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Uvod
Uvodem své diplomové prace s nazvem ,,Moznosti traveni volného ¢asu v domovech

pro seniory* bych rada uvedla diivody, pro¢ jsem si toto téma vybrala.

Myslenka vénovat se tématu, které se zabyva trdvenim volného casu seniord
Vv domovech pro seniory, m¢ napadla pii mé odborné praxi v tomto typu zafizeni. Méla jsem
tedy moznost osobné vidét a zaroven se i podilet na volnocasovych aktivitch, které byly
seniorim poskytovany. Na této praxi jsem si uvédomila, Ze bych se jednou rada vénovala prave

praci se seniory.

Dalsim diivodem ke zvoleni tohoto tématu pro mé byl jeden vSeobecné znamy fakt,
a to ze se problematika stdrnuti a staii stdva velmi aktualnim a diskutovanym tématem.
Povazuji za podstatné, aby lidé neptichdzeli o svou vitalitu ani v seniorském véku a stafi prozili
co nejaktivnéji. Naplnéni volného Casu je vSak zcela svobodnou volbou kazdého seniora.
Existuje mnoho rtznych pifipadi a mnoho divodui (napf.: nepfiznivy zdravotni stav),
kdy je pottebné, aby senioriim s naplni jejich volného ¢asu nékdo pomohl. Vyzkumy prokazaly,
ze aktivizacni programy, které jsou starSim lidem nabizeny v domovech pro seniory a jinych
institucich, pozitivné ovliviiuji fyzickou i psychickou stranku zdravi ¢loveka. Ve stafi mohou
rizné aktivity pomoci zabranit predCasnému starnuti jedince, mohou vést ke zvySené

spokojenosti, sebehodnoceni a rovnéz mohou prodlouzit a zaroven 1 zlepsit Zivot seniora.

Tato diplomova prace se bude délit na dvé Casti, a to na teoretickou a praktickou ¢ast.
Uvodem této prace si vysvétlime pojmy senior, starnuti & stafi. Dale se vice zamé&fime
na ¢lenéni, periodizaci a zmény ve stafi. U zmén probihajicich v obdobi stafi si podrobné
vysvétlime zmény biologické, psychologické i socialni, které také ovliviluji zplsob traveni
volného ¢asu seniord. V kapitole volny ¢as si vymezime, co znamena pojem volny ¢as, funkce
volného Casu a rovnéz i1 faktory, které maji na tento ¢as znac¢ny vliv. Dale se budeme vénovat

volnoCasovym aktivitam seniord. Tato kapitola se bude zabyvat aktivizaci a motivaci seniorti

k volnocasovym aktivitim a jednotlivymi aktivizaénimi programy pro seniory.

Prakticka cast této diplomové prace si klade za cil zjistit, jakym zpiisobem travi seniofi
zijici v domovech pro seniory svilj volny ¢as a zda jsou spokojeni S nabizenymi volno¢asovymi
aktivitami. Cil budeme zjistovat pomoci metody dotazniku. Ziskané informace mohou
byt potifebné jak pro aktivizacni pracovniky, tak i dal$i zaméstnance domovi pro seniory
a jejich zaméstnavatele. Pracovnici se budou moci dozvédét, jaké aktivity by seniofi uvitali,

v ¢em by se mohli jesté zdokonalit aj.



I. TEORETICKA CAST

1 Senior

Na zacatku je podstatné vymezit si jedince — seniora. V odborné literatufe mizeme najit
mnoho riznych oznaeni pro osoby nachdzejici se v pozdnich fazich ontogeneze.

Nyni si pfipomeneme néktera z nich.

Nahlédneme-li do historie, zjistime, ze lidem ve vy$§im véku byly pfisuzovany
mnohdy i pomérné nelichotivé pojmenovani. Nejvice se jednalo o osloveni baba, dédek
nebo stafec, stafena. Odborna literatura 70. let minulého stoleti nabizi ptivodem z fectiny pojem
geron (ptipadné geront), coz v piekladu vyjadiuje pojmenovani pro starce. Ve stejném obdobi
se také ustalil pojem piestarli ob¢ané. Tento pojem se vSak odbornici snazili vykompenzovat
ponékud vhodné&jsim oznacenim. Prosazovalo se tedy oznacéeni diive narozeni ob&ané, to v§ak
ve vysledku asociovalo spise s piedCasné narozenymi détmi, coZz bylo také nezadouci

(Haskovcova, 2010).

Aktudln€ se v nasi spolecnosti miizeme bézn¢ setkat s pojmem diichodce ¢i stary.
Nazev dichodce vsak neni moc vhodny, protoze oznacuje pouze osobu, kterd pobira dichod.
Na termin stary by si méli lidé davat také pozor, jelikoZ vyjadifuje negativni citovy
naboj. Dokonce 1 materidly Organizace spojenych narodl zroku 1999 pii prilezitosti
Mezinarodniho roku star§ich lidi varovaly vefejnost, Ze je tento pojem k uzivani méné vhodny

(Kozakova a Miiller, 2006).

Spatenkova a Smékalova (2015) uvadi mezi dal§i pojmy, se kterymi se miizeme setkat,
také eufemismy typu zkusenéjs$i nebo zralejsi jedinci a stiibrna generace. Jani§ a Skopalova
(2016) zminuji ve své publikaci dalsi eufemistické terminy, a to babicka a dédecek, 1 pfestoze
se nemusi jednat o pfibuzné osoby. I tyto ozna¢eni mohou do urcité miry snizovat ddstojnost

jedince.

Jak jsem jiz uvedla vyse, tak v odborné literatufe miZzeme velmi Casto najit pojem
geront. Tento pojem je vsak ve spoleCnosti vnimany spiSe jako oznaceni pro seniory,
ktefi se o sebe nedokazou sami postarat a jsou odkazani na pomoc pecovatelil a blizkych osob.
Psychologicka literatura operuje s pojmem senescent, ktery se ovSem uvadi spiSe
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jako zastaraly, proto se uz ptili§ nevyuziva (Ptibyl, 2015).



Haskovcova (2010) doporucuje uzivat pojmy jako starSi obcané nebo oznaceni
50+, 60+, 70+ atd. s moznou variantou 50plus, 60plus, 70plus atd., které se posledni dobou
také dobie ujaly.

Rozhodla jsem se, ze v této diplomové praci budu uzivat termin senior, piipadné
1 termin starsi ¢loveék. Pivod pojmu senior je z latinského slova ,,senex®, ktery si Ize pielozit
jako stary clovék (Tota, 2016). Mizeme tvrdit, Zze V souCasnosti je pojem senior ustaleny
a lze jej povazovat za vyznamov¢ neutralni termin. Pro mnoho védnich disciplin

(napft.: psychologie, sociologie, medicina) je pojem senior piijatelny hlavné diky:

e jecho flexibilit¢ a jasnosti,
e pfiznivému piijimani a uzivani mezi G€astniky vzdélavani,
e chyb&jicimu dalSimu emocné nezatizenému vSeobecnému pojmenovani

pro jedince v celém vékovém obdobi staii (Pettkova a Cornanicova, 2004).

1.1 Starnuti a stari

Stari a starnuti vniméa naSe spolecnost spiSe jako negativni obdobi v Zivoté jedince.
Lid¢ si nechtéji pfipustit, ze populace starne. Rozhovoriim na téma stafi se vétsina lidi vyhyba
a sveé obavy z této zivotni faze pfed ostatnimi skryva. Tyto obavy a strach ¢asto plynou z mozné
ztraty €¢i omezeni spoleCenskych kontaktl, zmozného poklesu sobéstacnosti, poklesu
mentalnich funkci nebo ze ztraty sebeuplatnéni aj. Pokud ovSem lidé tento piirozeny proces
pfijmou jako novou ¢ast své zivotni etapy, tak se mnohem lépe vyrovnaji se zménami,
které pozdgji ptijdou. Ovsem i S témito zménami mize ¢loveék zazit obdobi plné piijemnych
a St’astnych chvil (Pacovsky a Hefmanova, 1981).
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Pievazné mladi lidé vnimaji stafi jako velice vzdalenou budoucnost. Dokud se jich stafi
nezacne piimo tykat, tak o ném do té doby zpravidla ani neuvazuji. Mnoho lidi v soucasné
spolecnosti podléhd jistému kultu mladi, kdy se snazi starnuti zastavit pomoci nejriznéjSich
kosmetickych pfipravki, zakrokt u plastickych chirurgli a i v pokrocilej§im veéku se snazi
vypadat a chovat mladistvé. Tyto opatieni vSak starnuti nezastavi, a a¢ si to lidé mnohdy
nechtéji pfipustit, tak jim zacnou jejich fyzické a psychické sily diive nebo pozdéji ubyvat

(Haskovcova, 2010).

Soucasna doba piinasi seniorovi velké zmény v kvalit€¢ jejich zivota. Seniofi jsou

podstatné vzdélangjsi a jejich psychicka 1 fyzicka kondice je lepsi, nez byla u jejich predchidci.



At uz je to nasledkem kvalitnéjsi a dostupnéjsi zdravotnické péce, socialnich sluzeb, duSevniho
rozvoje, vzdélavani, lepSim hygienickym podminkam nebo dostatecného mnozstvi potravin
a tekutin. Je nutné podotknout, Ze to vSechno ptsobi na prodluzujici se délku Zivota
(Sak a Kolesarova, 2012). Vlivem demografického starnuti se zcela jasné méni struktura nasi
spoleCnosti. Zatimco jesté¢ na pocatku dvacatého stoleti vysokého véku dostahlo jen nékolik
malo houzevnatych jedincii, nyni se situace podstatné¢ zmeénila. Ekonomicky vyspélé zemé
jednadvacatého stoleti se potykaji s problémem, kterym je starnuti populace s vysokym poctem
dlouhovékych jedinct (Suchomelova, 2016). Sak a Kolesarova (2012) uvadi, ze od pocatku
minulého stoleti soucasnému seniorovi piibylo navic okolo tficeti let zivota
(Sak a Kolesarova, 2012). Z progndz vyplyva, ze se proces starnuti v nadchazejicich letech
bude i nadéle zrychlovat a nebude se jednat pouze o ndhodny jev. Nejvyraznéj§i zmény
zasdhnou vékovou kategorii 65 a viceletych. V soucasné dobé¢ je podil téchto osob na hranici
1,4 milionu. V roce 2050 by se mél tento pocet v8ak navysit na 3 miliony a neni vylouceno

ani prekrodeni 3,3 milionové hranice (Cesky statisticky tfad, 2004).

Ptestoze se shromdzdilo zna¢né mnozstvi jednotlivych poznatkii o starnuti a stafi,
tak véda neni doposud schopna jednotné definice. Obecné vS§ak mizeme starnuti a stafi oznacit
za specificky biologicky proces, pro ktery je charakteristické to, Ze se neopakuje, je nevratny,
jeho povaha je rlznd, zanechava trvalé stopy, podléhd vlivim prostiedi aj.
(Pacovsky a Hefmanova, 1981). Definic, které vymezuji terminy starnuti a stafi, 1ze v dnesni
dobé nalézt az okolo tii set (Ptibyl, 2015). Pro lepsi pochopeni téchto pojmu Si v nasledujicim

textu priblizime nékteré z moznych definici od riznych autort.

1.1.1 Starnuti

Topinkova a Neuwirth (1995) oznauji pod pojmem starnuti jedinecny, specificky
a nevratny biologicky proces, ktery je pro celou pfirodu univerzalni a jehoz postupny prabéh
1ze nazyvat zivotem. Co se tyce délky Zivota, tak ta je geneticky determinovana a pro vSechny

ptirodni druhy specidlni.

Pacovsky (1990) ve své publikaci rozliSuje dva typy starnuti, a to fyziologicky
a patologicky. Fyziologické typ starnuti se uskuteciiuje béznym zpiisobem, kdy jsou soucasti
procesu starnuti bézné projevy typické pro dany veék. Naopak patologicky typ
starnuti predstavuje starnuti chorobné. Proces starnuti je kvili riznym nemocim, zivotnim

udalostem, zivotnimu prostfedi ¢i osobnostnimi charakteristikami zna¢n€ zrychleny.
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Obecné je starnuti podle Pacovského cestou ke stafi, prechodnou vyvojovou etapou

mezi dospélosti a stafim.

Prchlik (1969) poukazuje na to, ze starnuti je plynuly, postupny, pfirozeny a zakonity
fyziologicky proces, diky kterému nastavaji v lidském organismu a psychice ¢loveéka rizné
zmeény. Lidé€ jsou rozdilni, od sebe se navzéajem lisi a s tim i spojeny prubéh starnuti je u kazdého

jednotlivce zcela individualni.

Bratska a Duri¢ (1997) ve své publikaci uvadi, Ze starnuti je proces postupné involuce,
kterou v pribéhu Zivota jiz od poceti doprovazi biologické, psychologické a socialni zmény

v organismu a osobnosti jedince.

Langmeier a Krejéitova (2006) si pod pojmem starnuti piedstavuji proces, ktery probiha
nepretrzit¢ béhem celého lidského Zivota. Dale rovnéz zminuji, zZe ve stafi nemusi probihat
pouze involucni procesy, ale také neni vyloucena existence evolucnich procesii, jako naptiklad

zmény v 0Sobnost jedince.

Podle Laca a Kollar¢ikové (2015) je starnuti procesem, pii kterém v lidském organismu
dochazi ke zménam. K témto zméndm dochézi diky ptisobeni vnitinich 1 vné&jSich faktort
béhem celého lidského zivota. Tyto vné€j$i a wvnitini faktory ovliviiujici proces starnuti

specifikuje vice ve své publikaci Pfibyl (2015).
Vnitini faktory pusobici na proces starnuti:

1. geneticka vybava — vrozené a ziskané mutace

2. télesna onemocnéni,

3. psychické poruchy,

4. psychickd vybava — povaha, stereotypy, Zivotni cile, zvladnuti zatéZovych

momentu aj.
Vn¢js$i faktory plsobici na proces starnuti:

1. fyzikalni — klima, vlivy zZivotniho a pracovniho prostiedi,
2. chemické — kozni, plicni problémy,

3. socialni — bydleni, finance, rodinné vazby, vzdélani, prace (Ptibyl, 2015).
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1.1.2 Stari
S pojmem starnuti dale souvisi i pojem stari, jelikoz proces starnuti piechazi ptirozen¢

do obdobi stafi.

Gruberova (1998) se ve své publikaci o stafi vyjadfuje, jako o poslednim
ontogenetickém vyvojovém stadiu v lidském zivoté. Staii v sobé odrazi vSechny piedchozi
zivotni faze a do velké miry odpovida zivotnimu stylu, ktery dany jedinec Zil pfevazné ve fazi
dospélosti, tedy ve sttednim v&ku. Podle Gruberové jde tedy o biologicky proces, ktery

se vyznacuje tim, ze je nezvratny a kon¢i smrti ¢lovéka.

Jak uvadi Kalvach a kolektiv (2004), stafi je nasledkem procesi, které jsou podminény
genetikou, involu¢nimi a jinymi faktory (nemoci, zivotnim stylem a podminkami pro Zivot).
Stafi je spojovano s vyznamnymi socidlnimi zménami, jako je penzionovani, zména socialni

role nebo osamostatnéni déti.

Haskovcova (2010) zminuje, ze stafi je ptirozené obdobi zivota u kazdého ¢lovéka.
Vztahuje se k etapé détstvi, dospivani az k zralosti. Musime si uvédomovat, Ze stafi nelze
povaZovat za nemoc, ale za pfirozeny proces, ktery trva po cely lidsky zivot. Nejradikalné;si

zmény zaznamename az v druhé ¢asti zivota.

Podle piedpokladu Tosnerové (2002), maji lidé se slovem stafi spojené spise zaporné
pocity. Nejcastéji se se stafim spojuji riizné choroby, osamélost, smrt nebo samotné umirani.
Proto tento pojem spole¢nost vytésiuje a nékdy ignoruje. Stafi 1ze vnimat i jako zatéz, finan¢ni
dluh nebo zavazek. Starsi lidé se musi potykat s nepfijemnymi zménami, jako je osamostatnéni
potomki, zmény na vlastnim téle, imrti manzela nebo manZzelky, umrti ptatel, odchod

do diichodu nebo samotny nastup do domova.

1.2 Clenéni stafi

Zadny ¢lovék nestarne stejnou rychlosti, dokonce ani organy v téle nestarnou stejné
rychle. Ztohoto duvodu dochazi kpomémé znaénym individualnim odchylkam
(Zavazalova, 2001). Stejn¢ jako neni jednoduché vymezeni staii, tak i urceni jeho fazi
rozliSovat veék kalendaini neboli chronologicky od v€ku biologického a piipadné i socialniho.
Vysoky kalendaini vék nemusi vzdy piedstavovat i1 vysoky vék biologicky a socidlni

(Ktivohlavy, 2002). Rlzni autofi se v pojeti staii a jejiho clenéni v ndzorech rozchéazeji.
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Nyni si vSak Vnasledujicim textu vymezime nejcastéjsi déleni stafi, a to z pohledu véku

kalendarniho, biologického a socidlniho.

Nejvice se vyuziva veék kalendaini (chronologicky), ktery ndm udava, kolik uplynulo
Casu od narozeni konkrétniho jedince (Stuart-Hamilton, 1999). Pravé kalendaini vék
je povazovan za objektivni métitko starnuti. Avsak za jeho vétsi nevyhodu miizeme povazovat
to, Ze se nezamétuje na individualni rozdily jedincti (Pokorna, 2010). Kalendaini vék je vhodny
napiiklad pfi statistice, kdy pomoci n& mizeme urcit hodnoty priamérného jedince
(Stuart-Hamilton, 1999). Naopak za velkou vyhodou kalendainiho vymezeni stafi je predevsim
jeho snadné kvalifikovani a jednoznaénost (Mihlpachr, 2009). Dochazi i k posouvani
arbitrarni' v&kové hranice, a to diky prodluzujici se otekdvané dob& doziti, postupnému
zlepSovani zdravotniho, tak i funk¢niho stavu aktualné starnouci generace (Kalvach a kol.,
2004).

Dale se miiZe stafi vymezit pomoci v€ku biologického. Stanovenim celkového télesného
stavu urCitého organismu jedince vyjadifujeme biologicky veék (Veteska, 2017).
Ten oznacduje uréitou miru involu¢nich zmén, jez se vétSinou prolinaji s néjakou chorobou,
ktera se vice objevuje s vy$§im vékem (Miihlpachr, 2009). Jelikoz se biologicky vék tyka vzdy
konkrétni osoby, tak muzeme tvrdit, Ze je objektivni 1 individudlni (Veteska, 2017).

Rekneme-li, Ze nékdo s ohledem na sviij kalendaini vk vypada bud’ ,,mlady* nebo jiny zase

(Hayflick, 1997).

Zaveérecnym typem je socidlni vék, jehoz pocatek se nejcastéji datuje ke vzniku naroku
na vyplatu starobniho diichodu ¢i odchodu do dichodu. Socidlni vék se tedy urcuje podle
socialnich zmén, socialnich udalosti nebo podle zmén socialnich roli (Cevela, Kalvach
a Celedova, 2012). Konkrétné se mize jednat o zmény Zivotniho zptisobu, Girovné, postoji,
potieb, finan¢niho zaopatieni aj. (Miiller, 2013). V dne$ni dob& se objevuji tendence
K posouvani socidlnich udalosti na pozdéji. To znamena, ze lidé odkladaji planované
rodi¢ovstvi, odkladaji siatek nebo pravé i odchod do diichodu (Cevela, Kalvach a Celedova,
2012). Stuart-Hamilton (1999) dale zminuje, ze spolec¢nost od ¢lovéka v jistém socialnim véku
¢eka 1 urcité odpovidajici chovani. To znamena, Ze se od osob, které piesahly vékovou hranici

Sedesati let, predpokladéa vyrovnanost a rozvaznéjsi chovani.

1 Arbitrarni = rozhodujici, rozhodovaci
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Miiller (2013) uvadi, Ze v praxi pro posouzeni star§i osoby je dost prospé$ny
jeho funkéni stav. Jedna se o stupenl nezavislosti a samostatnosti ¢lovéka ve spole¢nosti,
kde Zije. Popisovany stav se neustale méni a je velmi individualni. Lze jej hodnotit
podle zakladnich dovednosti (stravovani, osobni hygiena, schopnost se Satit, atd.)
a instrumentalnich dovednosti (hospodafeni v domacnosti, schopnost spravné uzivat 1éky atd.).

Podle Pacovského (1990) neni nezbytné, aby se funkéni vék shodoval s vékem kalendainim.

1.3 Periodizace stari

Odbornici maji rizné nazory na to, kdy presné staii za¢ina. Mnoho publikaci vénujici
se problematice stafi a starnuti uvadi, Ze stafi a starnuti je naprosto individudlni a jeho pribéh
je zavisly na velkém mnozstvi riznych okolnosti a faktort. Ackoliv Ze kazdy jedinec starne
individudlné, tak z pohledu chronologického starnou vSichni lidé stejné. I proto mezi jednu

z hlavnich charakteristik ¢lovéka patii rozhodné vék (Klimova-Filignerova a Ktivanek, 1981).

