako 100 %. Navratnost dotaznikii byla

50%.

7.4 Zpracovani ziskanych dat

Ziskand data byla zpracovana v programu Microsoft Office Excel 2007, kde byly

jednotlivé vysledky otazek zpracovany do koldC¢ovych grafii a tabulek.
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8 PREZENTACE VYSLEDKU DOTAZNIKOVEHO SETRENI

Otazka ¢. 1 - Vase pohlavi:

a) Zena
b) muz

Respondenti dle pohlavi

HZeny

= mutzi

Obrazek 1: Grafické zpracovani dle pohlavi

Prvni otizka dotazniku zji§tovala pohlavi respondenta. Setfeni se zucastnilo celkem

30 respondentd (100,00 %). Z toho bylo 19 Zen (63,33 %) a 11 muzd (36,66 %).

Grafické znazornéni obrazek 1.
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Otazka €. 2 - Vas vék:
a) 60-64 let
b) 65-70 let
¢) 71-75 let
d) 76-80 let

e) 81 avice let

Respondenti dle véku

m60-64
W 65-70
m71-75
m76-80

m 81 a vice

Obrazek 2: Grafické zpracovani dle véku

Druha otdzka zjistovala veék respondenti. Ve vyzkumném vzorku byly zastoupeny
kategorie 71-75 let — 4 respondenti (13,33 %) a kategorie 81 a vice let — 5 respondentt
(16,67 %). Tti vekové kategorie byly zastoupeny vzdy 7 respondenty (23,33 %), a to
kategorie 60-64 let, 65-70 let a 76-80 let. Pro ptehlednost jsou udaje graficky zobrazeny
v obrazku 2.
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Otazka €. 3 - VaSe vzdélani:
a) zakladni

b) stiredoSkolské

¢) vyssi odborné

d) vysokoSkolské

Respondenti dle vzdélani

mssS
W zakladni
vyssi odborné

vysokoskolské

Obrazek 3: Grafické zpracovani dle vzdélani

Z obrazku 3 je patrné, ze z 30 (100,00 %) respondentii mélo nejvice respondentl
sttedoskolské vzdélani 21 (70,00 %). Respondentd se zdkladnim vzdélanim bylo
7 (23,33 %). Vzdy po 1 (3,33 %) respondentu bylo zastoupeno v kategorii vyssi odborné

a vysokoskolské vzdélani.
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Otazka ¢. 4 - Bydlite:
a) na vesnici (do 3 000 obyvatel)

b) ve mésté (nad 3000 obyvatel)

Respondenti dle mista bydlisté

B mésto

W vesnice

Obrazek 4: Grafické zpracovani dle mista bydlisté

Dal$im bodem dotazniku bylo zjisténi mista bydlist¢ dotazovanych respondentti. Ze vSech
30 (100,00 %) respondentii mélo 22 (73,33 %) bydlisté na vesnici a 8 (26,67 %)

respondentli bydlelo ve mésté. Grafické zndzornéni obrazek 4.
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Otazka €. S - Bydlite s rodinou:
a) ano

b) ne

Bydlisté respondenti s rodinou ¢i bez ni

M s rodinou

= ne s rodinou

Obrazek 5: Grafické zpracovani dle zplisobu bydleni

Obrazek 5 dokumentuje situaci, kdy z 30 (100 %) dotazovanych 23 respondentt (76,67
%) uvedlo, ze bydli s rodinou a 7 respondentti (23,33 %) ze bydli samostatné.

Otazka ¢. 6 - Stykate se se svou rodinou:
a) ano

b) ne

Vsech 30 (100 %) respondentti uvedlo, ze se styka se svou rodinou.
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Otazka €. 7 - Pomahate s péci o vnoucata:
a) ano

b) ne

Respondenti a jejich péce o vnoucata

B ANO

Obrazek 6: Grafické zpracovani dle péce o vnoucata

Obrazek 6 zobrazuje analyzu respondenti dle jejich péfe o vnoucata. Ze vSech 30 (100 %)
dotazovanych, ktefi jsou ve styku s rodinou, 24 respondentt (80 %) pomaha s vnoucaty,

6 (20 %) nikoliv.

Otazka ¢. 8 - Mate néjaky volny cas:

a) ano

b) ne

Vsech 30 (100 %) respondentt uvedlo, Ze volny ¢as maji.
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Otazka €. 9 - Kolik volného ¢asu mate denné:
a) 5 a vice hodin
b) 3- 4 hodiny
¢) 2-3 hodiny
d) 1-2 hodiny

e) méné nez 1 hodinu

Pocet hodin volného ¢asu

W5 avice
m3az4
m2az3

mlaz2

Obrazek 7: Grafické zpracovani dle poctu hodin volného casu

Obrazek 7 zobrazuje, ze 12 seniort (40,00 %) mé 5 a vice hodin volného ¢asu denné, 9
seniorti (30,00 %) ma 3 az 4 hodiny volného casu. 4 seniofi (13,00 %) se venuji

volnocasovym aktivitdm 2 az 3 hodiny denné a 5 seniort (17,00 %) 1 az 2 hodiny denné.
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Otazka €. 10 - Sviij volny ¢as povaZujete za:

a) spiSe dostacujici
b) dostacujici
¢) spiSe nedostacujici

d) nedostacujici

Hodnoceni volného ¢asu respondenty

W dostacujici
W spiSe dostacujici

m nedostacujici

Obrazek 8: Grafické zpracovani dle hodnoceni volného casu

Z 30 (100,00 %) dotazovanych svlij volny €as vnima jako dostacujici ¢i spiSe dostacujici
29 (96,66 %) seniord, 1 senior (3,34 %) povazuje svij volny cas za spiSe nedostacujici.

Grafické znazornéni obrazek 8.
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Otazka €. 11 - Preferujete traveni volného ¢asu radéji:

a) o samoté

b) ve spole¢nosti

Zpiisob traveni volného ¢asu

B samota

= spolecnost

Obrazek 9: Grafické zpracovani dle zplisobu traveni volného ¢asu

Obrazek 9 zobrazuje respondenty dle preferenci traveni volného casu. Ze vSech
30 (100,00 %) respondentd preferuje travit volny cas ve spolecnosti 18 (60,00 %)

respondentti a o samote 12 (40,00 %) respondenti.
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Otazka €. 12 - Jak nejcastéji travite sviij volny ¢as? (miiZete zvolit vice moZnosti):

a) Cetba

b) sledovani TV

¢) krizovky, sudoku
d) rodina

e) vnoucata

f) ruéni prace

g) zahradkareni

h) Kkutilstvi

i) vareni, peceni
j) spolecenské hry (karty, Sachy)
k) domaci zvirata

1) turistika

m) posezeni s pirateli

n) jiné (prosim, uved’te)

Diruhy volnocasovych akilvi

Obrazek 10: Grafické zpracovani dle druhu volnocasovych aktivit

Respondenti mohli zvolit vice moznosti. Vyjadfeni v procentech je vztazeno k celkovému
poctu respondentli. Z 30 (100,00 %) dotazovanych 23 (76,66 %) travi ¢ast svého volného
Casu u televize, 22 (73,33 %) respondentti ¢ast volného ¢asu vénuje roding, 19 (63,33 %)
travi volny Cas pii posezeni s prateli, 18 (60,00 %) cast Casu vénuje vnoucatiim,
17 (56,66 %) zvitatim, 16 (53,33 %) Cetbé, 11 (36,66 %) se vénuje vaieni €1 kiizovkam
a sudoku, 10 (33,33 %) zahradce a 6 (20,00 %) turistice. Mezi mén¢ Casté skupiny
zpusobu traveni volného ¢asu u dotazovanych patii kutilstvi a Sachy 3 (10,00 %)
respondenti, ruéni prace 2 (6,66 %) dotazovani. Moznost jiné zvolilo
5 (16,66 %) respondentii. Uvedli zde praci s détmi, geokeSing, myslivost, rybafeni

a zamé&stnani jako privodkyné.
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Otazka €. 13 - Jak se dozvidate o kulturnich akcich ve Vasi obci/ mésté? (miZete
zvolit vice mozZnosti):