Prabéh lidského Zivota je podroben periodizaci. Periodizovéan byva riznym zplisobem
a dil¢ich kategorii existuje zna¢né mnozstvi. Nejvice se vychazi podle kalendarniho véku
(chronologicky vé&k), ktery je podrobné vymezen v kapitole 3.2.1 Clenéni stati (JaroSova,
2006).

Ptihoda (1974) déli zivotni cyklus do 8 etap, kdy posledni 8. etapu nazyva senium
a rozdé€luje ji na 3 ¢asti:
1. senescence (Casné staii): 60 — 74 let,

2. kmetstvi (vlastni staii): 75 — 89 let,

3. patriarchum (dlouhovékost): 90 let a vyse.

Diky tomu, Ze dochazi k postupnému zlepSovani zdravotniho stavu, funkéniho stavu
a zivotni urovné starnouci populace, tak se stale vice odbornikl ptiklani k dé€leni, které uvadi

Holmerova, Juraskova a Zikmundova (2007):

1. mladi seniofi: 65 — 74 let,
2. stafi seniofi: 75 — 84 let,

3. velmi stafi seniofi neboli dlouhoveéci: 85 let a vice.
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Zavazalova (2001) zmifuje vSeobecné respektovanou periodizaci staii v patnactiletych
cyklech podle déleni experti Svétové zdravotnické organizace (WHO) z 60. let minulého

stoleti, kdy navrhli vékové hranice pro obdobi:

1. raného staii: 60 — 74 let,
2. vlastniho stafi: 75 — 89 let,

3. dlouhoveékosti: 90 a vice let.

Jako zacatek stari se v souCasné dob¢ urcuje vek zpravidla okolo 65 let. Za obdobi

vlastniho stafi se vétSinou stanovi vék od 75 let, ktery se povazuje za uzlovy ontogeneticky bod

(Kalvach a kol., 2004).

1.4 Zmény ve stari

S vysSim veékem se poji znacné mnozstvi somatickych, ale i psychickych zmén.
Ptedchozi kapitoly jiz nastinuji, Ze obdobi staii sebou ptinasi zmény, kterym se ¢loveék bohuzel
jedince vice negativné. Jednotlivé zmény, ke kterym ve stafi dochazi, mizeme rozlisit na zmény
z oblasti biologické, psychické a socialni. Tyto zmény z celkem tii oblasti jsou vzajemné

propojené, nestoji nikdy samostatné a navzdjem se ovliviuji (Holmerovda, JuraSkova

a Zikmundova, 2007).

Proces starnuti obnasi zmény, které nerovnomérnym dilem ¢ini zasahy do struktury
a funkce organismu. Tempo starnuti mize ovlivnit to, jakym zptsobem Zijeme, jakou mirou
télu zplisobujeme zatéZ, poskozeni nebo jak se o n€j naopak starame. Starnuti probiha u kazdého
jedince svym vlastnim tempem, proto jej celkové povazujeme za velice individudlni proces.
Nekteti jedinci zestdrnou dfive, jini naopak o néco pozdéji. Nastup zmen, které sebou stari
piinasi, se u lidi ¢asové 1isi. Ovliviuji jej pfevazné genetické dispozice, zivotni styl, zdravotni
stav nebo také prostfedi, ve kterém jedinec Zije (Miihlpachr, 2008). Zmény se zacinaji
projevovat postupn¢ béhem dospélosti. V té dobé jsou ovSem min vyrazné, i tak jsou vsak

progresivni a kumulativni (Bromley, 1974).

Nadchazejici kapitola pojednava o zménach, které jsou typické zhorSenim nékterych

funkci v prubéhu starnuti.
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1.4.1 Biologické zmény
Zmény V lidském organismu, které se uskuteciuji na fyziologické tirovni, nazyvame
jako biologické starnuti. Tyto zmény ovliviiuji télesné tkan¢, organy a jak jsme jiz zminili vyse,

tak u kazdého jedince probihaji odlisné (Klevetova a Dlabalova, 2008).

Biologické zmény jsou povazovany za nejvice zietelné a vyrazné, jelikoz jsou zifejmé
jiz od pohledu. Tyto zmény lze sledovat pfevazné na kuzi, kvalité vlast, pohybové oblasti
¢1 drZeni téla. Projevy biologickych zmén mohou nést sviij disledek Vv podobé poklesu
schopnosti vzdorovat nepfijemnym vnéj$im podminkam, ubytku svalové hmoty, poklesu
celkové energie Clovéka, poruchy funkce senzorické kapacity (hor$i kvalita zraku a sluchu)

a motorické kapacity aj. (Petikova a Cornaniéova, 2004).

Jak jsem jiz uvedla vySe, tak nejvice viditelné jsou zmény prevazné na kuzi.
Kuze s ptibyvajicim vékem vytraci schopnost zadrzovat vodu, a to diky poklesu aktivity
mazovych zlaz. Diky tomu je pak kiize ¢asto sucha, mize svédit, a protoze klesd i mnozstvi
elastickych vlaken, tak je méné elastickd a tvoti se vrasky. Horni ¢ast koncetin a obli¢ej Casto
postihnou hnéd¢, tzv. stafecké skvrny nebo se naopak objevi bleda mista, kterym pigment chybi

zcela uplné (Mlynkova, 2011).

U seniort se proménuje i celkovy vyraz o¢i. Dochéazi ke zmenSovani vysky otevienych
o¢i, vicka jsou nateklé a oci se na prvni pohled zdaji spiSe vodnaté a bez lesku. Absence zubl
privodi zmenSeni Celisti a klesnuti brady. U Zen se mizou objevit chloupky, a to pod nosem
nebo 1 na brad¢€. Nos se prodluzuje do Spicky a diky tomu, ze se spodni dil obli¢eje zmenSuje,
tak vypada vétsi. Dale muze seniory postihnout protdhnuti usniho boltce a ztenceni horniho rtu

(Simi¢kova - Cizkova a kol., 2010).

Jak u zen, tak 1 U muzl je ve stafi charakteristické to, Ze se kvalita vlast postupné
zhorSuje a ve vé&tsi mife nastupuje i velmi obavané fidnuti a Sedivéni vlasii. U kazdého
je vSak tento proces vypadavani vlasi velice individualni. Také nehty se vice tiepi,
jsou lamavéjsi, vyskytuji se na nich podélné ryhy a jejich rust je také mnohem pomalejsi.
Nehty na nohou se postupné vice ztlustuji a tim paddem se pak seniordm hiif stfihaji

(Aldwin a Gilmer, 2013).

Podstatné jsou dale zmény, které se zaméfuji na senzorickou kapacitu, a to pfesnéji
zhorSeni zraku a sluchu. Ve zrakové rovin€ se méni vizudlni ostrost. Ditivodem této zmény
je sniZeni ostrosti ¢ocky. Tuto zménu je ovSem do urcité miry mozné zvratit dobfe padnoucimi

brylemi nebo operaci. Déle se muze fyziologickych zmén tykat zhorSeni sluchu.
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U sluchu mizeme pocitat s poruchou slysitelnosti zvukd ve vysokych frekvencich a rovnéz
miize dojit k narueni rozpoznavani nékterych souhlasek (Spatenkova a Smejkalova, 2015).
Stava se, ze seniofi hlfe vnimaji piekryvani feci €i jinych tonti naruSujicimi vnéjSimi Sumy.
Témto naruSujicim Sumii jiz nejde dale zabranovat. Diky tomu se poté stava, ze postiZzeny senior
skute¢né hure slysi v prostoru, kde je plno Sumu a ma zvukovou kulisu. Seniofi tak huie
lokalizuji zvuky (Pacovsky, 1990). Tento stav miize u takto postizenych osob vyvolat zvySenou
nervozitu, podrazdénost, vztek, nedivétivost a jiné negativni psychické projevy. Mensi zmény
jsou pak zaznamenany u Cichu a chuti. Kvalita ¢ichovych vjemi je v obdobi stafi takika
bez zmény a rovnéz nebyla zaznamendna ani Vveétsi ztrata chutové citlivosti

(Simi¢kova - Cizkova a kol., 2010).

Déle jsou pomérné znatelné zmény pohybového aparatu, kdy senioriim ubyva svalova
hmota. Svaly zasahne atrofie a diky tomu ztraci svou pruznost. ViditeIn¢ I1ze vidét zhorSeni
kvality cilenych pohybi, a to naptiklad béhem navlékani nit¢ do ucha jehly. U starSich lidi
se méni Kostra, Casto se vyskytuje osteopordza a s tim jsou nasledné spojené i Girazy a zlomeniny
kosti, jelikoz jsou kosti vic nachylné a kiehké (Ktivohlavy, 2002). Rovnéz i klouby
jsou vystavené zménam. Prubézné ztraci svoji pohyblivost a jsou ochablejsi. Tato ochablost
kloubli mtize postupem c¢asu zapfiCinit artrozu, béhem které pak seniory trapi hlavné bolest
a ztuhlost kloubli. U seniori miizeme artrézu zafadit pod jeden z velmi Castych divodi
invalidity. Diky tomu, Ze se ve staii zkracuje patef o zhruba jeden az pét centimetrti a hrudni
ko§ ztrdci na svém objemu, tak se vyrazné zmenSi 1 dychaci kapacita seniora.
Zména byla zaznamenana i v postoji a chlizi. Behem chiize se starsi lidé spise predklani a jejich
krok je zkraceny a pomaly. Avsak pfi dlouhodobém a pravidelném opakovani jemnych pohybt,
jako je tfeba hra na néjaky hudebni néstroj, si jedinec mize aZ do vyssiho v€ku zachovat timto

procvi¢ovanim jistou kvalitu téchto pohybti (Dessaint, 1999).

Zmény se tykaji také vnitinich organt. V ramci kardiovaskularniho systému se starnuti
projevuje ve stavu cév, a to arteriosklerozou neboli tvrdnutim a zuZzovanim cév. Tato zména
ma velmi Casto za nasledek mozkovou piihodu nebo vysoky krevni tlak. Ve stari dale nastavaji
vékem se snizuje i respiracni schopnost plic. Mezi hlavni pfiznaky miiZeme zatradit zadychavani
se ¢i neschopnost popadnout dech. Pfi¢inou je zmenSujici se objem hrudniku,
ktery je zpusobeny ptisobenim zmén na hrudniku a v mezizebernich svalech. Dal§i zmény

muizeme zaznamenat v trdvicim systému, kdy se objevuje opotiebovani a piipadnd ztrata
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chrupu, snizena je i tvorba slin i travicich enzymu. S vys$im vékem je také snizena mobilita
organti travici trubice, coz nese za nasledek zpomaleni prichodu traveniny zaludkem i stfevy.
To mulze seniorim zplisobovat Casté zacpy. Zaroven se pomaleji vstiebavaji vitaminy, ziviny

a jiné latky, coz mohou byt napft.: rizné 1éky (Mlynkova, 2011).

Sexualni aktivita je ve vys$§im véku pomérné individualni. Pokud mél vSak senior
aktivni sexualni Zivot béhem svého dospélého zivota, je mala pravdépodobnost,
ze by se sexualni aktivitou po 65. roce Zivota uplné prestal. Z vyzkumt je patrné, ze seniofi
od 80 do 102 let maji obCasny sexudlni styk, z cehoz je 60 % muzi a 30 % zZen
(Dienstbir, 2012). Muzské pohlavni zlazy prochazi degenerativnimi zménami celkem pomalu.
Muzi se setkavaji s poklesem sexualni pudu a pomalej$§im nastupem erckce. Varlata tvofi
spermie i do vyssiho v€ku, ovSem v mensSim mnozstvi (Kratochvil, 2008). U Zen probihaji
zmény daleko vyraznéji, obvykle zacinaji po menopauze. Menopauza ovliviiuje sexualitu,
pii které se snizuje vyroba pohlavnich hormont. Diky snizené produkci hormonti dochézi
k mensimu zvlh¢ovani pochvy (Venglafova a Eisner, 2013). S vys§im vékem se také u mnoho
seniorll snizuje schopnost ledvin vytvafet a vylucovat moc¢, proto casto vznikd problém
s unikem moci. Nejcastéjsi pfi¢inou iniku moci byva u muzi zvétSend prostata, u Zen ochablé

svalstvo panevniho dna (Mlynkova, 2011).

U seniorii miiZeme zaznamenat zmény i v nervovém systému. Béhem staii se postupné
zpomaluje nervové vedeni a prodluzuje se reakéni doba na rizné podnéty. Skrz to musi
mit seniofi vice ¢asu na pfijimani a zpracovani informaci. Mimo to jsou dale Casté i poruchy
spanku, téZkopadnost, chvéni, nestabilita a naruSena schopnost zapamatovani, rozpominani

a reprodukce (Miihlpachr, 2009).

Moznosti volnocasovych aktivit jsou pak u seniorii omezené ptrevazné diky jejich
zhorSené vykonnosti v ndvaznosti na zdravotni stav. V seniorském véku se pak mimo nemoci
a funkénich omezeni setkavame s fyziologickymi zménami, které maji nasledovné vliv
na metabolické procesy. Veskeré tyto faktory pak mohou u starSich lidi zahrnovat podstatnou

roli v moznostech traveni jejich volného ¢asu (Kalvach, 2011).

Biologické zmény znaéné ovliviuji vzhled a chovani seniora. S témito zménami

jsou spojené 1 zmeény psychickeé.
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1.4.2 Psychologické zmény

S vyssim vékem jsou spojené i riizné psychické zmeény, nemusi to vSak byt pravidlem.
Ovsem témétr bézné je, ze se seniorim zpomali psychické procesy, zhorS$i se pozornost
a 1 pamétni funkce. Pravé naruSeni pamétnich funkci je pro seniory typické.
Dale dochazi ke zhorSeni fluidni inteligence a naopak krystalicka inteligence zasadni zmény

nezaznamenava. Ve vyssim véku jsou také Casté probihajici osobnostni zmény (Langmeier

a Krej&itova, 2006).

Za dalsi zmény spojené se staiim miizeme povazovat pokles snaseni nepiiznivych vlivl
a pfehodnoceni hodnot. Seniofi nej€astéji prechdzi od materidlnich hodnot k duchovnim
hodnotam, z ¢loveka extrovertniho se stdvaji osobou vice uzavienou, od pozorovani vnéjSich
projevi Clovéka se ve stafi soustiedi spiSe na pozorovani vnitinich projevi cloveka,
od nesobeckého zplisobu mysleni a citéni prechazi az k jednani i mysleni, kdy je pozornost
zameétena spiSe na vlastni osobu. Déle je patrné, Ze z motivacnich podnéth stale Castéji vychazi
ty, které plynou z vlastnich vzpominek na minulost se sklonem k 1péni na tradi¢nich hodnotach

a na tom, co je zazité (Jesensky, 2000).

Pamét’ se uvelké cCasti seniori proménuje z mechanické na logickou. Jak jsem
J1Z zminila vySe, tak poSkozeni pamétnich funkci je pro seniory charakterizujici. Mezi prvnimi
projevy poruch paméti mizeme zaznamenat zapominani vlastnich jmen. Oslabeni paméti
se neprojevuje Vv plné mife a nezasahuje pamét’ rovnomérné. Starsi lidé zapominaji prevazné
noveé €i v blizké dobé& probehlé udalosti. O tomto procesu se hovoii jako o tzv. novopaméti
(senior si pamatuje nové informace). AvSak vzpominky z dob, kdy byli mladi, jsou velmi
Casto uchované s témet dokonalou piesnosti a tak jsou 1 reprodukovany. Tento proces
Ize nazvat staropamét’ (senior si pamatuje staré obsahy) a prave tato pamét’ zistava zachovana,
naopak se miize i zlepSovat. RovnéZ pamétni funkce a vykony zahrnuji vyrazné individudlni
rozdily. Ovlivnény jsou prevazné genetickymi pfedpoklady, aktudlnim zdravotnim stavem,
ale 1 zkuSenostmi a postojem k dusevni Cinnosti. S vyS$§im vékem se u jedincii pamét’ horsi,
vliv to ma prevazné na vykony z oblasti kratkodobé paméti (Holmerova a kol., 2014).
Pozitivum vSak je, Ze se aktivni duSevni Cinnosti miZe pamét procvicovat,
udrZzovat a podporovat jeji rozvoj. A jak jedno lidové rceni tvrdi, tak ,,co se nepouziva,
to zakriiuje”. Psychologie pak nasledné obsah uvedeného poickadla zaznamenava v teorii
nepouzivani, podle které mizeme zhorSovani danych schopnosti s vy$§im vékem pripisovat
spise jejich zanedbavani, které v zaveéru prispiva k poklesu ¢i ztraté funkce (Stuart-Hamilton,
1999).
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Ve spolecnosti prevladal nazor, Ze staifi souvisi se snizenim inteligence jedinct.
Vyzkumy vSak prokazaly, ze celkové oslabeni kognitivnich procest i intelektové vykonnosti
prevazné po sedmdesatém roce zivota, neni vzdy jednotné. Vyzkumy dale ukazaly, ze snizeni
inteligence spojené s vékem jedincl neni rovnomérné. U nékterych schopnosti dochézi
K rychlej$imu snizeni, jiné jsou oslabené pomaleji a nékteré dokonce ani po sedmdesatém roce
zivota jedinci nemaji takika zadny pokles. Objasnéni nam piinasi rozdéleni inteligence
na dva typy, a to fluidni a krystalickou inteligenci (Holmerova a kol., 2014). Americky
psycholog Raymonf Cattell, ktery identifikoval tyto dva typy inteligence, hovofi o krystalické
inteligenci jako o mnozstvi védomosti, kterych jedinec dosahl b&hem svého Zivota. Urovei
této inteligence nemusi poklesnout ani ve vyssim véku. Naopak fluidni inteligence predstavuje
schopnost zdarn¢ feSit nové problémy, u kterych ovSem jejich rozhodovani nezavisi

na vzdélani, zkusenostech ¢i kulturnim prostfedi daného jedince. U této inteligence dochazi

zpravidla po tficatém roce zivota k poklesu (Stuart-Hamilton, 1999).

Dale se s psychickou involuci mize pojit tzv. demontdZz osobnosti. Mezi jednu
Z nejéast&jsich poruch v obdobi staii je demence (Ri¢an, 2014). Demence se projevuje znaénym
poklesem intelektové vykonnosti nemocného jedince. Jedna se o ptiznaky, které vznikaji
disledkem degenerativniho nebo cévniho onemocnéni mozku. Takto nemocny ¢lovék nema
logické uvazovani, zapomina, zméni Se jeho chovani a nalady (agresivita, deprese aj.), zhorsi
se mu racionalni Gsudek, zhor§i se mu vyjadfovaci schopnosti a n€kdy mluvi nesmysly
(Haskovcova, 2012; Hauke, 2014). S vyssim vékem jsou pomérné Casté i deprese, které jsou
nasledkem napt.: ztraty blizké osoby, odchodem do domova pro seniory, imobilitou apod.

V krajnich ptipadech miize deprese vést az k sebevrazdé (Ri¢an, 2014).

U seniorl jsou zmény emocniho prozivani velmi individualni, a to jak ze strany
intenzity, kvality, flexibility nebo frekvenci emoci. Diky piibyvajicimu véku je emocni
prozivani min bezprostfedni a sila emoci se rovnéz sniZzuje. Senior se z novych véci a zazitkl
jiz tak nenadchne a jeho jednani je vice racionalni. Okolo Sedesatého roku zivota prevazuji spise
negativni emoce nad pozitivnim emo¢nim prozivanim (Stuart-Hamilton, 1999). Pti procesu
stafi registrujeme dvé zakladni zmény. Zaprvé si miizeme vSimnout celkového uklidnéni,
pomalejsich reakei a snizeni emoc¢niho prozivani. Zadruhé nepiehlédneme protiklad v podobé
zvysené citové lability, podrazdénosti, snizené odolnosti k zatézovym situacim a ptecitlivélosti

na urc¢ité impulsy (Vagnerova, 2007).
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Za dilezitou zménu lze povazovat snizeni rychlosti a pozvolné protahovani reakéni
doby. Tento proces je zpusoben zpomalenim aktivity mozkovych bunék. Nelze vSak fict,
Ze jsou tito jedinci méné sobéstacni. Dulezity je ¢as, kterého potiebuji mnohem vice k tomu,
aby se mohli rozhodnout a zpracovat informace (Ri¢an, 2014). I v téchto pomalejsich reakcich
vSak mizeme nalézt pozitiva. Nejcastéji jde o zvysenou trpélivost a rozvaznost, kterd se mize

projevit béhem vykonu riznych ¢innosti, kdy jsou tyto vlastnosti zapotiebi (Vagnerova, 2000).

Staii se dale vyznacuje obtiznym snaSenim zmén. Za zhorSené snaseni novych situaci
mohou oslabené kognitivni schopnosti, se kterymi se lidé téZce vyrovnavaji. Diky tomu se starsi
jedinci snazi navédzat pevnéjSi vazby k osobdm jim blizkym a vznika tak zavislost
jak na prozitkové, tak i na fyzické urovni (Hatlova, 2010). Dal$im ¢astym nésledkem staii byva
uzavieni se do sebe sama, kdy je chovani seniorli opatrné a ve vétsing piipadii vSe hodnoti podle
jimi ziskanych zkuSenosti. Vyznacuji se plactivosti, vznétlivosti, vztahovacnosti a hor$im

zvladanim svych emoci (Navratil, 2008).

Stari rovné€z ovlivituji psychické zmény v oblasti, kde se nachazi centrum spanku.
Nejznaméjsi problém byva s poruchou spanku, kdy se starsi osoba Castéji probouzi a nasledné
hit usina. Nedostatek spanku pak zplsobuje ranni vyCerpani, protoze se t€lo nezregeneruje

jako v mladsim véku jedince (Ktivohlavy, 2002).

Polednikova (2006) uvadi, ze je v urCitych situacich obtizné uréeni hranice,
kdy se zména drzi pomyslné normy a kdy uz je tato zména nasledkem choroby. Vysvétlenim

muze byt tivaha nad tim, jak na tom byli seniofi vV obdobi mladi.

S postupujicim vékem dochazi ke zménam v oblasti volnoCasovych aktivit,
a to v zjmech a uspokojovani jejich potteb. Starsi lidé nemaji zpravidla zajem o nové oblasti
volnocasovych aktivit a celkové jejich aktivita klesa. OvSem v nékterych ptipadech zdjem
o aktivity stoupa (Malikova, 2011). Seniora ve zpiisobu traveni jeho volné¢ho ¢asu nejvice

omezuje zdravotni ¢i fyzicky stav (Sak a Kolesarova, 2012).

Psychicky stav jedincii se utvaii jeho nejblizsi rodinou a spolecnosti ve které Zije.
Z toho divodu budeme déle rozebirat socidlni zmény, které ovliviiuji praveé psychicky stav

jedince.
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1.4.3 Socialni zmény

K seniorskému veku patii pfirozené 1 zmény ze socidlni oblasti. Socialni zmény casto
souvisi s psychickymi i fyzickymi zménami. Béhem socidlniho starnuti nastavaji zmény, které
Ve srovnani s biologickymi zménami si star§i lidé tyto zmény po delsi ¢as nepiipousti

(Janis$ a Skopalova, 2016).

S odchodem do starobniho dichodu senior vétsinou prichazi i o vetsi Cast socidlnich
kontaktti. Kontakty vSak miize ztratit i z diivodu zdravotnich problémi mezi vrstevniky
nebo z divodu umrti svych pratel a znamych. Socialni kontakty se pak zpravidla uskutec¢iuji
v ramci rodiny. AvS$ak vrstevnici jsou pro seniora velmi duleziti, protoze si mohou navzajem
popovidat, podpofit se a v tomto kontaktu pfinasi starSimu ¢lovéku do zivota vétsi pochopeni.
Seniofi se mohou Casto citit velice osaméle a izolované, a to diky své socialni situaci nebo
psychickému ¢i fyzickému stavu (napf.: zhorSeni paméti, zraku, sluchu ¢i inkontinence aj.).
Je nutné, aby se star$i lidé dokazali vyrovnat se zménou nebo i tiplnou ztratou sociadlnich roli
(napf.: ztrata profesni role). Dalsi role vSak ve stafi miize ziskat (napf.: role babicky a dédecka).
Tyto ziskané role mohou seniory naopak velmi napliiovat a t&it (Spatenkova a Smékalova,

2015).

S odchodem do starobniho dichodu se poji konec jednoho vyznaéného obdobi.
Clovék prichazi o denni kontakt se spolupracovniky, dochazi ke zméné jeho socialniho statusu
a snazi se vyrovnat a poznat novy denni rezim (Pichaud a Thareau, 1998). Jsou jedinci, ktefi se
této udalosti nemohou dockat. Tito lidé si odchod do starobniho diichodu spoji hlavné
s odpocinkem, s volnym Casem pro své konicky, ptatele, rodinu, cestovani apod. Na druhou
stranu jsou tu 1 ti seniofi, kteti toto obdobi proZivaji Spatné€. Pfipadaji si osamocen¢, nepotiebné,
nejsou schopni uzivat si svého volného casu né&jakou smysluplnou ¢innosti, maji pocity

neuspokojeni svych potieb a jiné negativni emoce (Mlynkova, 2011).

Adaptace na starobni diichod je u seniorit velice individudlni. AvSak hor$i postoj
k odchodu do starobniho diichodu maji vétSinou vice zeny nez muzi. Zeny maji z této situace
mnohem vice deprese. Bezproblémovou adaptaci seniora mize zarucit pozitivni pfistup k sob¢

samému, sebeucta, dobry zdravotni stav a dobré finan¢ni zajiSténi (Thorova, 2015).

Dopad zmén ze socidlni oblasti mizeme u starSich lidi odstranit pomoci riiznych
volnocasovych aktivit. AvSak témto disledkim jde i predchézet, a to diky peclivé piipravé

na stari a odchod do starobniho duchodu.
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2 Volny cas

Velka cast naSi spolecnosti si pod pojmem volny cas vybavi takové chvilky,
kdy nejsou v praci, dobu kdy travi svij ¢as s rodinou, s prateli a jinymi blizkymi lidmi
nebo dobu, kdy je ¢lovék jen sam. VSichni travime svij volny ¢as jinym zpusobem,
kazdy ¢loveék mu dava jiny vyznam. Na jednu stranu miZe pro nékteré jedince volny ¢as neboli
doba Kklidu znamenat tzv. dobu nicnedé€lani, pouze si sedét na kiesle a Cist si tieba noviny
¢i knihu. Naopak na stranu druhou to pro nékteré jedince miize znamenat Cas, kdy se mohou
aktivné veénovat néjakym sportiim, cestovani nebo dalSim aktivnim ¢innostem.
V kazdém piipadé berou vSichni volny ¢as jako dobu, kdy se nemusi zatéZovat mySlenkami na

kazdodenni povinnosti.

Jinym zpisobem ovSem mohou sviij volny cas chapat seniofi. Diky tomu,
Ze jsou jiz ve starobnim diichodu, tak je mozné, ze za sviij volny ¢as povazuji cely zbytek jejich
zivota. Proto poté zalezi na urCitych zajmech a zajmovych ¢innostech, kterym se jedinec
ve svém Zzivoté jiz nékdy vénoval, a kterym vénuje svilj volny €as aktualné. Jelikoz lidské télo
starne a postupné dochazi k ubytku sil, tak vyplii volného ¢asu nemusi byt vzdycky takova,
jakou by si starSi ¢lovek predstavoval. Pro seniory, ktefi byli v pirechozich letech aktivni,
je volny ¢as mnohdy hiife vyplnitelny S ohledem na jejich zhorSujici se zdravotni stav.
Starsi ¢loveék uz nemusi mit tolik vitality. Z tohoto divodu je velmi podstatné, aby si nasel nové
zajmy a koni¢ky k naplnéni svého volného Casu. A jak zminuji Kramarova a Tucek (2005),
tak pravé razné aktivity jako napf.: cvieni, zpév, poslech hudby, malovani nebo hrani
spolecenskych her pfimo podporuji zdravi ¢loveka, a to véetné starSich jedinct. Volnocasové
aktivity zabranuji pocitim izolace, davaji ¢lovéku nové zkuSenosti a zapojuji jedince

do kolektivu. Z téchto diivodu je prave aktivni traveni volného ¢asu velmi dilezité.

2.1 Charakteristika volného casu

Mnoho autorti ndm nabizi velky pocet riznych vymezeni volného Casu. My si nyni

uvedeme nékteré z nich.

Hofbauer (2004) popisuje volny Cas jako Cinnosti, které jedinec vykonava s urcitym
ocekavanim, ucastni se jich ze své svobodné viile a zaroven ho obohacuji o piijemné zkuSenosti

a uspokojeni.
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Pavkova (2014) chape volny ¢as jako dobu, kdy si jedinci samostatné zvoli aktivity,
kterym se budou vénovat. Nejsou do niceho nuceni a vybrané aktivity jim pfinasi potéSeni
a radost z vykonané c¢innosti. Podstatnou ¢asti volného c¢asu jsou zajmové cCinnosti
(konicky ¢i hobby). Zaroven zde mizeme zatadit i ¢asové ztraty spojené s volnym casem,
a to napt.: ¢as straveny cestou na konkrétni zajmovou aktivitu nebo Cas straveni vyckavanim
u pokladen aj. Aktivity, které lidé vykonavaji ve volném case, jsou prilezitosti k relaxaci,
zotaveni, regeneraci i K osobnostnimu rozvijeni. ,, Volnym casem rozumime tedy dobu

odpocinku, rekreace, zabavy *“ (Pavkova, 2014, s. 11).

Petrusek, Matikova a Vodakova (1996) charakterizuji volny ¢as jako dobu, ve které
se jedinci neucastni aktivit pod natlakem zavazka vyplyvajicich ze spolecenské délby prace

¢i z potieby uchovani bio-fyziologického nebo rodinného systému.

Pricha a VeteSka (2014) definuji volny cas jako Casovy usek, ve kterém se Clovek
z vlastni vile rozhodne o tom, jak ho stravi podle svych vlastnich podminek, zajmi ¢i potieb.
Rovnéz uvadi, ze v dalSich ptipadech se d4 na volny cas pohliZet jako na ¢ast dne, kterd zlstava
po splnéni pracovnich povinnosti, zabezpeceni rodiny, zajisténi potieb pro domécnost a potieb
0 sebe sama. Podobné na volny ¢as nahlizi Bo¢kova, Hastrmanova a Havrdova (2011),
které popisuji volny €as jako dobu, ve které se mohou lidé soustiedit pouze na své zajmy.
Nekteti jedinci preferuji travit svllj volny €as prevazné s rodinou, druzi naopak travi svlj volny

Cas spiSe sami.

Pricha, Walterova a Mare§ (2013) uvadi, ze volny Cas predstavuje takovy cas,
ktery zbyde z 24 hodin vSedniho dne poté, co se odecte doba vénovana praci, blizkym lidem,
péci o domécnost nebo i spanku. Volny cas ptedstavuje tedy dobu, se kterou miize jedinec

zachazet podle vlastniho uvazeni a podle své zdjmové ¢innosti.

Slepickova (2005) ve své publikaci zminuje, Ze volny ¢as mizeme obecné shrnout
jako dobu ¢i Casovy prostor, ve kterém je Clovek bez zavazkl vici jinym lidem a v némz
se jen dotyCnda osoba rozhoduje ze svého vlastniho uvazeni, jakym aktivitdm se bude vénovat.
Cinnosti, které si jedinec vybere, jsou pro né&j prevazné napliujici, uspokojujici, vyhovujici
a v zadném piipadé¢ by nemély pro Cloveéka predstavovat zdroj trvalej§i obavy, strachu

nebo pocitti uzkosti.

Dale je podle Spousty (1994) mira volného casu ovlivnéna nékolika faktory,

a to napf.: povinnostmi, které ma dany jedinec vykonat, déale také jeho v€kem, schopnostmi
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nebo socidlné-ekonomickym zazemim. Ddéle je potfeba si uvédomovat, ze volny cas

je pro jedince pozitivni hodnotou az tehdy, kdyz mu jeho népli vyhovuje.

Pospisilova (2010) pfisuzuje volnému cCasu pomérné velkou tlohu béhem celého
lidského zivota. Volny Cas definuje jako Casovy usek, ktery ma jedinec vyuzit prevazné
k relaxaci a nacerpani sil pro dalsi, a to zejména zabavné aktivity. Volny ¢as nam umoziuje
cestovat, ucit se novym vécem, nabirat nové zkuSenosti, setkavat se s blizkymi lidmi,
ale 1 ziskavat nové pratele. Volny ¢as mize ¢lovek travit i sam se sebou. Tento Cas lidem ptinasi
jak spoustu rozptyleni, zdbavy, radostné nalady, odpocinku, tak i chvilky, kdy se ¢lovék miize

citit osamoceny, s negativnimi pocity a problémy.

Vsechny vékové skupiny se ve svém volném case vénuji ptevazne rozdilnym aktivitam,
charakteristickym pro jejich kategorii. Nyni jsme si obecné vysvétlili, co si miizeme piedstavit
pod pojmem volny cas. V této praci se vSak budu vice zabyvat toho, jak svilj volny ¢as travi

seniofi.

2.2 Funkce volného ¢asu

Rovnéz i na funkce volného ¢asu lze nahlédnout z mnoha riznych pohledi, od mnoha

ruznych autordi. Nyni si uvedeme nékteré z téchto déleni funkeci.

Jedno z nejstar$ich a nejvice probiranych témat ve spolecenskych védach nalezi prave
funkcim volného ¢asu. Hrade¢na (1995) rozlisuje tfi hlavni funkce volného casu podle

Dumazediera. Témito zakladnimi funkcemi jsou:
1. odpocinek (fyzicky a duSevni),
2. zébava (uspokojovani svych potieb),

3. vlastni rozvoj jedince (intelekt, citéni, rozhodovani).

Toto déleni ovSem neuvadi komplexni souhrn veskerych moznosti, které ndm mize

a Smékal (1995) podle Opaschowského:

1. rekreace (uzdraveni, psychicky odpocinek, osvézeni, nabirani energie),
2. kompenzace (rozptyleni, zabava, potécha, lehkomyslnost, zbavovani frustrace),

3. edukace (touha po zkuSenostech, poznani, dal§im vzdélavani),
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4. kontemplace (potieba odpocinku, Casu pro sebe sama, dusevni rovnovahy,
sebereflexe),

5. komunikace (potieba néco fici, socidlni kontakt, vciténi se, laska),

6. integrace (potieba spolecenstvi, potieba drzet pii sob&, nachazeni emocionalniho
bezpeci, zvyklost, ritudly),

7. enkulturace (potieba tvurciho vyvoje, nezavislé zvySovani schopnosti, kreativni
uplatnéni, spontannost, predstavivost),

8. participace (spolurozhodovani, vlastni a aktivni podnéty, potvrzeni vlastni

osoby, zajem se prosadit).

Téchto osm okruhti tvofi propojeny celek, ve kterém predstavuje rekreace, kompenzace,
edukace, kontemplace pievazné individualni charakter a naopak komunikace, integrace,
enkulturace a participace predstavuji hlavné spolecensky charakter. Piestoze v souc¢asné dobé
prevlada zaméreni spiSe na uspokojeni rekreacné-kompenzacnich potieb, tak nejvhodnéjsim
smérem by mélo byt pfekonani jednostrannosti béhem prozivani disponibilniho casu,

aby se ¢lovék mohl i v modernim svété harmonicky rozvijet (Serak, 2009).

Dalsi déleni funkci volného Casu uvadi Hofbauer (2004), a to podle francouzského

sociologa volno ¢asu Rogera Sue. Ten déli funkce volné ¢asu na funkci:

1. psychologickou (jedna se pievazné o zabavu a relaxaci),

2. socialni (jedna se o socializaci jedince, odehrava se v rozdilnych socidlnich
prostiedich),

3. terapeutickou (jedna se o zdravotni i smyslovy rozvoj jedince),

4. ekonomickou (obnasi uplatnéni jedince v pracovnich ¢innostech nebo vydaje

soustfedéné na ¢innosti ve volném case).

2.3 Faktory ovliviiujici traveni volného ¢asu

Volny ¢as je Casovy usek, ktery lidem umoziiuje se z vlastni svobodné viile rozhodovat
a realizovat. Béhem postupného dospivani jedince nabird volny Cas vice na své dulezitosti.
Faktord, které ovliviiuji volny ¢as, je mnoho. Svou roli zde mtZe hrat pfevazné vychova, jakou

ma &lovek osobnost nebo také Zebiicek hodnot (Serak, 2009).

Podle Vazanského a Smékala (1995) patii mezi faktory, které maji vliv na trdveni

volného Casu pfevazné spoleCenské prostiedi (jeho zralost, vztahy ¢i pozadavky kladené
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na jedince), soucasny stav spolecnosti (zivotni uroven lidi, politika statu, minéni obyvatel,

bytova situace, pfisluSnost a ndrodnost), sociodemograficti Cinitelé (migrace, vzdélani,

hodnoceni zivotnich etap), psychologické a fyziologické faktory (vztahy, vek, pohlavi,

zdravotni stav, motivy aj.).

Podle Seraka (2009) miizeme mezi hlavni aspekty, které ovliviiuji traveni volného ¢asu,

zaradit prevazné vek, pohlavi, socialni skupinu, bydlisté, profese, vzdélani, kterym se nyni

budeme zabyvat vice:

1.

Vek — z hlediska mnozstvi a naplné volnocasovych aktivit, je ¢lovék zhruba
ve svych sedmnicti letech na svém pomyslném vrcholu. V tomto
veéku se zpravidla vytvari i specificky kulturné-spoleCensky smér jedince
a rovnéz se tak utvari i jeho zivotni styl. V momenté, kdy zacne rist mnozstvi
profesnich a rodinnych povinnosti, tak se pocet volnocasovych aktivit zna¢né
snizi. Az na n€kolik ptipadi tato klesajici tendence pietrvava az do seniorského
véku.

Pohlavi — Zeny jsou oproti muziim aktivnéj$i v domacnosti, a to samé plati
i o nav$tévovani riznych volnocasovych aktivit, pfevazné kulturnich akci,
jako jsou napf. muzea, divadla, kina, knihovny nebo se vice vénuji i malbé,
zpévu, Cteni apod. Pfednost dévaji emocionalnim aktivitdim. Na druhou stranu
se naopak muzi zamétuji spiSe na rozvoj sebevzdélavani, na sportovni aktivity
¢i jiné individudlni ¢innosti.

Socidlni skupina — tato skupina zahrnuje pievazné rodinu, pfatele,
spolupracovniky aj. Tyto jednotlivé skupiny maji sviij vlastni hodnotovy systém
a normy. Na traveni volného ¢asu miva znac¢ny vliv rodina, protoZe vybira, které
¢innosti jsou pro daného jedince zadouci a pfinosné.

Bydlist¢ — je dalSim vyznaénym milnikem v traveni volného casu.
Ve srovnavani mizeme casto objevit vesnici a mésto. Rlizni autofi zminuji,
ze ve mestech lidé vSeobecné travi svilj volny €as spiSe vic rozmanité a traveni
volného Casu se rozliSuje napt.: podle prace, vé€ku ¢1 podle dosazeného vzdélani.
Naopak na vesnici vypliuji lidé svlij volny cas spiSe obsahové podobnymi
aktivitami, bez ohledu na préci nebo vzdélani.

Profese — zde je podstatné piedevsim to, zda dany jedinec vykonava svoji praci
daleko od mista svého bydlisté nebo naopak blizko. Pravdépodobné je, Ze tieba

myslivec, ktery je velkou ¢ast své pracovni doby venku, tak béhem svého
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volného Casu zvyhodni spiSe divani se na televizi nebo kutilstvi. Na druhou
stranu lidé, ktefi travi vétSinu pracovni doby v kancelafi, tak radi ve svém
volném cCase navstivi néjaké kulturni akce, vénuji se sportu, prochazi
se V prirode¢.

Vzdélani — 1 tato oblast je podle vyzkumtl znacné€ zajimava. Uvadi se, ze lidé
Svys§im vzdélanim se vénuji prevazné aktivnéjSim Cinnostem, jako
jsou napft.: vylety, nav§tévovani kulturnich programu, sport aj. Pasivni ¢innosti
u osob s vyssim vzdélanim klesa, napt.: divani se na televizi. Tito lidé travi vice
Casu svym vSestrannym rozvojem, sebepoznavanim a jejich aktivity

jsou vice vyspélé a bohaté.
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3 Volnocasové aktivity seniorii

Na zacatek je dulezité vymezit si slovo volnoc¢asova aktivita. Toto slovo si 1ze rozd¢lit
na dva samostatné pojmy, a to volny Cas a aktivita. Podle Hartla a Hartlové (2015) miizeme
definovat pojem aktivita jako néjaky pohyb, ¢innost nebo jednani. Mozné je vSak také pouzit
slovo akce. Jak jsem jiz zminila v kapitole 2.1 Charakteristika volného ¢asu, tak volny Cas
predstavuje libovolny casovy usek, ktery zbyva po splnéni vSech pozadavki nezbytnych
k zajisténi bézného zivota. Jestlize si tedy spojime tyto dvé definice, tak zjistime,
ze volnocasové aktivity jsou rizné ¢innosti, jednani ¢i pohyby probihajici v ¢asovém prostoru

po skonceni pracovnich povinnosti a zajisténi vSech véci obycejného zivota.

Haskovcova (2010) uvadi, ze at’ je cloveék v jakémkoliv véku, tak by mél myslet
na kvalitni zpusob traveni svého volného casu. OvSsem jakmile jedinec piekroci zejména
seniorsky vek, tak je mu kazda cinnost pfinosna, a to i za toho piedpokladu, Ze postupné ptichazi
0 svoji energii. Rheinwaldova (1999) zminuje, ze i ptes Ubytek sily starSich lidi,
jde lidské télo a mysl vytrénovat tak, aby fungovalo 1épe a zdravéji 1 v tomto pokrocilej$Sim

véku.