a) mistni rozhlas

b) televize

¢) noviny

d) mistni zpravodaj

Zdroj informaci o kulturnich akcich

H mistni rozhlas

H televize

Enoviny
B mistni zpravodaj

Obrazek 11: Grafické zpracovani dle zdroje informaci o kulturnich akcich

Respondenti mohli zvolit vice moZnosti. Vyjadfeni v procentech je vztaZeno k celkovému
poctu respondentii. NejcastéjSim zdrojem informaci o kulturnich akcich je mistni
zpravodaj, tuto moznost z 30 (100,00 %) dotazovanych uvedlo 22 respondentti (73,33 %).
Druhou nejcastéj$i skupinu tvofi respondenti informovani prostiednictvim mistniho
rozhlasu 17 (56,67 %), dale pak prostiednictvim novin je informovano 5 respondentl
(16,67 %) a prosttednictvim televize ziskavaji informace 2 respondenti. Grafické

zndzornéni obrazek 11.
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Otazka ¢ 14 - Utastnite se kulturnich akci v misté VaSeho bydlisté (Paleni

¢arodéjnic, setkani seniorii?)

a) ano

b) ne

Utast na kulturnich akcich

B (castni se

neucastni se

Obrazek 12: Grafické zpracovani dle ucasti na kulturnich akcich

Dalsi otdzka se zabyvala ucasti respondentii na kulturnich akcich v misté¢ bydlisté.
Z celkového poctu 30 (100,00 %) respondentd se 20 (66,67 %) respondentl mistnich akei
zucastnuje a 10 (33,33 %) dotazovanych se akci nezucastituje. Grafické zndzornéni

obrazek 12.

42



Otazka €. 15 - Jaké zdravotni obtiZe Vas trapi v poslednim roce (miiZete zvolit vice

moZznosti):
a) fyzické (chuze, srdce, plice)
b) smyslové (zhorSeni zraku, sluchu)

¢) psychické (deprese, uzkost, strach)

Zdravotni potiZe respondenti

B psychické
m fyzické

= smyslové

Obrazek 13: Grafické zpracovani dle druhu zdravotnich potizi

Patnactd otdzka analyzuje zdravotni obtiZe respondentll v poslednim roce. Respondenti
méli moznost zvolit vice odpovédi. Nikdo vSak této moznosti nevyuzil. Procenta jsou
vztazena k poctu respondentd. Z 30 (100 %) dotazovanych nejvice - 14 respondentl trapi
fyzické obtize (46,67 %), 9 respondentii trapi smyslové obtize (30 %), 7 psychické
(23,33 %). Grafické zndzornéni obrazek 13.
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Otazka €. 16 - Vas dlouhodoby zdravotni stav omezuje VasSe traveni volného ¢asu:

a) omezuje ¢astecné
b) omezuje zcela
¢) spiSe neomezuje

d) neomezuje

Zdravotni stav a jeho omezeni v traveni volného ¢asu

B omezuje Castecné
H neomezuje

= spiSe neomezuje

Obrazek 14: Grafické zpracovani dle omezeni zdravotnim stavem

Z 30 (100,00 %) respondentl zdravotni stav neomezuje 11 (36,67 %) dotazovanych,
omezuje ¢astecné 16 (53,33 %) respondentt a 3 (10,00 %) respondenty spiSe neomezuje.
Zcela omezen svym dlouhodobym zdravotnim stavem v traveni volného ¢asu neni zadny

z respondentil. Grafické zndzornéni obrazek 14.
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Otazka €. 17 - Pobirate prispévek na péci?

a) ano

b) ne

Prispévek na péci

B pobirdm pfispévek

B nepobiram

Obrazek 15: Grafické zpracovani dle pfispévku na péci

Ze vsech 30 (100,00 %) dotazovanych 3 respondenti (10,00 %) pobiraji ptispévek na péci

a 27 (90,00 %) dotazovanych prispévek na péci nepobira. Grafické zndzornéni obrazek 15.