Seniofi ve svém volném Case vykonavaji ¢innosti pfimétené jejich v€ku (vhodné télesné
cviCeni, pohyb ¢&i pobyt v pfirodé, ruéni prace, estetické a jiné zajmové aktivity).
S pribyvajicim vékem dochézi i k vzrustajici potiebe péce o vlastni osobu a udrzovani svého
télesného 1 dusevniho potencidlu. Zavisi pak na kazdém seniorovi, jakymi aktivitami svilij volny
¢as vyplni. AvSak samoziejmé zaleZi i na moZnostech kazdého jedince, jeho télesné i psychické
kondici. Zna¢ny vliv ma pro rozsah a vyvoj volného ¢asu ptevazné tendence prodluzovani véku
lidi a jeho dusledkem pak dochazi ke zvySovani poctu starSich osob a jejich podilu v lidské

populaci (Hgjek, Hofbauer a Pavkova, 2011).

Rozmanité a aktivni ¢innosti béhem seniorského véku mohou napoméhat ke zlepSeni
zdravotniho stavu starSiho ¢lovéka, ale i ke snizeni potieby zvlastni zdravotni péce ¢i k poklesu
zéadosti o umisténi do domovi pro seniory a jinych pobytovych zatizeni pro seniory, kde v ramci
poslednich nékolika let velice vyrazné pievySuje poptavka po téchto sluzbach jeji nabidku

(Bockova, Hastrmanova a Havrdova, 2011).

Diilezité je si sestavit svilj vlastni program pro volny ¢as. Tim se pak vylepsi kvalita
Zivota V obdobi stafi. Jako prevence proti nesobéstacnosti lze povazovat prevazné aktivitu.

VEtsi vyznam ma pro kvalitné proZité staii rovnéz pravidelné setkavani se s vrstevniky,
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ale i navazovani novych pratelstvi. Podstatné je uspotradani zivotni naplné tak, aby zahrnovala

aktivitu t€lesnou i dusevni (Dvotackova, 2012).

Tosnerova (2009) dale upozoriuje, ze by bylo pfinosné, kdyby jedinec mimo vydélecné
¢innosti nebo péci o své déti a vnoucata, mél také své vlastni volnocasové aktivity, a to pribézné
beéhem celého svého zivota, ne pouze v obdobi stafi. Praveé obdobi stafi miizeme hodnotit kladné
diky tomu, Ze ma ¢lovek vice volného ¢asu na dalsi Cinnosti, organizované aktivity nebo mize
mit v tomto obdobi zvyseny zdjem o rodinu, prevazné pak v roli prarodice.

Seniofi mohou vétSinou riznym zpusobem navazovat na své volnocasové zkusenosti
z doby svého détstvi, mladi ¢i dospélosti (Hajek, Hotbauer a Pavkova, 2011). V tomto piipadé
je ovSem nutnosti ptizpisobit obsah volno€asovych aktivit zménam, které u seniora probihaji
Vv souvislosti s jeho zdravotnim stavem, télesnou kondici nebo dusevnim rozpoloZenim
(Bockové, Hastrmanova a Havrdova 2011). Mezi €innosti, ve kterych by si mohl starsi clovek
po odchodu do diichodu najit sviij smysl Zivota, miizeme zafadit napt.: dobrovolnictvi,
profesiondlni vedeni déti i mladych lidi nebo vedeni vlastni rodiny ve stavajicich aktivitach
(Hajek, Hofbauer a Pavkova, 2011). Jako dalsi okruhy mizeme uvést napi.: dalsi vzdélavani,
dalsi pracovni uplatnéni, dobrovolnictvi nebo rozvijeni svych individualnich z4jmu a ¢innosti
(Haskovcova, 2002). Tyto aktivity navic mohou pro starSiho ¢lovéka znamenat postupné
zlepSovani fyzické kondice, rozvijeni jejich dovednosti, zlepSovani jejich kreativity, maji pocity
uzite¢nosti i zodpovédnosti, jsou v kontaktu s jinymi lidmi nebo maji pouze divod k tomu,

aby vysli z domu (Bockova, Hastrmanova a Havrdova, 2011).
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duSevni 1 télesnou ¢innost.

3.1 Aktivizace a motivace seniora

V soucasné¢ dob¢ se Casto objevuje termin aktivizace seniord. Vurm, Zimmelova
a Svehlova (2008) povazuji aktivizaci za vyznamnou oblast volného ¢asu. Vzdycky by se méla
vztahovat K télesné i duSevni strance starSiho ¢lovéka. Rovnéz by méla byt odvijena

od moznosti a tuzeb seniora.

Hartl a Hartlova (2015) dale zminuji, Ze aktivizace piedstavuje nespecifickou troven
aktivity, procitnuti, které se zaklada na ptipravenosti smysld, z1az, hormont a svalt k ur¢itému

ukonu. Daéle se tento termin vztahuje Kk aktivaéni trovni jako stupné rychlosti
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a pfipravenosti organismu k aktivité. Ve vysledku se tedy jedna o proces, ve kterém je clovek

vedeny k ¢inorodosti nebo rozvijeni intenzivnéjsich akci.

Pichaud a Thareauova (1998) ve své publikaci uvadi, ze aktivizace je dilezita
pro zachovani samostatnosti a nezavislosti seniora, tedy jeho autonomie. To znamena,
ze vSichni star$i 1idé mohou vést svlj zivot podle vlastnich pravidel a piedstav, v§ichni maji
pravo svobodné volby, mohou se svobodné rozhodovat a dé€lat to, co povazuji za podstatné.
Opakem toho je zavislost seniora na pomoci od druhych lidi. Tato zavislost muze byt zavinéna
nepfiijatelnymi podminkami prostiedi, ale rovnéz i pfiliSnou péci nebo tim, kdyz se ze star§iho

¢lovéka dela neschopny jedinec.

Holmerova, Jarolimova a Sucha (2009) povazuji aktivizaci za velmi dulezitou,
jelikoz diky ni dokazi starSimu c¢lovéku vratit jeho smysl Zivota, a tim tak posilit i jeho
dustojnost a sebeuvédomovani. Jednotlivé aktivity tvofi urcité Casové mezniky a strukturuji tak
kazdy den seniora. Aktivity ptedstavuji hodnotné naplnéni vSedniho dne, a to pfevazné
u senioril trpicich demenci, kdy vytlacuji nehodici se vzorce chovani, ustaviéné vyhledavani,

shanéni, opakovani, bloumani ¢i napéti.

Aktivizace je kazdopadné dilezitd pii péci o starSi osoby. Matousek (2016) tvrdi,
ze aktivizace je terapie, kterd si nese za cil to, aby se seniofi bez zna¢né velké snahy citili
pii raznych aktivitach vZdy ptijemné (at’ uz se jedna o zpivani, ruéni prace, cviceni, ¢teni apod.)

a zaroven byli pfi téchto ¢innostech ve styku s dal$imi seniory i pracovniky.

Kozakova a Miiller (2006) uvadi, Ze aktivity starSich lidi miZzeme chapat jako urcité
vysledné produkty procesu jejich aktivizace. Pokud chce ¢lovek aktivity seniorti analyzovat
¢i popisovat, tak se musi zaméfit nejprve na proces aktivizace a sféry, ve kterych mize probihat.

Témito sférami aktivizace mize byt napf.:

1. podporovani rovnych pfilezitosti na trhu prace pro seniory (podporovani
zaméstnavani osob v seniorském véku),

2. dostacujici nabidka riznych forem vzdé€lavani pro seniory (akademie tietiho
veéku, univerzity tfetiho véku, kurzy a prednasky v oblasti neziskového a statniho
sektoru aj.),

3. dostacujici nabidka zajmovych ¢innosti (¢etba, prochazky, pocitace, ruéni prace
aj.),

4. dostacujici nabidka moznosti, jak travit spoleCensky Zzivot (tu nabizi kluby

seniortl, centra pro seniory, denni stacionaie, spolky, knihovny aj.),

30



5. podporovani rovnych pfilezitosti pii zapojovani do vefejného zivota

(moznost seberealizace napt.: v dobrovolnické praci s détmi a mladezi).

Kalvach a kolektiv (2004) dale zminuji, Ze pojem aktivizace lze nahradit nenucenym
tvofenim podminek a poskytovanim pfilezitosti v rdmci programovani aktivit. Podstatné
je uznavat osobnost, vuli, aktivitu ¢i pasivitu seniord. Programovani aktivit si klade za cil tvorit
podpturné prostiedi, jak ve smyslu hmotném, psychologickém, socidlnim, tak i duchovnim.
Opravdova podpora aktivity starsiho jedince piedstavuje spolecné objevovani toho, co jej déla
Stastnym, co mu pfinasi smysl, piijemné prozitky a co je pro n¢j zarovei dastojné tak, jak tomu

byva i v klasickém vSednim dni kazdého ¢loveka.

Pted aktivizaci seniord je potiebné znat n¢které zakladni pravidla. Aktivizace starSich
osob se sklada z planovani nejriznéj$ich spolecenskych i jinych tucéelovych aktivit,
které by pro seniory mély ve vysledku znamenat pestry program. VSechny aktivity by mély
byt naplanované dostatecné¢ doptedu, aby se na né¢ mohli tyto osoby s piedstihem pfipravit,
jelikoz 1lidé v pokro¢ilejsim véku nejsou jiz tolik piizpisobivy, jak tomu byvalo v minulosti.
Aktivity se planuji s pfihlédnutim k z4jmim samotnych seniort. Stars$i lidé se nemohou
do aktivit zadnym zplsobem néjak nutit. Mezi dalsi kol aktivizace patii také usnadnéni
vzajemného poznavani mezi seniory a navazovani novych znamosti. Aktivizace si dale klade
za cil také udrZovani, rozvoj a posileni funkci téla seniord. V ramci planovani aktivit mohou
samotni seniofi zasahnout do tohoto procesu. Jde pak tedy o vzdjemnou kooperaci mezi
pracovniky zafizeni a seniory béhem chystani a uskutec¢niovani rtiznych akci. Seniofi si na tyto
akce mohou zpravidla pozvat i svou rodinu a pfibuzné. Pti planovani aktivit by se mél brat
rovnéz ohled na télesnou zdatnost a dusevni schopnosti seniorti. Aktivity by mély v seniorovi
vzbuzovat pifiméfenou soutéZivost, radost a uspokojeni. Planované aktivity by mély
uspokojovat vSechny seniorovi potieby, a to télesné, duSevni, socialni a duchovni. Tento ucel
mohou napliovat napt.: spoleenské programy, skupinové i individudlni cvi€eni, cviceni
s kompenzacnimi i rehabilitacnimi pomtlickami aj. Béhem realizace by se nemélo zapomenout
na doprovodny ucel aktivity, a to napt.: péce starSich osob o sviij vzhled, vyvolavani rtiznych
debat, nabizeni pomoci aj. Rovnéz je pii aktivizaci podstatné, aby planované ¢i realizované
aktivity nebyly stale se opakujici, neménné. Vyjimku mohou tvofit aktivity, které mély
u seniortl velmi kladné ptijeti a Gspéch. Tyto informace se mohou ziskdvat napf.: pomoci
pravidelnych schiizek seniorii a pracovnikil zafizeni, jeZ se podili na planovani a realizaci

aktivit. Schuzky davaji seniorim prostor k vyjadieni jejich nazorti na volnocasové aktivity,
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mohou podavat navrhy na zmény, inovace, stiznosti aj. Diky témto schiizkam se posiluje

vzajemnd diivéra a ucta mezi seniory a pracovniky (Zgola, 2003).

Jak jsem jiz zminila vyse, tak pii snaze o aktivizaci starSich osob se musi brat ohled
na individualni schopnosti kazdého jedince a jeho pozadavky. Dulezité je pomoci seniorovi
najit motivaci pro tvorbu a uskutectiovani jeho kratkodob¢jsich a dlouhodobéjsich cilii, umoznit
mu zazit uspéch, radost, posilovat sebevédomi aj. (Langmeier a Krej¢itova, 2006). Ve stafi
je Casté oplosténi emoci, pasivita nebo apatie. Motivovat seniory je proto podstatné horsi,

jelikoz uz se nedokdzou pro urcité véci tolik nadchnout. Fantazie starSich lidi je spiSe ochuzena,

vvvvv

Pii aktivizaci ma vSak pravé motivace nenahraditelné misto. Dulezitym hlediskem
Vv motivaci je informovanost starSich osob o konkrétnich aktivitdch. V pribéhu samotnych
aktivit musi mit seniofi pocit, Ze jsou tam zcela dobrovolné. Velmi dllezité je rovnéz
to, aby se citili bezpe¢né. Aktivity by se mély rovnéz po néjakém Casovém Useku meénit,
jelikoZ by se mély posilovat vSechny sloZky osobnosti, ale také by mohly jednotlivé opakujici
se aktivity zacit seniory ¢asem nudit (Rheinwaldova, 1999). Dale je podstatné, aby aktivity
nebyly piili§ dlouhé, jelikoz seniofi maji snizenou koncentraci. Na druhou stranu by vSak mély
byt aktivity provadéné spise pomalu a v klidu. Problém mize nastat tehdy, kdyz by bylo aktivit
pfilis mnoho. Senior by se poté mohl citit t€lesn€ i duSevné vyCerpany. Aktivity by mély byt
zvolené podle toho, aby je vSichni zG€astnéni seniofi zvladli (Holmerova, Jarolimova a Sucha,
2009). Seniorim by mély aktivity davat i néjaky zivotni smysl, tedy aby byl jedinec spokojeny
z toho, co d¢la, jak se ptitom citi nebo kym je (Kalvach a kol., 2004).

Ptevazné v domovech pro seniory, kde maji seniofi svoje vlastni pokoje, dochazi
na volnocasové aktivity zcela bez natlaku a dobrovolné. Z toho divodu jsou nékdy potize
strachem z nezvladnuti aktivity, nebo ze se ptfed ostatnimi seniory zesmé$ni apod.
Z toho diivodu se n¢kdy zbytecné uzaviraji do sebe, jsou uzkostlivi a pesimisticti. Pracovnik
domova pro seniory by mél proto navstivit osobné vSechny nové ¢i nemocné seniory a snazit
se je na aktivitu vhodnym zplsobem motivovat. Zpocatku je seniorovi vhodné nabidnout
na aktivitich pouze pasivni Ucast, coZ predstavuje pozorovani ostatnich a nezapojovani
se do aktivit. Pouhé pozorovani nebo ukazka vyrobenych pfedméti muze seniora nabudit
tim spravnym smérem. Senior pak Casto pfijde na to, Ze nejde o nic slozitého a dané aktivity

se jen zbytecné obaval. Mnohdy miize byt divodem ucasti na aktivitach 1 zdravé soutézeni
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a chut’ se ostatnim pfisté vyrovnat kli¢ova. Senior, ktery je na dané aktivité¢ poprvé, by mél mit
od pracovnika zvysenou pozornost. Pracovnik by mél seniorovi vse ditkladné vysvétlit a znovu
mu piipomenout, ze je na aktivité zcela dobrovolné a muze tak kdykoliv odejit. Aktivity
by se mély nést ve veselejsi naladé¢ a s humorem, avSak ne na ukor seniori nemocnych.
Na konci aktivity je vzdy pfinosné ucastnikim pod€kovat za jejich ucast, spolupraci

a odvedenou praci (Holmerova, Jarolimova a Sucha, 2009).

3.2 Aktiviza¢ni programy pro seniory

Ve spojitosti s aktivitami seniorl v institucionalni péci lze hovorit jako o tvofeni
tzv. aktiviza¢nich programl, které maji za cil aktivizaci jedinci ve vys$Sim véku
(Kalvach a kol., 2004). V soucasné dob¢ pievazné domovy pro seniory nabizi pestry vycet
aktivit, kde si mize kazdy senior zvolit, CO je zrovna pro n¢j vyhovujici. Vytvaii tak zaroven
i prostiedi, které je jim piijemné (Spatenkova a Smékalova, 2015). Aktivizaéni programy
seniorim pomahaji v mnoha ohledech. Tyto programy podporuji uspé€$né rozvoj
prevence (zaméfeni na zdravou stdrnouci spole€nost), dale rozviji uroven IéCebnou,
a to ve vyznamu vlastni terapie (napf.: kognitivni rehabilitace po cévni mozkové piihod¢)
nebo ve vyznamu sekundarni prevence (napi.: jedinci se zacinajicimi projevy demence,
u kterych lze spravné zvolenou aktivizaci zna¢né zlepsit jejich kvalitu zivota a zpomalit postup
nemoci). Kromé toho se aktivizatni programy fadi do komplexni psychoterapeutické
péce, ktera se soustiedi na jedince s poruchami adaptace (napft.: péCe se seniorovi poskytuje
po pfijeti do domova pro seniory nebo jiného zafizeni poskytujici instituciondlni péci).

(Langmeier a Krejéifova, 2006).

Hlavnim cilem aktiviza¢nich programii poskytovanych seniorim v pobytovych
zatizenich (napf.: v domovech pro seniory, v tydennich stacionafich aj.) je pfevazné posileni
funkénich schopnosti, télesné zdatnosti, pohybovych a kognitivnich schopnosti nebo posileni
co mozna nejlepsi kvality Zivota seniora, a to i pfes nejriznéjsi omezeni, které muze jedinci
zpusobit nemoc ¢i néjaké zdravotni postizeni (MatouSek, Kodymova, a Kolackova, 2010).
Zdravy jedinec je schopny si zcela sam naplédnovat a uskutecnit aktivity, a to jak sviij volny cas,
tak 1 pracovni Cinnosti. Naopak ¢lovek, ktery ma néjaké zdravotni problémy, zhorSenou
pohyblivost, zhorSené¢ smyslové organy ¢i kognitivni funkce, je v tomto ohledu bohuZzel
néjakym zplisobem omezen. Nekteti starsi lidé si snaZi co nejdéle zachovat svou samostatnost,
nezavislost, aktivitu a ovladani svého Zivotniho programu. Jini vS§ak mohou pocitovat spise

stavy bezvychodnosti, zklaméani nebo deprivace v disledku svych trapeni, potiZi, osamoceni.
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Ztohoto davodu je pro seniory podstatné, aby méli podporu od svého okoli.
V takovych ptipadech, kdy neni jedinec schopny zcela sam realizovat rizné volnocasové
aktivity, pomahaji seniorim vV domovech pro seniory zaméstnanci se specialnim vzdélanim.
Aktivizatni programy v domovech pro seniory nejcastéji tvoii bud socidlni pracovnik,
ergoterapeut, aktivizacni pracovnik nebo pracovnik socidlni péce. V zahraniéi se pii vytvareni
aktivizacnich programt vyuzivaji Casto i dobrovolnici, kteti mohou byt napf.: studenti,
rizné nabozenské sdruzeni, kluby nebo se hledaji rovnéz mezi aktivnimi seniory

(Kalvach a kol., 2004).

Kvalitné pfipraveny aktivizacni program je dilezitym prvkem v péfi o seniory.
Nejenze spliiuje terapeutickou funkci, ale i mimo to je vyznaény pro fyzicky a psychicky stav
starStho jedince. Aktivizaéni program seniorim piinds$i potfebnou télesnou aktivitu,
ale 1 odpovidajici mentalni stimulaci, Sance k sblizovani a zivotu ve spolecnosti,
jenz je potiebny pro psychiku ¢lovéka (Rheinwaldova, 1999). Dal§im ucelem aktiviza¢niho
programu by meélo byt objeveni piijatelnych stimulacnich a aktivizujicich podnéta, které maji
jedincim pomoci nalézt zdjem o jejich osobu, mobilizovat svou energii a zarovei
si uvédomovat sebe i své potieby. Tim tak zabranit vzniku a rozvoji zavislosti. Nasledkem

toho je posileni pocitu uspokojeni a naplnéni (Malikova, 2011).

Nyni se budeme zabyvat délenim ¢innosti aktiviza¢nich programi podle rliznych autort.
Rheinwaldova (1999) ve své publikaci uvadi nasledujici déleni aktiviza¢nich program,

které by mély byt poskytované v domovech pro seniory:

rukod€lné a tvorivé ¢innosti,

spolecenské akce, hry, muzika, tanec, diskuze,
sportovni hry, télesné cvicent,

venkovni aktivity,

duchovni aktivity,

2 o

vzdélavaci aktivity.

Rheinwaldové také uvadi (1999), ze se v praxi miizeme setkat s omezenosti nékterych
programi, a to pouze na rukod€lné a tvofivé Cinnosti s absenci dalSich aktivit. Domovy
pro seniory, kterych se tento problém tyka, vysvétluji svou situaci nezajmem seniorti o nabizené

aktivity ¢i nedostatkem zaméstnancii. O tom, zda bude aktivizacni program uspéSny, zalezi
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na nadSeni zaméstnancu. Je prokazané, ze program dobré kvality 1ze v domovech pro seniory

udélat i ve skromnéjsich podminkach, pokud je vSak trpélivost, radost a chut’ do prace.

Dalsim d¢lenim se zabyva Sucha, Jindrova a Hatlova (2013), které rovnéz uvadi

nejzakladnéjsi aktivizacni programy pro seniory:

aktivity podporujici kognitivni funkce,
pohybové aktivity,

stolni nebo jiné zabavné hry,
vzpominkové aktivity,

hudebni aktivity, zpév,

aktivity se zvifaty,

vytvarné aktivity,

vareni,

© 0o N o g B~ w D PE

duchovni aktivity,

=
o

. stimulace smysl{,

[
[

. Cetba,

=
N

. zahradniceni a prace s pfirodnim materialem,

13. dalsi aktivity.

Sucha, Jindrova a Hatlova (2013) zminuji, ze aktivity které vySe uvadi, mizou byt
soucasti aktiviza¢nich programii v domovech pro seniory, oviem pievazné vSak zaleZi na tom,

aby skladba téchto ¢innosti odpovidala celkovému zdravotnimu stavu seniora.

Kalvach a kolektiv (2004) tvrdi, ze se mizeme dale setkat s de€lenim na aktivity
individudlni a skupinové. Individudlni aktivity vaZou svilj volny ¢as na konkrétniho seniora.
Jedna se tedy o individudlni zaleZitost S ur€itymi faktory. Naopak skupinové aktivity vaZou
svlj volny Cas na spolecnost nebo komunitu seniortl. Jedna se tedy o sdileni volného casu
konkrétniho seniora s manzelem, détmi, vnoucaty a jinymi blizkymi lidmi. V tomto ptipadé
se muze jednat napf.: o skupinové vylety, besedy, prochazky, trénink paméti ve skupiné, rizné

kulturni a spolecenské aktivity aj.

Jak je jiz uvedeno vyse, tak existuje mnoho aktiviza¢nich ¢innosti, které domovy
pro seniory nabizi svym klientim. Jedna se jak o individudlni, tak i skupinové aktivizacni
programy, které berou ohled na specifické potfeby seniorti. V nasledujicim textu si uvedeme

nckteré z nejzakladnéjsich aktivizacnich programa.
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3.2.1 Pohybové aktivity

Pohybovou aktivitu mizeme definovat jako urcity zptisob pohybu, kdy u jedince
dochazi ke zvySeni jeho energetického vydeje a zapojeni svalstva (Hendl a Dobry, 2011).
Tato definice vSak vyjadfuje, Ze i obyCejna chiize po byt€¢ nebo natdhnuti se pro televizni
ovlada¢ znamena pohybovou aktivitu. V této praci se vSak budeme zabyvat piedevSim
pohybovou aktivitou jako ¢innosti volnocasovou, ktera se vyznacuje tim, Ze ji senior vykonava
dobrovoln¢ v pravidelnych intervalech béhem svého volného ¢asu. Nejedna se vSak o zadné

nucené pohyby k né¢emu smétujici (Janis a Skopalova, 2016).

vvvvvv

Mimo fyzickou stranku ma pravidelny pohyb vliv i na psychiku jedince. Pravidelné pohybové
aktivity maji vliv na zvySovani sebevédomi seniora, na jeho spokojenost a kladné emoce
Kk vlastni osob&. Dale mohou pravidelné pohybové aktivity pozitivné ovliviiovat kognitivni
funkce, vytrvalost seniora, jeho fyzickou kondici, kvalitngjsi spanek, predchazi riznym
chorobam a zlepsuji celkovy psychicky a fyzicky pocit seniora. Pravidelny pohyb rovnéz

poméaha v odbouravani stresu a vede k lepsi naladé (Suchd, Jindrova a Hatlova, 2013).

VSechny naplanované a realizované pohybové aktivity by se mély pravidelné
prizptisobovat zdravotnimu stavu seniort. Veskeré pohybové aktivity je lepsi nékolikrat
do tydne sttidat. Stfidani aktivit mimo jiné zabrani i nud¢ (Roslawski, 2005). Mezi nejvhodné;si
pohybové aktivity pro seniory lze zahrnout napft.: chiizi, prochazky vcetné nejriiznéjsich vyleti,

pohybové cviceni, odpocinek a relaxaéni cviceni (Vostrovska, 1998).

3.2.2 Arteterapie

Arteterapie je velmi zndma aktiviza¢ni ¢innost, ktera je nabizena seniortim v socidlnich
zafizenich. Tento druh psychoterapie vyuzivd u jedinct aktivnich vytvarnych c¢innosti
(Kraus a Petrackova, 1997). Z sir§iho hlediska ptfedstavuje pojem arteterapie 1é€bu uménim,
a to pomoci poslechu muziky, tance, cteni poezie, prozy ¢i jiného umeéni. Z uzsiho hlediska

pfedstavuje arteterapie 1écbu pomoci vytvarného uméni (Mlynkova, 2011).

Existuji dva druhy arteterapie, a to individualni nebo skupinova. Horfidkova (2007)
uvadi, Ze individudlni terapii potfebuji ti seniofi, kteti maji v pribéhu skupinové terapie

tendenci omezovat ostatni seniory svym naruSujicim chovanim nebo vyZzaduji maximalni
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pozornost pracovnika. Naopak skupinova terapie je diky svym technikdm a riznym druhGim

vvvvv

Pomoci vytvarného uméni mize senior uvolnit jeho skryté prozitky a osobni vlastnosti.
Dale muze diky vytvarnym aktivitam odvést své negativni myslenky a podpofit tim tak svou

osobnost, rozsitit své zajmy, pozitivni mysleni nebo objevit chut’ do zZivota (Kulka, 2008).

Arteterapie pomaha star§im lidem pii vyrovnani se s novou zivotni situaci, snizeni
fyzické aktivity, ubytku zdravi nebo specifickych obtizich v pokrocilej§im véku. Zakladni
strategie arteterapie se star$§imi jedinci jsou v praci s klientem, v jeho problému v dany
okamzik, prace s technickymi postupy, které odpovidaji véku doty¢né osoby a hlavné posiluji
smysl pro dustojnost. Arteterapie se s jedinci v pokrocilej§im véku snazi rozvijet zbytky jejich

kreativity, schopnosti pohybu a vitalni sily (Sickova-Fabrici, 2008).

3.3.3 Reminiscencni terapie

Reminiscenéni terapie predstavuje specialni metodu prace se seniory, pro kterou
je podstatné vzpominani (Spatenkova a Bolomskd, 2011). Jiz pied n&jakym ¢asem se totiz
prokazala dulezitost vzpominek seniorli, a to vradmci feSeni jejich problémil rozdilného
charakteru. Tato terapie mize byt rovnéz napomocna pii sebeuvédomovani, socialnim rozvoji

¢1 komunikaci (Valenta, 2011).

Tato terapie je v domovech pro seniory velmi podporovana. V nékterych téchto
zafizenich jsou zfizeny specialni reminiscencni mistnosti, ve kterych se nachazi nejriiznéjsi
piredméty z dob mladi klientd. Tyto mistnosti jsou pe¢livé vyzdobeny riznymi soSkami, starym
nabytkem, cajovym servisem, deCkami a jinymi predméty. Tyto véci jsou seniorim
velmi blizké a znamé, vétSina z nich je méla doma a bézné€ je vyuzivala. Pomoci téchto
pfedméth si seniofi zavzpominaji, v myslenkach se dostanou do doby mladi, do doby, kterou
si dobfe pamatuji a umi o ni komunikovat. Pfi reminiscenc¢ni terapii se uzivaji rizné pomicky.
Nejcastéji se jedna o staré fotografie, staré Casopisy, osobni véci, ke kterym ma senior néjaky
vztah apod. V ramci reminiscencni terapie se daji rovnéz pouzit i dobové filmy nebo nahravky

mluveného slova ¢i hudby (Malikova, 2011).

JaneCkovda a Vackovd (2010) wuvadi nékolik cili reminiscenéni terapie,
a to napt.: navozeni lepsi nalady, dusevniho klidu nebo radosti. Muze se vsak stat, Ze Si senior

béhem reminiscenéni terapie vybavi negativni a traumatizujici vzpominky na minulost.
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Zde je podstatné uvést podobnost reminiscencni terapie s psychoterapii. V ptipadé
psychoterapie jde o umyslné vybavovani si vzpominek na jiz prozitou zivotni situaci.
Naopak reminiscencni terapie spoCivd v samovolném dusevnim procesu bez uvédomeéni

ze strany seniora.

3.3.4 Trénovani paméti

OznaCeni trénink paméti, jinak také kognitivni trénink, piedstavuje postupné
procvic¢ovani kognitivnich funkci u zdravych seniorii. Trénovani paméti ptispivani k aktivité
u starSich jedinct a je zaroven prevenci kognitivnich poruch ve smyslu involuc¢nich ptrechodd.
Jeho hlavnim umyslem neni opravovani deficitli, ale naopak podpora soucasnych schopnosti
jedince (Klucké a Volfova, 2016). Trénovani paméti napomaha k lepsi kvalité Zivota starSich
jedincl, zvySuje jim sebevédomi a sebejistotu tim, ze jim umoZiuje zazivat uspéch

(Stengel, 1996).

Pracovnici v domovech pro seniory maji za cil naudit seniory pouzivat metody
a techniky tak, aby je byli schopni aplikovat v kazdodennim Zzivoté a ne pouze na hodiné
trénovani paméti. Je dulezité, aby seniofi méli z tréninku paméti dlouhodoby prospéch. Béhem
trénovani paméti se ¢asto klade diraz na individualni pfistup ke star§imu ¢lovéku. To v praxi
pfedstavuje prizplisobeni tréninku paméti tomu, jaké mé senior schopnosti. Za podstatné

se povazuje, aby senior pocitil pocit vitézstvi (Preiss a Ktivohlavy, 2009).

Oproti reminiscenc¢ni terapii je dal$im dilezitym cilem trénovani paméti prave
jeji udrzovani a dokonce i zlepSovani pamétovych funkci a dovednosti seniora. Mezi nejlepsi
stimulacni hry miZeme zatadit napf.: dopliiovani slov, lidovych réeni, pfislovi €1 uziti techniky

nedokonceni pribéhu. Do aktivit v rdmci této terapie l1ze dale uvést napt.: lusténi kiizovek, kvizy

nebo hrani pexesa (Klevetova, 2008).

3.3.5 Muzikoterapie
Podle Hartla a Hartlové (2015) je muzikoterapie 1é€eni pomoci hudby. Muzikoterapie
je psychoterapeutickd technika, pomoci které lze navodit zdzitky, které seniora pieladi

do pozitivnéjsiho stavu. Je mozné ji také pouzivat k odkryvani seniorova nevédomi.

Muzikoterapii mizeme délit na receptivni a aktivni. Receptivni muzikoterapie probiha

pomoci poslechu vybranych ¢asti kteréhokoliv zdnru hudby s nésledujici diskuzi o pocitech,
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které posluchaci zazili béhem poslechu. Naopak pfi aktivni muzikologii se uziva zpivani, prace
s hlasem, hry na hudebni néstroj, se kterymi jde vyjadrit né¢jaky rytmus. Pomoci zvuku se daji
vyjadfit pocity radosti, pocity smutku, vztah k sobé samému, vztah k dalSim osobam aj.

(Hartl a Hartlova, 2015).

Lékarské vyzkumy potvrzuji, ze hudba ma prokazateln¢ pozitivni vliv na lidsky
organismus. Hudba byla k uzitku jiz diive, a to naptiklad ve valkach. Pomoci poslechu hudby
se snizovaly nepfijemné depresivni pocity vojakl, a tim klesal 1 celkovy pocet sebevrazd

(Holczerova a Dvotackova, 2013).

Poslouchani hudby neni naro¢né aktivita a v myslenkéach jedincii mnohdy vyvolava
rizné vzpominky. Hudba umociiuje predstavivost a i jedna pisnicka miize ovlivnit mysl
¢loveéka. Schopnost vnimani hudby a dobra nalada z ni mnohdy pietrva i za téch predpokladi,

Ze ostatni schopnosti jiz vymizely (Walsh, 2005).

Gerlichova (2014) wuvadi né€kolik zakladnich muzikoterapeutickych cild,
a to napt.: zlepseni kvality kognitivnich schopnosti, rozvijeni komunika¢nich dovednosti,
zdokonalovani motorickych funkci, podpora lepsi nalady, snizeni nervozity, obav a usnadnéni
socializace seniorti. Naopak Zeleiova (2007) jako hlavni cile muzikoterapie zminuje prevazné
obnovu, drzeni a rozvoj zdravi, nalezeni vnitini rovnovahy, odstranéni nezddoucich zpisobi

chovani zabranujici procesu uceni, nabyti zkusenosti a zklidnéni.

3.3.6 Ergoterapie

V minulosti se ergoterapie v Ceské republice povazovala za nepotiebnou. Dnes ji cely
svet povazuje za samostatnou disciplinu. Je to takzvana ,,1é€ba praci®, kdy se aktivity soustiedi
na pohyb a motoriku. Zakladni cil ergoterapie je aktivni ¢innost, kterda napomaha seniorovi

pfi regeneraci poSkozenych funkci téla (Holczerova a Dvotackova, 2013).

Z pohledu c¢innosti existuje pét okruhti ergoterapie. Jde o ergoterapii zameétfenou
na cviceni rutinnich dennich ¢innosti, cvi¢eni pracovni zrucnosti, funkénosti, poradenstvi
a ergoterapie zameéstnavanim. Ergoterapie se uplatiiuje hlavné v ambulantnich zafizenich
(napt.: rehabilitacni oddéleni, stacionafe). Ergoterapeut se musi zaméfovat na jedince
v momentalnim stadiu nemoci. Mtize se tedy jednat i o kratkodoba onemocnéni. V Ceské
republice se ergoterapeuti ¢asto nahrazuji za fyzioterapeuty. To je diivod, pro¢ ergoterapeuti

nachazeji uplatnéni pfevazné v socidlnich sluzbach pro seniory (Krivosikova, 2011).
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Prace sjedinci pokroc¢ilého véku v oblasti ergoterapie se soustfeduje na prevenci
kompletniho stavu seniora a udrzovani, ptipadn¢ i zlepSovani kondice. Tato ¢innost je velmi
ucinna u artrozy, centralni mozkové ptihody a po zranéni pohybového aparatu. Ergoterepie
lze vyuzivat pfi cviCeni samostatnosti a tréninku paméti u seniorti postihnutych demenci

(Votava, 2009).

3.3.7 Vzdélavaci aktivity

Mahoney a Restak (2000) ve své publikaci uvadi, ze vzdélavani napomahéa dosahnout
dlouhovékosti a celozivotni vzd€lavani obohacuje cClovéka o neustale nové znalosti.
Podle Malikové (2011) je nutné, aby byli starsi lidé v domovech pro seniory pomoci edukace
patficné informovani a vychova byla sméfovana K pozadovanému feSeni. Pokud edukace
probiha v pofadku, senior je spravné seznamen o vSech sluzbach a chodu zafizeni. Napiiklad
Vv ptipadé stiznosti ¢i jinych dulezitych dotazl vi, na koho se ma obratit, jak se dana stiznost
podava apod. Profesionalni a kvalitn¢ provedena edukace napomaha k aktivnimu zapojovani
a spolupraci seniora. ZvySuje Se tak jeho spokojenost. Edukace se provadi individualné

nebo ve formé skupin. Dalsi forma edukace je verbalni ¢i pomoci dokumentil a texti.

pravidelné procvicuje mozek pomoci vzdélavacich aktivit, mizeme fici, Ze je vykonné;jsi.

Diky vzdélavani si seniofi zlepSuji orientaci v situacich pro né¢ doposud neznamych,
které souvisi s pokrocilejSim vékem a adaptaci na tento novy zplisob Zivota. Podle Cornani¢ové

(1998) existuje nekolik nasledujicich funkci vzdélavani ve stari:

preventivni (vzdélavaci aktivity provadéné v predstihu),

anticipacni (pozitivni aktivity pfipravujici seniora na zmény),

rehabilitaéni (aktivity udrzujici fyzicky a dusevni bdélost),

stimula¢ni (aktivita zaméfena na rozvijeni zajmt a vyuzivani volného ¢asu),
komunikacni (aktivni komunikace s okolim),

kompenzacni (nahrada Gbytku socialnich vazeb),

N o g s~ w D e

aktivizacni (aktivita pro zaclenéni ¢lena do spolecnosti pro fyzické a duSevni

zdravi),

©o

relaxacni (aktivita pro vnitini vyrovnanost jedince),

9. mezigeneracni porozuméni (prohlubovani porozuméni mezi generacemi).
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II. PRAKTICKA CAST

1 Cil vyzkumného Setfeni a stanoveni vyzkumnych otazek

Hlavnim cilem vyzkumného Setfeni mé diplomové prace bylo zjistit, jakym zplisobem
travi seniofi zijici v domovech pro seniory sviij volny ¢as. Druhym dulezitym bodem, kterym
jsem se v této cCasti prace zabyvala, bylo zkoumani spokojenosti seniord s volno¢asovymi

aktivitami nabizenych v domovech pro seniory.

V ramci vyzkumu jsou zadany tyto vyzkumné otazky:

V1: ,,Ucastni se volnoc¢asovych aktivit v domovech pro seniory vice Zeny nez muzi?*

V2: ,,UcCastni se seniofi v domovech pro seniory volnocasovych aktivit z divodu, aby ptedesli

samot¢ ¢i nud¢ nez kvili samotnému zajmu pro aktivitu?“

V3: ,Jsou ti seniofi, ktefi travi vice ¢asu na volnocasovych aktivitdch poskytované domovem

pro seniory spokojengjsi nez ti, ktefi se aktivit neti¢astni viibec?*

V4: ,Jaké volnocasové aktivity se objevuji nejcastéji u Zen a jaké muza?*
V5: ,,Vénuji se pohybovym aktivitdm vice Zeny nez muzi?“

V6: ,,Jsou s naplni volnocasovych aktivit vice spokojenéjsi Zeny nez muzi?*

V7: ,,Davaji vétsi vyznam volno€asovym aktivitam (uvédomuji si jejich pozitivni vliv) vice

Zeny nezZ muzi?*

V8: ,Navstévovali pred vstupem do domova pro seniory néjaké zatizeni, které poskytuje

seniorim moznost traveni volného ¢asu vice zeny nez muzi?“
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2 Metoda vyzkumného Setieni

Pro své vyzkumné Setfeni jsem si zvolila metodu dotazniku. Tato metoda
je v pedagogickych vyzkumech velmi oblibena a vyuzivana. Prostfednictvim dotazniku
je mozné zjisStovat mnoho riznych skute¢nosti a informaci o respondentovi, jeho postojich,

nazorech, motivech, zalibach, minéni apod. (Pelikan, 2011).

Pti sestavovani dotazniku bychom méli dbat na to, aby nebyl pfiliS dlouhy.
Soucésti kazdého dotazniku by mély byt jasné pokyny kjeho vyplnéni. Dotaznik
by mél obsahovat pouze nezbytné tidaje, bez kterych by se pfi vypliiovani respondent neobesel.
S ohledem na snizenou schopnost seniorti je nutné formulovat polozky zcela jednoznacné
a srozumitelng, nesmi Se pfipustit to, aby senior chapal vétu vice zpusoby. Jednotlivé polozky
v dotazniku by mély byt fazeny spiSe z psychologického hlediska, nez z logického hlediska.
Nejpodstatnéjsi polozky je doporuc¢eno umist'ovat do sttedni ¢asti dotazniku. Pro fazeni polozek
se doporucuje tzv. technika nalevky. Pii této technice zacina soubor polozek od téch
nejobecnéjSich po ty nejkonkrétngjsi. Lze vSak polozky fadit i opaénym zptsobem, a to pomoci
tzv. techniky pfevracené nalevky. Soubor polozek se fadi od nejkonkrétnéjsich k nejobecnéjsim

(Chraska, 2007).

Dotaznik lze Clenit podle forem otdzek, a to na polozky uzaviené (strukturované),
oteviené¢ (nestrukturované) a polouzaviené (polostrukturované). Polouzaviené polozky
poskytuji respondentovi mnoho variant odpovédi, ale piesto je zde moZnost pro doplnéni
své vlastni volby (napf.: dalsi, jiné atd.). Naopak u poloZek uzavienych si respondent vybira
mezi dvéma nebo vice moznymi variantami odpovédi. Uzaviené polozky lze d€lit podle poctu
predkladanych odpovédi na polozky dichotomické a polynomické. Dichotomické polozky
nabizi respondentovi odpoveéd’ typu ano a ne. Polynomické polozky se ¢leni na vybérové,
vyctové a stupnicové. Polynomické vybérové zahrnuji mozZnost volby jedné odpovédi
z vice variant, polynomické vyctové nabizi respondentovi vybér z vice odpovéedi a polynomické
stupnicové Kladou pozadavek sefazeni mnoziny predkladanych jevl podle jasného kritéria,
a to podle obtiznosti, oblibenosti, ¢etnosti, dilezitosti apod. Specialni druh polozek predstavuji
posuzovaci Skaly neboli hodnotici stupnice. Posuzovaci Skaly umoznuji respondentovi zjistit
miru vlastnosti jevu ¢ jeho intenzity. Skaly jsou zpravidla tif az pétistupiiové. Dale miizeme
mit polozky projektivni, u kterych se na aktivity ¢i minéni neptdme piimo urcité osoby,
ale naopak skupiny lidi, se kterymi se podle naseho nazoru dana osoba ztotoziuje.