Otazka ¢. 18 - VySe prispévku na péci:

a) 1.stupen  800,- K¢
b) 2.stupen 4 000,- K¢
¢) 3.stupenn 8 000,- K¢
d) 4. stupen 12 000,- K¢

Na otazku cislo 18 odpovidali pouze 3 respondenti, kteti jsou zde brani jako 100,00 %.
VSsichni tii respondenti shodné¢ uvedli, Ze pobiraji prispévek na péci 2. stupné a to ve vysi

4 000, - K¢.
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Otazka ¢. 19 - Tvrzeni :

Souhlasite s tvrzenim, Ze akutné nemocny ¢lovék se nezajima o traveni volného casu,
chce se pouze uzdravit?

a) ano
b) castecné
¢) ne

Stanovisko k tvrzeni

B souhlasim
H ¢aste¢né souhlasim

® nesouhlasim

Obrazek 16: Grafické zpracovani dle stanoviska k tvrzeni

Se shora uvedenym tvrzenim z 30 (100 %) respondenti souhlasi 14 (46,67 %)
dotazovanych, ¢astecné souhlasi 13 (43,33 %) dotazovanych a nesouhlasi 3 (10 %)

dotazovani. Grafické znazornéni obrazek 16.
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9 DISKUZE

Tato cast bakalarské prace bude vénovana vysledkim dotaznikového Setfeni a jejich

porovnani s jinymi pracemi.
Vyzkumna otazka ¢. 1. Jak seniofi travi sviij volny ¢as?

Prvni vyzkumna otazka byla hodnocena na zaklad¢ otazky ¢. 8 (Mate néjaky volny Cas?),
otazky €. 9 (Kolik volného ¢asu mate denné?), otdzky ¢. 10 (Svlj volny ¢as povazujete?),
otazky ¢. 11 (Preferujete traveni volného Casu radéji?), otazky ¢. 12 (Jak nejcastéji travite
sviij volny Cas?), otazky €. 13 (Jak se dozvidate o kulturnich akcich ve Vasi obci/mésté?)
a otazky ¢&. 14 (Ucastnite se kulturnich akci v misté Vaseho bydlisté (paleni arodéjnic,

setkani seniori1)?).

Vsichni osloveni respondenti uvedli, Ze maji n¢jaky volny cas. Celych 40 % respondentti
uvedlo, Ze ma volného Casu 5 a vice hodin. Vysledek Ize srovnat s praci Bosaka, ktery se
zabyval mezigenera¢ni komparaci trdveni volného Casu. Bosdk (2014, s. 62) uvadi, ze

40 % respondentti ve vékové kategorii 66 a vice let méa volného casu 9 a vice hodin denné.

97 % mnou oslovenych respondentii vnima volny ¢as jako dostacujici ¢i spise dostacujici,
pouha 3 % povazuji sviij volny Cas za spiSe nedostacujici. Zajimalo mne, jaké faktory se
v tomto pifipadé¢ mohou na nedostatku volného Casu podilet a zjistila jsem, Ze se jednalo
o seniorku, ktera pecovala o svého manzela, se kterym zije sama. Bosak (2014, s. 65)
uvadi, ze jim osloveni seniofi vnimaji v 80% sviij volny cas jako dostacujici a ve 13%

jako nedostacujici. 7 % jim oslovenych respondenti neumélo na tuto otazku odpovédet.

Vice neZz polovina oslovenych seniorti (60 %) preferuje traveni volného casu ve
spolec¢nosti. Zajimavym zjiSténim pro mne bylo, Ze 74 % dotazovanych Zen preferuje
spole¢nost pred samotou, naopak muzi (64 % dotazovanych muzi) preferuji samotu pied
spolecnosti. Vysledek lze srovnat s praci Slamové (2010, s. 48), kterd uvadi, ze 48 %
respondentl travi svilj volny ¢as o samoté, 36 % ve spolecnosti a 16 % stfidaveé. V tomto

ptipadé se vSak nejednalo o preferencni postoj.
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Co se tyce aktivit, jakymi sviij volny ¢as osloveni seniofi vypliuji, pak se na prvnim misté