V ramci projektivnich technik miizeme vyuzit napf.: metodu doplnovani vét (Spacilova, 2009).
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Dotaznik miize mit dvé podoby, a to kvantitativni nebo kvalitativni. Kvalitativni Seteni
je zpravidla spise dopliikového charakteru, a to naptiklad u rozhovorti. Respondent dostava
dotaznik vétsSinou od vyzkumnika pifi osobnim kontaktu, tudiz je vice motivovan
kjeho vyplnéni a navratnost je tak pomérné vysoka. V Castéj$im kvantitativnim Setieni
se vyuziva tzv. standardizovany dotaznik, ktery se zpravidla skldda zuzavienych polozek,
obCas i zpolouzavienych polozek a vyjimecné z otevienych polozek. Ziskané¢ udaje

ze standardizovaného dotazniku se kvantitativné zpracovavaji (Reichel, 2009).

V zavéru bych uvedla vyhody a nevyhody dotaznikové metody. Mezi vyhody mizeme
zatradit mensi ¢asovou naro¢nost a oproti rozhovoru i snadnou administraci. Tato metoda
nam dale umoziuje relativné rychlé a finanéné méné narocné shromazd’ovani dat od vétsiho
poctu respondentll. Respondentim je zajiSténa jistd mira anonymity. Na druhou stranu
je dotaznikové metodé Casto vytykano, Ze nezjiSt'uje, jaci respondenti ve skute¢nosti jsou,
ale pouze to, jak si sami sebe piedstavuji ¢i jaci by chtéli byt. Dalsim problémem je nizka
navratnost dotaznikli rozesilanych postou. Z tohoto divodu je vhodné dotazniky ptedavat
nejlépe osobné nebo prostiednictvim dalSich osob. V rdmci osobniho pfedani respondenti
vyplni dotaznik hned a mtize nasledovat okamzité vybrani. Tento zpiisob je jeden z nejlepsich,

jelikoz zarucuje takika stoprocentni navratnost (Chraska, 2007).

2.1 Popis vyzkumného vzorku
Cilovou skupinou mého vyzkumného Setieni pomoci dotaznikli byli seniofi Zzijici

v domovech pro seniory. Vyzkumu se zacastnilo celkem 214 respondentu.

Ve vyzkumu pro mé byli podstatni seniofi z hlediska pohlavi, jelikoz ziskané vysledky
vyzkumného $etfeni budu porovnivat mezi Zenami a muzi. Zeny jsou ve vyzkumném vzorku

zastoupeny vice nez muzi. Dotaznik mi vyplnilo celkem 148 (69 %) zen a 66 (31 %) muza.

Pred osobni navstévou jednotlivych zafizeni jsem vzdy piedem telefonicky
zkontaktovala feditele nebo socidlni pracovniky téchto zatizeni a pozadala je o spolupraci.
Po schvaleni mého dotazniku ze strany fediteld a socialnich pracovnikll jsem zapocala vlastni
vyzkum. Kazdého respondenta jsem navstivila v poklidu na pokoji, kde jsem se piedstavila jako
studentka z Pedagogické fakulty Univerzity Palackého, realizujici v domové pro seniory
vyzkum ke své diplomové praci na téma MozZnosti traveni volného ¢asu v domové pro seniory.

Velké c¢asti seniorti jsem z diivodu jejich nepfiznivého zdravotniho stavu pomohla formou
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ustniho dotazovéani dotazniky vyplnit. Diky tomu byla ndvratnost dotaznikli stoprocentni.
Vyzkumné Setieni probihalo konkrétné¢ v téchto zafizenich: Domov seniori POHODA
Chvalkovice v Olomouci, zafizeni SENIOR Otrokovice v Otrokovicich a Domov pro seniory
Uherské Hradisté v Uherském Hradisti.

2.2 Popis vyzkumného Setieni

Vstupni cast dotazniku tvofi hlavicka, kterd kromé instrukeci k vyplnéni dotazniku

obsahuje i ujisténi o anonymité sdélovanych dat i polozku pohlavi.

Ve vyzkumném Setfeni své diplomové prace jsem si vybrala, jak jsem jiz zminila,
vyzkumnou metodu dotaznik. Dotaznik obsahoval 15 uzavienych a polouzavienych polozek,
které byly dichotomické a polynomické vybérové. VSechny dotaznikové polozky
byly k vypInéni povinné.

Dotazniky byly Vv tisténé podobé. Vyzkum probéhl béhem mésice Cervence, srpna,
zat1 2018 a jeho vysledky jsou zndzornény grafy a tabulkami v nésledujici kapitole diplomové

prace.
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3 Vysledky vyzkumného Setieni

Otizka ¢. 1: Vite o tom, Ze domov pro seniory nabizi rizné volnocasové aktivity?

Napfr.: cviceni, hudebni krouzek, spolec¢enské hry apod.

Ano % Ne % Dohromady
Muzi 65 98,5 1 1,5 66
Zeny 147 99,3 1 0,7 148
Celkem 212 99,1 2 0,9 214

Tabulka ¢. 1: Kladné a zaporné odpovédi respondentt k otazce €. 1.

Otazka c. 1
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1,5% 0,7% 0,9%

0%
MuZi Zeny Celkem

HAno M Ne

Graf ¢. 1: Grafické znadzornéni kladnych a zapornych odpovédi respondentti k otdzce €. 1.

Na otazku €. 1, zda maji respondenti znalost o tom, Ze domov pro seniory nabizi rizné
volnocasové aktivity, odpovédelo kladné 65 (98,5 %) muzt a 147 (99,3 %) zen. Zapornou
odpovéd uvedl 1 (1,5 %) muz a 1 (0,7 %) zena.
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Otazka ¢. 2: Ucastnite se volnocasovych aktivit v domové pro seniory?

Ano % Ne % Dohromady
Muzi 41 62,1 25 37,9 66
Zeny 116 78,4 32 21,6 148
Celkem 157 73,4 o7 26,6 214

Tabulka €. 2: Kladné a zaporné odpovédi respondentii k otazce €. 2.

Otazka c. 2
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Graf €. 2: Grafické zndzornéni kladnych a zdpornych odpovédi respondentti k otazce ¢. 2.

Na otazku ¢. 2, zda se respondenti v domové pro seniory ucastni volnoCasovych aktivit,
odpovédélo kladn¢ 41 (62,1 %) muzi a 116 (78,4 %) Zen. Zapornou odpovéd uvedlo
25 (37,9 %) muzi a 57 (26,6 %) zen.
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Otazka €. 2.1: Pokud jste odpovédél/a NE, zodpovézte prosim nasledujici otazku:

Z jakého duvodu se volnoc¢asovych aktivit nabizenych domovem pro seniory neucastnite?

Spatny Aktivity jsou Zadna Jiny divod
zdravotni stav nezajimavé Z poskytovanych
aktivit m¢ nebavi
Muzi 20 80% 1 4% 1 4% 3 12%
Zeny 26 812% |0 0% 3 9,4% 3 9,4%
Celkem | 46 80,7% |1 1,8% 4 7% 6 10,5%

Tabulka €. 2.1: Respondenti vybrali jednu ze ¢tyt odpovedi k otazee €. 2.1.

Otazka ¢. 2.1
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Graf €. 2.1: Grafické znazornéni vybéru jedné ze ¢tyt odpovédi k otdzce €. 2.1.

Na otazku €. 2.1, z jakého diivodu se respondenti volnoCasovych aktivit neti¢astni, uvedlo
20 (80 %) muzd a 26 (81,2 %) Zen Spatny zdravotni stav, 1 (4%) muz, ze aktivity jsou
nezajimavé, 1 (4 %) muz a 3 (9,4 %) zen tvrdi, Ze je zadna z aktivit nebavi a jiny divod uvedli
3 (12 %) muzi a 3 (9,4 %) zeny. Jiny divod vyuzili novi klienti, ktefi jsou v domovech

pro seniory velmi kratkou dobu a zatim se zde neadaptovali.
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Otazka ¢. 2.2: Pokud jste odpovédél/a NE, zodpovézte prosim nasledujici otazku:

Jste spokojen/a s travenim Vaseho volného ¢asu?

Ano % Ne % Dohromady
Muzi 13 52 12 48 25
Zeny 15 46,9 17 53,1 32
Celkem 28 49,1 29 50,9 57

Tabulka €. 2.2: Kladné a zaporné odpovédi respondentti k otazce €. 2.2.
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Graf ¢. 2.2: Grafické zndzornéni kladnych a zapornych odpoveédi respondenti k otazce ¢. 2.2.

Na otazku ¢. 2.2, zda jsou respondenti spokojeni s travenim jejich volného ¢asu, odpovédélo
kladné 13 (52 %) muzt a 15 (46,9 %) zen. Zapornou odpoveéd uvedlo 12 (48 %) muzl
a17 (53,1 %) zen.

Pokud respondent odpovédél/a na otazku ¢. 2 ANO, tak dale pokracoval otazkou ¢. 3.

Naopak pokud odpovédél/a NE, tak dale pokracoval otazkou ¢. 13.
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Otazka ¢. 3: Kterych volnocasovych aktivit se v domové pro seniory ucastnite?

Zakrouzkujte libovolny pocet odpovédi

Pohybové Hudebni Trénovani Reminiscence | Vytvarné
aktivity krouzek paméti ¢innosti
(cviceni...)

Muzi 31 | 75,6% | 16 39% 27 68,9% |18 | 44% 16 39%

Zeny 89 |76,7% |81 69,8% |79 68,1% |59 |50,9% |80 69%

Celkem | 120 | 76,4% | 97 61,8% |106 |67,5% |77 |49% 96 61,1%

Spolecenské | Billiard Filmovy klub Pfednasky, Jiné
hry besedy
Muzi 22 | 53,7% | 24 58,5% | 24 58,5% |28 |682% |3 7,3%

Zeny 35 |30,2% | 25 24,6% |59 50,9% |73 |63% 6 5,2%

Celkem | 57 | 36,3% | 49 31,2% | 83 529% |101 |643% |9 5,7%

Tabulka €. 3: Respondenti mohli zvolit libovolny pocet odpovédi k otazce €. 3.

Otazka ¢. 3
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Graf €. 2.1: Grafické znazornéni deseti moznych odpovédi k otazce €. 3.
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Na otdzku €. 3, kterych volnocasovych aktivit se v domové pro seniory ucastnite, odpovédelo
nejvic respondentt, a to 31 (75,6 %) muzii a 89 (76,7 %) zen, ze se ticastni pohybovych aktivit
(cviCeni, prochazky aj.). Mezi dalSi velmi oblibené aktivity patii trénovani paméti, riizné
prednasky, besedy, filmovy klub a hudebni krouzek. Naopak nejmensi oblibenost
ma u respondentt billiard, a to s 33,2 % celkové ucasti. V jinych aktivitdch respondenti dale

doplnili bohosluzby, kuchatské okénko, ¢teni z novin a knih, vylety a koncerty.
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Otazka ¢. 4: Volnocasovych aktivit se ti¢astnim:

Vsech % Jen nékterych | % Dohromady
Muzi 4 9,8 37 90,2 41
Zeny 25 21,6 91 78,4 116
Celkem 29 18,5 128 81,5 157

Tabulka €. 4: Respondenti vybrali jednu ze dvou odpovédi k otazce €. 4.

Otazka ¢c. 4
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Graf ¢. 4: Grafické znazornéni jedné ze dvou odpovédi k otazce €. 4.

Na otazku ¢. 4, odpoveédéli 4 (9,8 %) muzi a 25 (24,6 %) zen, ze se Gi¢astni v§ech volnocasovych

aktivita 37 (90,2 %) muztia 91 (78,4 %) Zen, ze se ucastni jen nékterych volnocasovych aktivit.
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Otazka €. 5: Davate prednost volno¢asovym aktivitam:

Individualnim | % Skupinovym | % Dohromady
Muzi 7 18 34 82 41
Zeny 11 9,5 105 90,5 116
Celkem 18 11,5 139 88,5 157

Tabulka €. 5: Respondenti vybrali jednu ze dvou odpovédi k otazce €. 5.

Otazka ¢. 5
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Graf ¢. 5: Grafické znazornéni jedné ze dvou odpovédi k otazce €. 5.

Na otazku €. 5, zda davaji respondenti prednost volno¢asovym aktivitam individualnim,
odpovédeélo 7 (18 %) muzu a 11 (9,5 %) Zen kladné a naopak 34 (82 %) muzi a 105 (90,5 %)

zen odpovédélo, ze dava prednost aktivitam skupinovym.
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Otazka €. 6: Podle ¢eho si vybirate volnocasové aktivity, kterych se v domové pro seniory

ucastnite?
Podle Vasich | Chcete se Chodite na Chodite na Jiné divody
zajmu naucit ¢i aktivity, abyste | aktivity, abyste
dozvédét néco | predesli nudé ptredesli samot¢
nového
Muzi 1 24% |7 17,1% | 20 48,8% | 13 31,7% |0 0%
Zeny 13 11,2% | 12 10,3% | 46 39,7% | 45 38,8% 0%
Celkem | 14 8,9% |19 12,2% | 66 42% 58 36,9% 0%
Tabulka €. 6: Respondenti vybrali jednu z péti odpovédi k otazce €. 6.
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Graf ¢. 6: Grafické zndzornéni jednu z péti odpovédi k otazce €. 6.

M Jiné dGvody

Na otazku €. 6, podle ¢eho si vybiraji respondenti volnocasové aktivity, odpoveédel 1 (2,4 %)

muz a 13 (11,2 %) Zen, ze si vybiraji aktivity podle jejich zajmi, 7 (17,1 %) muzi a 12

(10,3 %) zen se chce naucit nebo se dozveédét néco nového, 20 (48,8 %) muzi a 46 (39,7 %)

zen chtéji predejit nud€ a 13 (31,7 %) muza a 45 (38,8 %) Zen chtéji predejit samoté tim,

ze navstivi nékterou z volnocasovych aktivit v domove pro seniory.
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Otazka ¢&. 7: Jste spokojeni s naplni nabizenych volnocasovych aktivit?

Ano % Ne % Dohromady
Muzi 40 97,6 1 2,4 41
Zeny 116 100 0 0 116
Celkem 156 99,4 1 0,6 157

Tabulka ¢. 7: Kladné a zaporné odpovédi respondentti k otazce €. 7.
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Graf ¢. 7: Grafické znazornéni kladnych a zapornych odpovédi respondentil k otazce €. 7.

Na otazku ¢. 7, zda jsou respondenti spokojeni s naplni nabizenych volno¢asovych aktivit,
odpovédélo kladné 40 (97,6 %) muzti a 116 (100 %) zen. Zapornou odpoveéd uvedl pouze
1 (2,4 %) muz.
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Otazka ¢. 8: Jsou pro Vas volnocasové aktivity z hlediska jejich délky vyhovujici?

Ano % Ne % Dohromady
Muzi 40 97,6 1 2,4 41
Zeny 115 99,1 1 0,9 116
Celkem 155 98,7 2 1,3 157

Tabulka ¢. 8: Kladné a zaporné odpovédi respondentti k otazce €. 8.
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Graf ¢. 8: Grafické znazornéni kladnych a zapornych odpovédi respondentii k otazce €. 8.

Na otazku ¢. 8, zda jsou pro respondenty volnocasové aktivity z hlediska jejich délky

vyhovujici, odpovédélo kladn€ 40 (97,6 %) muztia 115 (99,1 %) zen. Zapornou odpoveéd uvedl
1(2,4%)muzal (0,9 %) zena.
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Otazka €. 9: Vyhovuje Vam personalni obsazeni u nabizenych volnocasovych aktivit?

Ano % Ne % Dohromady
Muzi 41 100 0 0 41
Zeny 116 100 0 0 116
Celkem 157 100 0 0 157

Tabulka ¢. 9: Kladné a zaporné odpovédi respondentt k otazce €. 9.
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Graf €. 9: Grafické zndzornéni kladnych a zdpornych odpovédi respondentt k otazce €. 9.

Na otazku €. 9, zda respondentim vyhovuje persondalni obsazeni u nabizenych volnocasovych

aktivit, odpovédélo kladn€ 41 (100 %) muzii a 116 (100 %) Zen. Zapornou odpovéd’ nikdo

neuvedl.
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Otazka €. 10: Mate mozZnost podilet se na tvorbé programu traveni volného ¢asu v domové

pro seniory?

Ano % Ne % Dohromady
Muzi 23 56,1 18 43,9 41
Zeny 88 75,9 28 24,1 116
Celkem 111 70,7 46 29,3 157

Tabulka ¢. 10: Kladné a zdporné odpovéedi respondentt k otazce €. 10.
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Graf ¢. 10: Grafické znazornéni kladnych a zapornych odpovédi respondentt k otazce €. 10.

Na otazku ¢. 10, zda maji respondenti moznost podilet se na tvorbé programu traveni volného
¢asu v domové pro seniory, odpovédeélo kladné 23 (56,1 %) muzu a 88 (75,9 %) Zen. Zapornou

odpoveéd uvedlo 18 (43,9 %) muzi a 28 (24,1 %) zen.
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Otazka €. 11: Jste spokojen/a s travenim VasSeho volného ¢asu?

Ano % Ne % Dohromady
Muzi 34 82,9 7 17,1 41
Zeny 105 90,5 11 9,5 116
Celkem 139 88,5 18 11,5 157

Tabulka ¢. 11: Kladné a zaporné odpovédi respondentii k otazce €. 11.
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Graf ¢. 11: Grafické znazornéni kladnych a zapornych odpovédi respondentil k otazce €. 11.

Na otazku ¢. 11, zda jsou respondenti spokojeni s travenim jejich volného ¢asu, odpovédélo
kladné 34 (82,9 %) muzi a 105 (90,5 %) zen. Zapornou odpovéd uvedlo 7 (17,1 %) muzt
a1l (9,5 %) zen.
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Otazka ¢. 12: Citite se z hlediska psychické ¢i fyzické stranky po absolvovani volnoc¢asové

aktivity lépe?
Ano % Ne % Dohromady
Muzi 29 70,7 12 29,3 41
Zeny 99 85,3 17 14,7 116
Celkem 128 81,5 29 18,5 157

Tabulka ¢. 12: Kladné a zdporné odpovédi respondentt k otazce €. 12.
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Graf ¢. 12: Grafické znazornéni kladnych a zapornych odpovédi respondentti k otazce ¢. 12.

Na otazku €. 12, zda se respondenti citi z hlediska psychické ¢i fyzické stranky po absolvovani
volnocasové aktivity 1épe, odpovédélo kladné 29 (70,7 %) muzi a 99 (85,3 %) zen. Zapornou
odpoveéd uvedlo 12 (29,3 %) muzt a 17 (14,7 %) zen.
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Mrwe

dlouhodobé pozitivni vliv na Vas psychicky a fyzicky stav?

Ano % Ne % Dohromady
Muzi 42 63,6 24 36,4 66
Zeny 109 73,6 39 26,4 148
Celkem 151 70,6 63 29,4 214

Tabulka ¢. 13: Kladné a zdporné odpovedi respondentt k otazce €. 13.
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Graf ¢. 13: Grafické znazornéni kladnych a zapornych odpovédi respondentti k otazce ¢. 13.

Na otazku ¢. 13, zda si respondenti mysli, Ze muze jejich pravidelna Gcast na volno¢asovych
aktivitach zapii¢init dlouhodobé pozitivni vliv na jejich psychicky ¢i fyzicky stav, odpovédélo
kladné 42 (63,6 %) muzi a 109 (73,6 %) zen. Zapornou odpoveéd uvedlo 24 (36,4 %) muzu
a 39 (29,4 %) zen.
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Otazka ¢. 14: Myslite si, Ze je nabidka aktivit pro vyplnéni Vaseho volného ¢asu v domové

pro seniory spis:

Dostate¢na | % | Nedostate¢na | % | Nevim, jaka je % Dohromady
nabidka voln.
aktivit
Muzi 58 87,9 |5 76 |3 45 |66
Zeny 135 91,2 | 9 6,1 |4 2,7 | 148
Celkem | 193 90,2 | 14 6,5 |7 33 | 214
Tabulka ¢. 14: Respondenti vybrali jednu ze tii odpoveédi k otazce ¢. 14.
Otazka €. 14
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Graf ¢. 14: Grafické znazornéni jedné ze tii odpovédi k otazce €. 14.

Na otazku ¢. 14, zda si respondenti mysli, Ze je nabidka aktivit pro vyplnéni jejich volného ¢asu

v domove pro seniory dostate¢na, odpoveédélo kladné 58 (87,9 %) muzi a 135 (91,2 %) Zen.

Dale 3 (4,5 %) muzi a 4 (2,7 %) Zen nevi, jaka je nabidka volnocasovych aktivit.