umistila moznost sledovani televize. Tuto moznost zvolilo 77 % dotazanych seniorti. Na

dalSich mistech se pak objevily aktivity jako rodina, vnoucata ¢i posezeni s ptateli.
Z hlediska aktivit je nutno poznamenat, Ze seniofi jsou omezeni finanénim ramcem, ktery
je mozna limituje v traveni volného Casu, volnoCasové aktivity, kterym se dotazovani
seniofi vénuji, byly vétSinou nizkondkladové, bez nutnosti vysSich vydaja. Pouze
geokesing a turistika mize mit vyssi nakladovost. Slamova (2010, s. 50) i Bosak (2014,
s. 63) rovnéz shodn¢ uvadéji, ze mezi nejcastéjsi volnocasové aktivity oslovenych senioril

patii sledovani televize.

Informovanost seniord o kulturnich akcich v misté¢ bydlisté je zajisténa predevsim
prostiednictvim mistniho zpravodaje a mistniho rozhlasu. Kulturnich akci v misté bydlisté

se ucastni 67 % oslovenych seniord.
Vyzkumna otazka ¢. 2. Omezuje zdravotni stav traveni volného ¢asu seniori?

Druhé vyzkumna otdzka byla hodnocena na zaklad¢ otazky ¢. 15 (Jaké zdravotni obtize
Vs trapi v poslednim roce?), otazky ¢. 16 (Vas dlouhodoby zdravotni stav omezuje Vase
traveni volného Casu?), otdzky €. 17 (Pobirate piispévek na péci?), otdzky €. 18 (Vyse
pfispévku na péci?) a tvrzeni €. 19 (Souhlasite s tvrzenim, Ze akutné nemocny ¢lovek se

nezajima o traveni volného ¢asu, chce se pouze uzdravit?).

Osloveni respondenti uvedli, Ze je v poslednim roce trapily zejména fyzické obtize a to
celkem 47 % oslovenych seniord. Vice nez polovina respondentii v nasledujici otdzce pak
uvedla, Ze je traveni volného Casu Castecné omezeno pravé jejich zdravotnim stavem.
Ludvikova (2012, s. 65) naopak uvadi, ze trdveni volného Casu omezuje zdravotni stav
pouze u 20 % respondentli a za hlavni omezeni traveni volného casu uvedli ji osloveni
respondenti nedostatek ptilezitosti. Nicmén¢ ve své praci dospéla k zavéru, ze subjektivni
vnimani zdravotniho stavu ovliviluje u dotazovanych seniort typ aktivit, jimiz zaplituji

volny ¢as.
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Prispévek na péci pobira pouze 10 % oslovenych seniort, vSichni shodné¢ ve druhém
stupni, tedy ve vysi 4 000,- K& mési¢né. Vysledky lze srovnat s praci Slamové (2010,
s. 44), jez uvadi, ze prispévek na péci pobiralo 44 % oslovenych seniorti, zejména pak
v prvnim a druhém stupni. Vyssi Cerpani pfispévku u Sladmové lze vysvétlit vysSSim

zastoupenim senioru starSich 75 let a rovnéz seniorti v ustavni péci.

Posledni otazka, ktera davala moznost souhlasit ¢i nesouhlasit s tvrzenim, Ze akutné
nemocny ¢lovek se nezajima o traveni volného ¢asu a chce se pouze uzdravit, prokazala,
Ze pro vétSinu respondentll je zdravi zdkladnim kamenem Zivota a od tohoto se vSe odviji.

S tvrzenim souhlasilo 47 % dotazovanych.
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10 ZAVER

Pfedmétem této bakalafskd prace bylo traveni volného Casu senioril, zjiStovala jsem
predevsim, zda tato vékova skupina mé volny ¢as, jak jej vnima a jaké druhy aktivit ve

svém volném Case preferuje.

Na zacatku prace jsem si stanovila dva vyzkumné cile. Prvnim cilem bylo zjistit, jak
seniofi travi svllj volny cas. Cil byl splnén. Bakalafska prace prokdzala, Ze osloveni
seniofi volny Cas maji a travi ho aktivné. Aktivita, ktera je v této fazi zivota velice
dilezita, ptinasi starSimu ¢loveéku pocit naplnéni, uspokojeni, radosti, dobrou naladu, chut’
do dalSich dni a nutno fici, Ze optimismus je zakladem pro spokojené stafi. V této
souvislosti je nutno poukazat i na socialni kontakty, které jsou dilezité z hlediska vazeb,
pocitll bezpeci, zajisténi ¢i ucty a ocenéni dosavadniho zivota seniora. Vazbu na rodinu,

pratele a vnoucaty naznacila i demograficka data zjistovand v prvni ¢asti dotazniku.

Druhym cilem vyzkumné ¢asti prace bylo zjistit, zda traveni volné¢ho casu seniorli
neomezuje jejich zdravotni stav. Cil byl splnén. Zadného dotazovaného jeho zdravotni

stav ve volnocCasovych aktivitach zcela neomezuje.
Na zavér bych rada uzila slov Kfivohlavého (2011, s. 136):

,Jde o to, mit zivot rdd, i kdyz je to zivot tim ¢i onim zpiisobem ponékud jiny. A vyuzit
moznosti, které jsou nam v ném vzdor vSemu dany. Vyuzivat je k tomu, aby byl nas Zivot

kvalitni, hodnotny a smysluplny — takovy, ktery stoji za to Zit.
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Piiloha A: SloZeni obyvatelstva v CR (2013)

Ceska republika 2013
Podil na celkovém poctu
Stav obyvatel k 31.12. 10 512 419 obyvatel
v tom ve veku: 0-14 1 577 455 15,01%
15 - 64 7 109 420 67,63%
65 + 1 825 544 17,37%
Index stati (65+/0 -14 v %) 115,7

Zdroj: https://www.czso.cz/csu/czso/demograficka-rocenka-kraju-2004-az-2013-dqic37ia0x

Priloha B: Index stari 2004-2013

Index stari (65+/0 -14 v %)
2004 2005 2006 2007 2008 2009 2010 2011 2012 2013
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Zdroj: https://www.czso.cz/csu/czso/demograficka-rocenka-kraju-2004-az-2013-dqic37ia0x
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Priloha C: Rady pro harmonické starnuti dle Kubi¢kové (1998, s. 12)

1. O svou osobnostni schranku je tfeba nejen v pozdé¢jsim veéku pecovat jako o

nejvzacnéjsi dar, ktery je souborem télesné, dusevni a duchovni slozky.

2. Podminkou péce o tuto schranku je laskyplny postoj k zZivotu, proto je tfeba dbat na

pozitivni mysleni a kladnou motivaci.

3. Pohyb je zakladnim prostfedkem komunikace se svétem, proto je tfeba peCovat o patet,

ktera je osou Zivota, oporou téla i vychodiskem k pevné chiizi.

4. Déle je tfeba pecovat o své koncetiny, nebot’ nohy jsou zdrojem jistoty, stability i

pohyblivosti, ruce pak nastrojem prace, tvofivosti.

5. Pohyb vSech ¢asti téla je tfeba dat do souladu s rytmem srdce a dechu. Je tieba sledovat

zékonitosti dychani.

6. Je nutné se vénovat svalstvu, nebot’ jeho posilovanim pfedchdzime jeho pred¢asnému

ochabovani, zkracovani a tuhnuti.

7. Zv1astni pozornost je tfeba vénovat o¢im, které jsou okny nasSi duSe. Pokud se duse

usmiva, usmivaji se 1 oci a tvar.

8. Pozornost patfi i pokozce, kterd je ochrannym obalem téla, ale také nastrojem

komunikace s okolnim prostredim.

9. Rovnovaha ¢i vyvazeni uvolnéni a napéti, diulezité je naucit se napéti rozpoustét a

nahradit jej klidem a uvolnénim.