Jako nedostatecnou nabidku uvadi 5 (7,6 %) muza a 9 (6,1 %) Zen. Seniorim nejvice chybi

zahradka (péce o rostliny), domadci zvirata a Sachovy krouzek.
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Otazka ¢. 15: NavStévoval/a jste pied vstupem do domova pro seniory néjaké zarizeni,

které poskytuje seniorim moZznost traveni volného ¢asu?

Ano % Ne % Dohromady
Muzi 4 6,1 62 93,9 66
Zeny 14 9,5 134 90,5 148
Celkem 18 8,4 196 91,6 214

Tabulka €. 15: Kladné a zdporné odpovéedi respondentt k otazce €. 15.
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Graf ¢. 15: Grafické znazornéni kladnych a zapornych odpovédi respondenti k otazce €. 15.

Na otazku ¢. 15, zda respondenti navstévovali pted vstupem do domova pro seniory néjaké

zafizeni, které seniorim poskytovalo moznost traveni volného casu, odpovédéli kladné

4 (6,1 %) muzi a 14 (9,5 %) zen. Zapornou odpoveéd’ uvedlo 62 (93,9 %) muzu a 134 (90,5 %)

zen.
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4 Diskuze

Jak je jiz v diplomové praci vySe zminéno, tak se vyzkumné Setieni tykalo pouze seniord
Zijicich v domovech pro seniory. Domovy pro seniory u nas patii k nejvice vyuZzivanym
pobytovym socidlnim sluzbam urcenych pro cilovou skupinu seniord. Seniortm mohou
nabidnout jak oSetfovatelskou péci, obsluznou péci, zdravotni péci, rehabilitaci, tak i aktivizaci.
Vsichni seniofi méli V jednotlivych zatizenich, kde vyzkum probihal, moznost navstévovat

rizné volnocasové aktivity.

V soucasné dobé je veénovana velkd mira pozornosti tématu aktivizace senioril
v socialnich zafizenich. Seniorim je poskytovan potiebny cas a profesiondlni péce,
jenz se soustiedi na rozvoj jejich socialnich i interakénich schopnosti. V ramci tohoto vyzkumu
jsem chtéla zjistit, jak travi seniofi svij volny ¢as a jaky je pohled seniori na aktivizaci

Vv zatizenich, ve kterych Casto travi jejich kone¢nou fazi zivota.

Prvni vyzkumné otazka, kterou jsem si v praktické &asti uréila, zni: V1: ,,Uéastni
se volnocasovych aktivit v domovech pro seniory vice Zeny neZ muzi?“ K této vyzkumné
otazce se v dotazniku vztahuje polozka ¢islo 2, 2.1 a 4. Nejprve bych vsak pro ujasnéni znovu
uvedla, ze celkovy pocet respondentd zucastnénych na vyzkumném Setieni Cinil celkem
214 respondentt, z ¢ehoZ bylo 148 Zen a 66 muZzl. Po pfevedeni vysledkill na procenta vychazi,
7e se vyzkumu z&astnilo 69 % Zen a 31 % muzi. Zeny jsou ve vyzkumném vzorku zastoupeny
vice nez muzi. V celkovém poctu jsou vsak v domovech pro seniory zastoupeny také vice Zeny
neZ muzi, coZ mizeme piikladat souasnému demografickému stavu. To ndm potvrzuje
Cesky statisticky Gfad (2018), ktery k datu 31. 12. 2017 uvadi prehled sloZeni obyvatelstva
podle pohlavi a jednotek véku. V populaci seniorti nad 65 je znatelnd pfevaha Zen oproti
muztm. Ndhodné jsem vybrala ukazku ptikladt poctu zen a muzii ve veku 65 let, 75 let, 85 let
a95 let. V Ceské republice se ve véku 65 let nachazi 74 803 Zen a 66 763 muzi. Dale je znatelna
prevaha u zen ve véku 75 let, a to celkem 49 102 zen a 35 550 muzii. Markantni pfevaha zen
je také ve véku 85 let, kdy je Zen celkem 24 595 a muzi 12 499. Pfevaha je rovnéz ve veku

95 let, kdy je zen 2 900 a muzu je celkem 782.

Nyni bych pokracovala odpovédi na prvni vyzkumnou otazku, kterd se v dotazniku
tykala polozky Cislo 2. V této otazce jsem se respondentli ptala, zda se uCastni volnocasovych
aktivit v domové pro seniory. Z celkového poctu respondenti jsem zjistila, Ze se volno¢asovych
aktivit U¢astni 116 zen a 41 muzi. Po prevedeni vysledkli na procenta vychézi, Zze kladné

odpovédélo 78,4 % zen a 62,1 % muzl. Naopak aktivit se v domové pro seniory neucastni
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32 zen a 25 muzil. Po pfevedeni vysledkll na procenta vychazi, ze negativné odpoveédélo
21,6 % zen a 37,9 % muzi. Ze zpracovanych vysledkl jsem zjistila, Ze aktivit se ucastni vétsi
pocet zen nez muzul, a to zhruba o celych 16 %. Podle dotaznikové polozky ¢islo 2.1 je vSak
patrné, Ze nejcastéjsi pii¢ina neucasti seniord na aktivitach je z divodu Spatného zdravotniho
stavu nez z vlastniho nezdjmu o aktivitu. AvSak i u téch seniorti, ktefi maji vytvofeny negativni
postoj k aktivnimu stafi, by méla byt nutna jejich motivace od samotnych pracovnikti. Myslim
si, ze motivace je velmi dulezitad a neméla by se podcenovat. U kazdého klienta by se mé&lo najit
néco, co ho zaujme. V téchto ptipadech je hlavni dobra informovanost, a to jak ze strany seniora
o konkrétnich aktivitach, tak ze strany pracovnika, o klientovych zajmech, potiebach,

problémech, minulosti aj.

Zahrnout zde dale mizeme 1 dotaznikovou polozku ¢islo 4. Tato polozka zjist'uje,
zda se respondenti Gcastni vSech volnocasovych aktivit poskytovanych v domovech pro seniory
nebo naopak jestli se respondenti Gcastni jen nékterych aktivit poskytovanych v domovech
pro seniory. Z celkového poétu osob, které se ucastni volnocasovych aktivit, tedy 116 (78,4 %)
Zen a 41 muzu (62,1 %) se ucastni vSech volnocasovych aktivit celkem 25 Zen a 4 muzi.
Po ptevedeni vysledki na procenta vychazi, ze odpovédélo 24,6 % zen a 9,8 % muzi.
Pouze nékterych volnocasovych aktivit se Gcastni 91 Zen a 37 muzt. Po prevedeni vysledka
na procenta vychazi, Ze odpovédélo 78,4 % Zen a 90 % muzi. | z téchto vysledk je patrné,
Ze jsou Zeny V Ucasti na volno€asovych aktivitach ¢innéjs$i nezZ muzi. Z diivodu vyssiho véku
dochazi ke snizovani urCitych schopnosti, a tak mize mit mnoho seniort strach, Ze ostatni
zklamou. Diky tomu se nemusi uc€astnit takovych aktivit, do kterych by se jinak pustili S chuti.
Mtuze se jednat o pokles smyslovych schopnosti, rizné télesné znevyhodnéni, aktudlni
zdravotni stav nebo jen pohodlnost. Jde naptiklad o aktivity, kde si seniofi trénuji svou pamét’,

jemnou motoriku ¢i pohyblivost kloubt.

Druha vyzkumna otazka, kterou jsem si v praktické ¢asti urcila, zni: V2: ,,Utastni
se seniofi vdomovech pro seniory volnocasovych aktivit z diivodu, aby predesli samoté
¢i nudé nez kviili samotnému zajmu pro aktivitu?* K této vyzkumné otazce se v dotazniku
vztahuje polozka c¢islo 6. Na druhou vyzkumnou otazku nam odpovida v dotazniku polozka
¢islo 6, ve které jsem se respondentil ptala, podle ¢eho si vybiraji volnocasové aktivity, kterych
se vV domove pro seniory Ucastni. Ze zjisténych hodnot nam vyplyva, ze celkem 58 respondenti
navstévuje volnocasové aktivity, protoze chtéji piedejit samoté a dalSich 66 respondentti chce
ptredejit nudé. Po pievedeni vysledkt na procenta vychazi, ze odpovédelo 36,9 % respondentu,

Ze chcee piejit samoté a 42 % respondenttl, Ze chee predejit nudé. Naopak pouze 19 respondentt
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se chce naucit ¢i dozveédét néco nového a dalsich 14 respondenttl si vybira volnocasové aktivity
podle svych zajmi. Po ptevedeni vysledki na procenta vychazi, ze odpovédélo
12,2 % respondenti, Ze se chtéji naucit ¢i dozvédét néco noveého a 8,9 % respondenti si uruje
aktivity podle svych zdjmut. V této vyzkumné otazce se potvrdilo, ze velka Cast seniorti
navstévuje aktivity z divodu predchazeni nudy ¢i z davodu udrzovani a rozvijeni
spoleCenskych vztahli v domové pro seniory. To je vSak zcela pochopitelné, jelikoz hlavné
Vv seniorském veéku je dalezité mit kolem sebe pratele, kterym se clovék miize svéfit se svym
trapenim ¢i Stéstim. Toto zjisténi ditvodu ucasti na riznych volnocasovych aktivitach miize
byt i lehkym voditkem pro samotné pracovniky domovii pro seniory. Pracovnici se pak mohou
vice zaméfit na to, jakym smérem maji postupovat v rdmci motivace nebo ptimo na konkrétnich

aktivitach.

Tteti vyzkumna otdzka, kterou jsem si v praktické ¢asti urcila, zni: V3: ,,Jsou ti seniofi,
ktefi travi vice ¢asu na volnoc¢asovych aktivitich poskytované domovem pro seniory
spokojenéjSi nez ti, kteri se aktivit neticastni viibec?“ K této vyzkumné otdzce se v dotazniku
vztahuje polozka ¢. 2.1, 2.2, 11, 12. Na tieti vyzkumnou otazku nam v dotazniku odpovida
polozka ¢islo 2.2. Polozku cislo 2.2 vSak vyplnili pouze ti respondenti, ktefi v polozce ¢islo
2 uvedli, Ze se neucastni zddnych volnocasovych aktivit v.domové pro seniory, coz bylo celkem
57 (26,6 %) respondentti. V polozce ¢islo 2.2 jsem se tedy respondentii ptala, jestli jsou
spokojeni s travenim jejich volného Casu. Ze zjisSténych hodnot ndm vyplyva, Ze z celkového
poctu 57 respondentll je jich 28 spokojeno a 29 nespokojeno. Po prevedeni vysledki
na procenta vychazi tedy téméf rovny vysledek, a to ze celkem 49,6 % respondentt
je s travenim svého volného ¢asu spokojeno a 50,9 % respondenti uvedlo, ze s travenim svého
volného ¢asu spokojeno rozhodné neni. AvSak musime zde vzit v potaz i to, ze vétSina
respondentli V dotaznikové polozce ¢islo 2.1 uvedla, ze se volnocasovych aktivit netcastni
v 80,7 % ptipadech z divodu Spatného zdravotniho stavu. Déle pak respondenti uvadi, Ze jim
pfijdou aktivity ze 1,8 % nezajimavé, ze 7 % je Zadna z nabizenych aktivit nebavi a 10,5 %

respondentt uvedlo jiny divod.

Dale zde miizeme zahrnout i dotaznikovou polozku ¢islo 11. Tuto polozku vSak vyplnili
pouze ti respondenti, ktefi v polozce €islo 2 uvedli, Ze se Ucastni volnocasovych aktivit
Vv domové pro seniory, coz bylo celkem 157 (73,4%) respondentli. Nyni se vratim k polozce
¢islo 11, ve které jsem se respondentl opét ptala, zda jsou spokojeni s travenim jejich volného
Casu. Ze zjisténych hodnot ndm vyplyva, ze z celkového poctu 157 respondentti je jich 139

spokojeno a 18 nespokojeno. Po ptevedeni vysledkti na procenta vychazi, ze 88,5 %
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respondentll vyjadiilo spokojenost s travenim jejich volného casu a zbylych 11,5 %

je s travenim svého volného ¢asu nespokojena.

K této vyzkumné otdzce si V dotazniku mizeme vztahovat i polozku c¢islo 12. Na tieti
vyzkumnou otazku ndm odpovida v dotazniku polozka ¢islo 12, ve které jsem se respondentil
ptala, zda se po absolvovani n&jaké volnocasové aktivity citi z hlediska psychické ¢i fyzické
stranky 1épe. Ze zjisténych hodnot nam vyplyva, ze celkem 128 respondentil se po absolvovani
volnocasové aktivity citi [épe a dalSich 29 respondentli se po absolvovani volnoc¢asové aktivity
1épe neciti. Po prevedeni vysledkll na procenta vychazi, ze odpoveédélo 81,5 % respondentli

kladn¢ a 18,5 % zaporng.

Vsechny tyto vysledky nas mohou utvrdit vtom, Ze jsou volnocasové aktivity
pro seniory opravdu nezbytné. Z vyzkumu vyplynulo, Ze jsou s tradvenim svého volného ¢asu
vice spokojeni ti seniofi, ktefi se v domovech pro seniory Gi€astni nékteré z nabizenych aktivit.
Cilem nabizenych volnocasovych aktivit je, aby seniofi proZzili zavére¢nou etapu svého zivota

V co nejvyssi kvalité.

Ctvrtd vyzkumna otizka, kterou jsem si v praktické &asti uréila, zni: V4: , Jaké
volnocasové aktivity se objevuji nejcastéji u Zen a jaké muzia?“ K této vyzkumné otézce
se v dotazniku vztahuje polozka ¢islo 3. Na c¢tvrtou vyzkumnou otazku nam v dotazniku
odpovida polozka cislo 3, ve které jsem se respondentl ptala, kterych volnocasovych aktivit
se vdomoveé pro seniory UcCastni. Seniofi si mohli zvolit libovolny pocet odpovédi.
Ze zjisténych hodnot ndm vyplyva, Ze se jako nejCastjsi aktivita u obou pohlavi objevuji
pohybové aktivity, a to u 89 zen a 31 muzu. Po pievedeni vysledkti na procenta vychazi,
ze 76,7 % zen a 75,6 % muzi vyjadfilo, ze ma pohybové aktivity za ¢innost, kterou navstévuji
nejcastéji. Déle se uz poradi nejcastéjsi aktivity u muzi a Zen lisilo. V potadi druhou nejcasté;si
aktivitou byly u 81 (69,8 %) Zen zvolen hudebni krouzek, u 28 (68,2 %) muzi byly zvoleny
pfednaSky a besedy. Jako tieti nejcastejsi aktivitou byly u 80 (69 %) Zen zvoleny vytvarné
¢innosti au 27 (68,9 %) muzl trénovani paméti. Dale jako ¢tvrtou nejcasté;si aktivitu si vybralo
79 (68,1 %) zen trénovani paméti a 24 (58,5 %) muzi si zvolilo filmovy klub a zaroven billiard.
V potadi patou nejcastéjsi aktivitou byly u 73 (63 %) Zen zvoleny pfednésky a besedy, zatimco
u muzl, jak jsme si jiz uvedli vySe, zaujima paté misto filmovy klub a billiard. JelikoZ byly
dalsi aktivity mezi respondenty jiz méné cCasté, tak jsem jejich nasledujici pofadi uvedla
v nasledujici tabulce ¢islo 16. V potradi desatém pod pojmem ,Jiné“ respondenti uvedli

bohosluzby, kuchatské okénko, ¢teni z novin a knih a koncerty.
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Poiadi — nejéastéjsi aktivity | Zeny Muzi
1. Pohybové aktivity Pohybové aktivity
2. Hudebni krouzek Prednasky, besedy
3. Vytvarné ¢innosti Trénovani paméti
4, Trénovani paméti Filmovy klub + Billiard
5. Prednasky, besedy Filmovy klub + Billiard
6. Reminiscence + Film. klub | Spolecenské hry
7. Reminiscence + Film. klub | Reminiscence
8. Spolecenské hry Hudebni kr. + Vytvar. ¢in.
9. Billiard Hudebni kr. + Vytvar. ¢in.
10. Jiné Jiné

Tabulka €. 16: Piehled nejcastéjSich aktivit seniorti v domovech pro seniory podle pohlavi.

Z vyzkumného Setfeni ndm vyplyva, Ze nejvice navstévovanou a piredpokladam,
Ze 1 nejoblibenéjsi aktivitou jsou u obou pohlavi pohybové aktivity. Tento vysledek nam
potvrzuje i vyzkum JaniSe a Skopalové (2016), kteti uvadi, ze seniofi zijici v domovech
pro seniory se nejcastéji vénuji pravé pohybovym aktivitdm. Zminuji vsak, ze tyto aktivity musi
odpovidat véku 1 zdravotnimu stavu konkrétnich seniord. Nejcastéjsi aktivitou jsou prochazky

a cviceni.

Dale vSak z naSeho pruzkumu vyplyva, Ze Zeny oproti muziim travi svlij volny Cas
rozdilng. Zeny vénuji sviij volny &as spiSe tzv. emociondlnim aktivitim. Mezi oblibené
volnocasové aktivity zen miZeme tedy zatfadit spiSe hudebni krouzek, kde si mohou zazpivat
své oblibené lidové pisné, zkusit si zahrat na rizné hudebni néstroje nebo hudbu pouze
poslouchat. Dale jsou u Zen oblibené vytvarné Cinnosti, trénovani paméti nebo prednéasky
a besedy, kde se seniofi mohou dozvédét néco nového. Naopak muzi se zamétuji spise
na aktivity spojené se sebevzdélanim a rozvojem. Mezi oblibené volno€asové aktivity muzi
lze zaradit spiSe trénovani pamcéti, prednaSky a besedy, billiard nebo filmovy klub,
kde se nejcastéji urci néjaky herec ¢i téma mésice a nasledné si seniofi piehravaji rizné filmy
¢i dokumenty k danému tématu. Film je pfed spusténim zpravidla kratce uveden a po filmu

nasleduje debata.

Pro dal$i porovnéani vysledkii jsem vyuzila vyzkum z diplomové prace Micunkové
(2017), ktera ve své praci zkoumala aktivizacni programy v domovech pro seniory. Podle jejiho
vyzkumu jsou nejvice navstévovanymi volnoCasovymi aktivitami seniorti rovnéz pohybové
aktivity, a to u obou pohlavi. Mezi dalsi oblibené aktivity seniort pak fadi hudebni krouzek,

ruzné kreativni aktivity, trénovani paméti, pfed¢itani z knih, reminiscenci ¢i billiard. Rovnéz
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1 Miklik (2013) se ve své bakalafské praci zabyval vyuzivanim volného casu klientd
v domovech pro seniory. Ve svém vyzkumu zjisStoval nejoblibenéjsi nabizené volnocasové
aktivity pro seniory. Mezi nejoblibenéjsi aktivity zatadili seniofi filmovy klub, nasledné

pohybové aktivity, Gi€ast na kulturnich akcich, trénink paméti, vylety, arteterapii ¢i besedy.

Pata vyzkumna otazka, kterou jsem si v praktické casti urcila, zni: V5: ,,Vénuji
se pohybovym aktivitam vice Zeny nez muzi?* K této vyzkumné otazce se v dotazniku
vztahuje polozka ¢islo 3. Na patou vyzkumnou otazku nam v dotazniku rovnéz odpovida
polozka ¢islo 3, ve které jsem se respondentti ptala, kterych volnocasovych aktivit se vdomoveé
pro seniory uc¢astni. Respondenti mohli zakrouzkovat libovolny pocet odpovédi. I piesto nejvice
respondentli oznacilo pravé pohybové aktivity, a to celkem 89 Zen a 31 muzi. Po pfevedeni
vysledki na procenta vychazi, ze odpovédélo 76,7 % Zen a 75,6 % muzi, Ze se ve svém volném
¢ase nejvice vénuji pravé pohybovym aktivitam. Tato aktivita ziskala jak u Zen, tak i u muzi
nejvice hlast. Avsak zeny se vénuji pohybovym aktivitam 0 1,1 % vice nez muzi, coz je velmi
zanedbatelné ¢islo. Pod pohybovymi aktivitami si mizeme piedstavit chlizi, cviceni, prochazky
¢i vylety do ptirody, relaxacni cviCeni aj. Jsem potéSend, ze muzi i Zeny v domovech pro seniory
vénuji nejvic svého volného ¢asu pravé pohybovym aktivitam. Pohyb je pro seniory velmi
dalezity. Vyzkumy prokazaly, ze diky pravidelnému cviceni se prodluzuje doba aktivniho staii.
Jedinec je pak vice spolecensky aktivni, citi se 1épe jak po fyzické, tak i psychické strance

(Stilec, 2004).