10. Posledni radou pro harmonické starnuti je vzdy Cerstva, pestra a lehce stravitelna

vyziva.
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Priloha D: Dotaznik

Dobry den,

jsem studentkou Fakulty zdravotnickych studii Univerzity Pardubice. Studuji obor
Zdravotné-socidlni pracovnik. Dotaznik, ktery Vam piedkladam, bude slouzit pouze
k prizkumu v mé bakalaiské praci, na téma ,,VolnoCasové aktivity seniori*.

Cilem mé préace je zjistit, zda vliibec seniofi maji volny ¢as a zda zdravotni stav seniorti

ovliviiuje jejich traveni volného ¢asu. Dotaznik je uren seniorim nad 60 let, zijicim

v pfirozeném prostredi.
Dé&kuji Vam za Cas straveny s dotaznikem. Alena Rohlikova
1. Vase pohlavi:

a) zena
b) muz

2. Vas vék:

a) 60-64 let

b) 65 — 70 let
c) 71 =75 let
d) 76 — 80 let

e) 81 a vice let

3. Vase vzdélani:

a) zakladni

b) stfedoskolské
c) vyssi odborné
d) vysokoskolské

4. Bydlite :

a) na vesnici (do 3 000 obyvatel)
b) ve mésté (nad 3000 obyvatel)
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5. Bydlite s rodinou:

a) ano
b) ne

6. Stykate se se svou rodinou:

a) ano
b) ne

7. Pomahate s péci o vnoucata:

a) ano
b) ne

8. Mite néjaky volny ¢as:

a) ano
b) ne

Pokud jste zvolil/a variantu a) ANO, prosim pokracujte nasledujici otazkou.

Pokud jste zvolil/a variantu b) NE, dékuji Vam za Vas Cas. Déle v dotazniku nepokracujte.

9. Kolik volného ¢asu mate denné:

a) 5 a vice hodin

b) 3- 4 hodiny

¢) 2-3 hodiny

d) 1-2 hodiny

e) méné nez 1 hodinu

10. Sviij volny ¢as povaZujete za:
a) spise dostacujici

b) dostacujici

¢) spiSe nedostacujici

d) nedostacujici
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11. preferujete traveni volného ¢asu radéji:

a) o samot¢
b) ve spolecnosti

12. Jak nejéastéji travite sviij volny ¢as? (muZete zvolit vice moZnosti):

a) Cetba

b) sledovani TV

c) kiizovky, sudoku
d) rodina

€) vnoucata

f) rulni prace

g) zahradkateni

h) kutilstvi

1) vafeni, peceni
j) spolecenské hry (karty, Sachy)
k) domaéci zvirata

1) turistika

m) posezeni s prateli

n) jiné (prosim, uved’te)

13. Jak se dozvidate o kulturnich akcich ve Vasi obci/ mésté?

a) mistni rozhlas
b) televize

¢) noviny

d) mistni zpravodaj

14. Ukastnite se kulturnich akci v misté Vaseho bydlisté (Paleni ¢arodéjnic, setkani
senioru?)
a) ano

b) ne

15. Jaké zdravotni obtize Vas trapi v_poslednim roce (muZete zvolit vice moZnosti):

a) fyzické (chtize, srdce, plice)
b) smyslové (zhorseni zraku, sluchu)
¢) psychické (deprese, tizkost, strach)

59



16. Vas dlouhodoby zdravotni stav omezuje Vase traveni volného ¢asu:

a) omezuje castecné
b) omezuje zcela

¢) spiSe neomezuje
d) neomezuje

17. Pobirate prispévek na péci?

a) ano
b) ne

Pokud jste zvolili variantu a) ANO, prosim pokracujte nasledujici otazkou.

Pokud jste v ptedchozi otdzce zvolili variantu b) NE, prosim pokracujte otdzkou ¢islo 19.

18. VySe prispévku na péci:

a) 1. stupen 800,- K¢
b) 2. stupeni 4 000,- K&
c) 3. stupen 8 000,- K¢
d) 4. stupen 12 000,- K¢

19. Tvrzeni :

Souhlasite, s tvrzenim, Ze akutn€ nemocny ¢lovek se nezajima o traveni volného casu,

chce se pouze uzdravit?
a) ano

b) Castecné

c) ne
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