JiZz v kapitole 2. 3 Faktory ovliviiujici traveni volného Casu jsme si uvedli, Ze maji
na traveni volného Casu vliv rtizné aspekty. Mezi jeden z hlavnich aspektt 1ze zatadit 1 pohlavi
jedince. Zeny by se podle tohoto aspektu mély ve volném &ase vénovat spise riznym kulturnim
akcim a davat prednost emocionalnim ¢innostem. Naopak muzi by se m¢li vice zamétrovat prave
na pohybové aktivity. Ve vyzkumném Setfeni vSak vySlo, Ze se pohybovym aktivitdm vénuje
o 1,1 % vice Zen nez muzl. V tomto pfipadé¢ je vSak toto Cislo velmi zanedbatelné.
informovanosti seniorll o volno€asovych aktivitich v domovech pro seniory. Seniofi si diky
tomu moc dobfe uvédomuji, ze je pohybové aktivity udrzuji v dobré fyzické i psychické

kondici.

Sesta vyzkumna otazka, kterou jsem si v praktické ¢asti urcila, zni: V6: ,,Jsou s naplni

volnocasovych aktivit vice spokojenéjsi Zeny nez muzi?* K této vyzkumné otdzce
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se v dotazniku vztahuje polozka ¢. 7, 8, 9. Spokojenosti jsem rozuméla spokojenost s naplni

nabizenych aktivit, s jejich délkou a personalnim obsazenim.

Na Sestou vyzkumnou otazku nam odpovida v dotazniku polozka ¢islo 7, ve které jsem
se respondentii ptala, zda jsou spokojeni snaplni nabizenych volnocasovych aktivit.
Ze zjisténych hodnot ndm vyplyva, Ze je s naplni volnocasovych aktivit spokojeno celkem 116
zen a 40 muzl. Po pfevedeni vysledki na procenta vychazi, ze 100 % Zen a 97,6 % muzl
vyjadfilo spokojenost s néplni jejich volnocasovych aktivit. Naopak pouze 1 muz odpoveédél,
ze je nespokojeny s néaplni volnoCasovych aktivit, z zen negativné neodpovédél nikdo.
Po prevedeni vysledkti na procenta vychdzi, ze 0 % zen a 2,4 % muzl je nespokojeno s naplni

nabizenych volnocasovych aktivit.

Dale nam na Sestou vyzkumnou otazku v dotazniku odpovidd polozka cislo 8,
ve které jsem se respondentl ptala, zda jsou pro né€ volnocasové aktivity z hlediska jejich délky
vyhovujici. Ze zjisténych hodnot ndm vyplyva, ze s délkou volnocasovych aktivit je spokojeno
celkem 115 Zen a 40 muzi. Po pfevedeni vysledkil na procenta vychazi, Ze 99,1 % Zen
a 97,6 % muzu vyjadiilo spokojenost S délkou volnocasovych aktivit. Naopak pouze 1 Zena
a 1 muz odpovédeli, ze je nespokojeny s délkou volnocasovych aktivit. Po pfevedeni vysledka
na procenta vychazi, ze 0,9 % Zen a 2,4 % muzi je nespokojeno s délkou nabizenych

volnocasovych aktivit.

Na Sestou vyzkumnou otazku v dotazniku odpovida i poloZka ¢islo 9, ve které jsem
se respondenttl ptala, jak jim vyhovuje personalni obsazeni u nabizenych volno¢asovych aktivit.
Ptfestoze jsou vSichni respondenti stoprocentné spokojeni s pracovnim personalem
u nabizenych volnocCasovych aktivit, tak moc dobfe vim, jak néarocné ptipravovani
volnocasovych programi je. Nizky pocet pracovnikil v socialnich zatizenich je v dneSni dobé
velkou nesndzi. VolnoCasové programy by méli v domovech pro seniory pfipravovat
a realizovat prevazné aktiviza¢ni pracovnici, avSak v praxi jim pomahaji i socialni pracovnici
a pracovnici v socialnich sluzbach. Neni dostatek pracovniki, ktefi by vyplnili volny ¢as vS§em
senioriim v zafizeni. Seniofi by pfitom se samotnymi pracovniky pfivitali ¢ast€j$i kontakt.
Byli by radi za vice moznosti k individualnim rozhovoriim, a také vice ptilezitosti k zachovani
socialniho kontaktu. Jako jedno z moznych feSeni této situace by mohl byt vys§i pocet
dobrovolnikii, ktefi by se mohli v€novat 1 tém seniorim, ktefi jsou upoutani na lizko.
Rheinwaldova (1999) zminuje, ze pravé dobrovolnici Skoleni k praci se seniory si z této

¢innosti odnasi uspokojeni, pocit uzite¢nosti a smysluplnosti vlastniho Zivota. Musi byt vSak
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pfedem sezndmeni sfadem kazdého jednotlivého zafizeni, musi mit informovanost

o problematice starnuti, zptisobu komunikace se seniory aj.

Jsem potéSena, ze témer vSichni seniofi jsou s naplni volnocasovych aktivit spokojeni.
Zeny jsou v tomto pfipadé oproti muziim vice spokojené, ale jde opét o zanedbatelné Cislo.

Vse nasvédcuje tomu, Ze je kvalita poskytovanych sluzeb pro seniory na vysoké urovni.

Sedma vyzkumna otdzka, kterou jsem si v praktické ¢asti urcila, zni: V7: ,,Davaji vétsi
vyznam volnocasovym aktivitim (uvédomuyji si jejich pozitivni vliv) vice Zeny nez muzi?*
K této vyzkumné otazce se v dotazniku vztahuje polozka ¢islo 13. Na sedmou vyzkumnou
otazku nam odpovida v dotazniku polozka ¢islo 13, ve které jsem se respondentl ptala,
zda si mysli, Ze miize pravidelnd ucast na volnoCasovych aktivitdich zapfi¢init dlouhodobé
pozitivni vliv na jejich psychicky ¢i fyzicky stav. Z celkového poctu respondentt jsem zjistila,
ze si celkem 109 Zen a 42 muz mysli, ze Gc¢ast na volnocasovych aktivitich mlize opravdu
ovlivnit jejich pozitivni vliv na psychicky ¢i fyzicky stav. Po ptevedeni vysledkili na procenta
vychazi, ze kladné odpovédélo celkem 73,6 % Zen a 63,6 % muzt. Naopak z celkového poctu
respondentli celkem 39 zen a 24 muzi odpovédélo, ze pravidelnd tcast na volnocasovych
aktivitaich nemtize dlouhodob¢ zapficinit pozitivni vliv na jejich psychicky ¢i fyzicky stav.
Po ptevedeni vysledkli na procenta vychdzi, Ze negativné odpovédélo celkem 26,4 % Zen

a 36,4 % muza.

Celkové pro mé bylo ptekvapivé zjisténi, Ze vice jak polovina muzl a zZen si uvédomuje
to, Ze pravidelnd i¢ast na volno€asovych aktivitaich miize zapfi€init dlouhodobé pozitivni vliv
na jejich psychicky ¢i fyzickych stav. Toto zjisténi je podle mého nazoru velmi dobré, protoze
poukazuje na to, Ze maji seniofi v dnesni dobé pomérné dobrou informovanost o prospésnosti

zdravého Zivotniho stylu, ktery je pro jejich zivot nevyhnutelny.

Za piinosné bych povaZzovala, kdyby domovy pro seniory organizovaly ptfednasky
o dillezitosti navstévovani riznych volnocasovych aktivit. Na téchto prednaskach by pracovnici
podavali celkové informace o jednotlivych volnoc¢asovych aktivitach, jejich pfinosu na zdravi
a snazili by se jednotlivé seniory na zéklad¢ podkladt z biografie motivovat. Dale by byla
pfinosnd pomoc pfi zachovani socialnich vazeb, poptipadé¢ pomoc tykajici se komunikacnich
schopnosti a poskytnuti pocitu smysluplného zivota. Myslim si, ze by kazdy senior, ktery
se nachazi v instituciondlni péci, mél mit miniméalné jednu aktivitu, kterd jej bude bavit

a naplilovat.
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Osma vyzkumna otazka, kterou jsem si v praktické ¢asti urcila, zni: V8: ,,Navstévovali
pred vstupem do domova pro seniory néjaké zarizeni, které poskytuje senioritm moznost
traveni volného ¢asu vice Zeny nez muzi?“ K této vyzkumné otazce se v dotazniku vztahuje
polozka ¢. 15. Na osmou vyzkumnou otdzku nam odpovida v dotazniku polozka ¢islo 15,
ve které jsem se respondentti ptala, zda pted vstupem do domova pro seniory navstévovali
néjaké zatizeni, které poskytovalo seniorim moznost traveni jejich volného casu. Z celkového
poctu respondentl jsem zjistila, ze celkem 14 Zen a 4 muzi néjaké zafizeni pro poskytovani
moznosti traveni jejich volného ¢asu vyuzivalo. Po pfevedeni vysledkl na procenta vychazi,
ze kladné odpovédélo celkem 9,5 % Zen a 6,1 % muzi. Naopak z celkového poctu respondentl
134 Zen a 62 muzi odpovédélo, ze zadné zatizeni pro poskytovani moznosti traveni jejich
volného €asu nevyuzivalo viibec. Po pfevedeni vysledkii na procenta vychazi, Ze negativné

odpovédelo celkem 90,5 % zen a 93,9 % muzu.

Vysledky vyzkumu potvrzuji, Ze seniofi byli v traveni volného casu v dobé
pfed nastupem do domova pro seniory celkové spiSe pasivnéj$i. AvSak zeny oproti muzim

navstévovali vice zafizeni, které poskytovaly senioriim moznost traveni svého volného ¢asu.

V dnesni dobé¢ se seniofi ¢asto pasuji do roli, kdy jiz vSichni moc pracovali, nem¢li Cas
na zadné aktivity a nyni maji pravo pouze na zaslouZeny odpocinek. Star$i clovék ma rozhodné
pravo na odpocinek, ovSem setrva-li v neCinnosti pfili§ dlouho, odsoudi se zpravidla
k fyzickému ¢i psychickému stradani. Aktivnéjsi zptsob Zivota pak ve stafi vedou zpravidla
ti seniofi, kteti béhem svého produktivniho véku zili spiSe aktivnim spoleCenskym Zivotem
a nyni usiluji o to v ném pokracovat. Nektefi seniofi by vSak chtéli vyplnit sviij volny cas,
jen nevi jak. Chybi jim blizci lidé, se kterymi by svilij ¢as mohli travit. Pro osoby,
které se ocitnou v domové pro seniory, je nabidka volnoCasovych aktivit bohata. Seniofi
si mohou vybrat z velkého mnozstvi pravidelné opakujicich se ¢i spiSe nahodilych aktivit.
Ovsem pro ty, ktefi jesté nejsou v Zadném socidlnim zafizeni, existuji jiné moZznosti. Nabidka
moznosti spole¢enského zivota je velka. At uz se mize jednat o navstévovani divadla, kina,
knihovny, dennich stacionafti, center pro seniory aj. Bednatikova (2012) ve své publikaci uvadi
rizné formy institucionalniho vzdélavani pro osoby, které si nevédi rady s volnym cCasem
a pottebuji pomoc druhych. Velmi prospésné jsou formy institucionalniho vzdélavéani
na univerzitach tretiho veéku, u kterych probihd vyuka pti vysokych Skolach a zamétuje
se na oblast zajmového vzdélavani seniord. Akademie tetiho véku se nachazi v oblasti,

kde nejsou vysoké Skoly a zpravidla jde o kulturné-osvétoveé aktivity ¢i rizné akce podle zajmu

seniortl. Tyto akademie vedou riizné organizace jako napt.: Cesky Cerveny kiiz, kraj, knihovny
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apod. Klub aktivniho stafi se vyznacuje neformalnimi a trvalymi kontakty mezi jejimi ¢leny.
Nejcastéji se jedna o rizné besedy, prednasky, exkurze aj. Seniofi maji v dnesni dobé opravdu
mnoho moznosti, jak travit sviij volny Cas, sta¢i pouze chtit, byt aktivni a zdravotné schopny

se aktivit zac¢astnit.

Nyni bych se chtéla zabyvat dal§imi moznymi navrhy na zlepSeni situace, které se budou

tykat traveni volného ¢asu v domovech pro seniory.

V dotaznikové polozce Cislo 2 bylo patrné, Ze se volnoCasovych aktivit v domovech
pro seniory ucastni ve vétsi mife zeny nez muzi. Z otdzky Cislo 3 dale vyplyva, ze zeny a muzi
travi svlij volny Cas rozdilnym zptsobem. VSichni respondenti si mohou zvolit svou vlastni
napln traveni volného ¢asu. Jak muzi, tak i Zeny si zvolili jako nejcastéjsi aktivitu pohybové
aktivity, poté uz se oblibenost danych aktivit mezi pohlavim lisila. Celkové vsak ve vétsi mite
vyuzivaji téchto volnoCasovych aktivit spiSe Zeny. Za jeden zhlavnich davodi této
problematiky povazuji pestiejsi nabidku volnocasovych aktivit smétujici spiSe k Zenam
nez K muzim. V jednotlivych domovech pro seniory chybi napf.: dilny zaméfené na drobné
prace se dfevem a vice technicky orientované ¢innosti, kterych by se mohli pravidelné ucastnit

vyhradné muzi.

Dalsi vysledky vyzkumného Setieni nam uvadi, ze celkem 90,2 % respondentt
je spokojeno s nabidkou aktivit pro vyplnéni jejich volného ¢asu v domové pro seniory.
Osobn¢ jsem z takového vysledku velmi mile piekvapena, jelikoz ze své skolni praxe v domove
pro seniory pied 2 lety mohu tvrdit, ze by nékteti seniofi dal$i aktivity spi§ privitali.
Mezi zadouci aktivity seniof1 nejcastéji uvadéli péci o zahradku (péci o rostliny), chybé&jici
domaci zvifata nebo Sachovy krouzek. Jelikoz se muselo hodné seniorti vzdat prace
na zahradce, tak by podle mého nazoru bylo pro seniory velmi Zadouci, kdyby mohli v ramci
svych vlastnich moZnosti vykondvat tuto praci na zahradé¢ u jednotlivych domovi pro seniory.
Ve vSech domovech pro seniory, kde jsem vyzkum provadéla, byla zahrada. Dale by podle
mého nazoru bylo ptinosné, kdyby méli seniofi vétsi kontakt se zvifaty. A¢ by se jednalo
o canisterapii (1éCebny kontakt psa a ¢loveka), u které samotny pes dokdze s clovékem ud¢lat
zazraky, nebo i jiny zplsob terapie pomoci zvitat. Z vlastni zkusenosti vim, ze pes dokaze
pouze svou pfitomnosti nejen u seniora vyvolat napt.: dobrou naladu, zmirnit pocity napéti,
stresu, mohou pomoci pfejit komunikacni zabrany aj. Timto by se také mohl vyfesit problém
u seniorti, kterym zdravotni stav nedovoluje navstévovat aktivity ve spolecenskych

mistnostech, a jsou napiiklad upoutdni na lizko. Dale bych do nabidky volnocasovych aktivit
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pfidala praci s pocitacem a pfistupem na internet. V domovech pro Seniory maji k dispozici
zpravidla jeden stary pocita¢ nebo zadny. Myslim si, ze kdyby seniofi praci s pocitacem
skutecné¢ ovladali, tak by pro né¢ tato aktivita mohla byt skuteCnym piinosem.
Meéli by tak dostupnéjsi informace, mohli by se 1épe spojit se svymi ptateli a rodinou. Dikazem
je toho pro mé moje babicka, které jsme pocita¢ pofidili, naucila se na ném pracovat

anyni je za tuto zkuSenost moc rada.

Dale bych chtéla poukazat na to, Ze z vyzkumu vyplynulo, ze celkem 78,9 % seniort
se Ucastni volnocasovych aktivit z divodu nudy ¢i osaméni. V obdobi stafi je samota ¢asto
velkym problémem. Znové studie danskych védci vyplyva, ze pravé osamélost
ma mit Skodlivé dopady pravé na zdravi seniora, tedy celkovou délku jeho Zivota. Osamélost
muze mit za ndsledek az dvojndsobné vétsi riziko pfedcasného umrti diky vlivu srde¢nich
onemocnéni. Dvojnasobné zvysené riziko je u zen, u muzi je lehce niz§i. Rovnéz je prokazané
to, ze s osamélosti dochazi ke zvySovani hladiny stresovych hormont i zanétlivych bunék.
Lidé osaméli méli podle vyzkumu az tfindsobné& vyssi riziko toho, Ze u Iékatfe nahlasi symptomy
uzkosti ¢i deprese (Tyden, 2018). Také Venglatova (2007) uvadi, ze vyzkumy u seniort Zijicich
Vv ustavni péci potvrzuji u vice nez 50 % jedincu pfiznaky deprese. Z téchto divodu bych jako
prevenci proti zvySenému osaméni seniorti kromé béznych volnocasovych aktivit nabizenych
riznymi domovy pro seniory navrhla pomoc vramci mezigenera¢niho souZiti, sdileni
1 proZivani spole¢nych ¢innosti, potieb a vzdjemné vypomoci. Dal§im diivodem je, Ze potiebu
kontaktu s dalsimi jedinci lidé uspokojuji pfevazné diky svym blizkym piatelim a roding.
S pfibyvajicim vékem se vSak pocet pratel zmensuje a senior se mize citit osameély. Tento pocit
zéroven podporuje i znaén& omezena schopnost starich osob navazovat kontakty. Resenim by
mohly byt dvé zatizeni (pro seniory i pro déti), které by se navzajem propojovaly. Seniofi a déti
by spolu travili volny ¢as, tvorili si spole¢né zazitky. Mohli by si spolu zpivat, malovat si, hrat
si, komunikovat spolu a vzajemné se od sebe ucit. Dale by se mi libilo, kdyby seniofi zalozili
klub pohadkovych babicek a dédeck. V. domovech pro seniory by pak starsi lidé pravidelné
cetli malym détem pohadky. Tito ,,éteci* seniofi by se potkavali s détmi a zaroven i mezi sebou
navzajem. Mimo ¢teni by seniofi mohli sami vypréavét zazitky ze svého mladi a motivovat tak
déti. Mimo pravidelna setkani v domovech pro seniory bych doplnila setkani i o né&jaké
spole¢né vylety. Americké studie (Abcnews, 2015) prokazuji, ze mezigeneracni komunikace
ma na psychickou i fyzickou stranku seniora pozitivni vliv. Pravidelny kontakt seniord s détmi

muze predstavovat ptiznivy dopad na duSevni aktivitu starSiho jedince, dale na sniZovani
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krevniho tlaku nebo rizna rizika vzniku chorob. Propojeni seniori a déti pod jednou stfechou

se ve svete stdva pomalu trendem, u nés vSak zatim nikoliv.

Poznatky, které jsem timto vyzkumnym Setfenim zjistila, mohou byt uplatnitelné
jak pro odbornou, tak i laickou vefejnost, ktera ma zajem dozvédét se blize o moznostech
traveni volného Casu seniorit v domovech pro seniory. Zajimalo mé pfevazné srovnani muza
a zen vramci toho, jak travi svlij volny ¢as v domovech pro seniory a zkoumani jejich
spokojenosti s nabizenymi volnodasovymi aktivitami. Udaje ziskané z dotaznikového $etieni

mohou rovnéz poskytnout vhodnou zpétnou vazbu pro jednotlivé domovy pro seniory.

V ramci pfipadného navazujiciho vyzkumu bych zvazovala pokracovani ve srovnavani
spokojenosti seniorti s nabizenymi volnoCasovymi aktivitami, avSak v ramci statnich

a nestatnich domovu pro seniory.
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Zavér

Tato diplomova préce se zabyvala tématem traveni volného Casu seniort v domovech
pro seniory. V uvodni kapitole teoretické Casti této prace jsem se vénovala vymezeni pojmu
senior, kde byla pomoci raznych autori vice piiblizena problematika jeho vymezeni.
Dale jsem se zabyvala pojmy starnuti a stafi, kde jsem se rovnéz zaméfila na jejich blizsi
vysvétleni. Poté jsem v nasledujicim textu uvedla podrobnéjsi ¢lenéni stari, periodizaci stari
a celkové zmény, které v obdobi stafi nastupuji. Konkrétn€ se jedna o zmény biologické,
psychologické a socidlni. V dalsi  kapitole, kterou jsem pojmenovala volny cas,
jsem charakterizovala volny cas, jeho funkce i1 faktory, které mohou traveni volné¢ho casu
ovlivitovat. Posledni kapitola teoretické casti zkoumala volnoCasové aktivity seniord.
V této kapitole jsem se blize vénovala aktivizaci a motivaci seniorti k volno¢asovym aktivitam.
Rovnéz jsem se vice zabyvala aktivizaénimi programy senioril, do kterych mizeme zatadit
napt.: pohybové aktivity, arteterapii, reminiscenc¢ni terapii, trénovani paméti, muzikoterapie,

ergoterapie ¢i vzdélavaci aktivity.

Cilem praktické ¢asti diplomové prace bylo zjistit, jakym zplisobem travi seniofi Zijici
v domovech pro seniory svilj volny Cas a zaroven jestli jsou seniofi spokojeni s nabizenymi
volno¢asovymi aktivitami v domovech pro seniory. Tyto informace o volnoc¢asovych aktivitach
seniortl jsem ziskala pomoci metody dotazniku. Celkove jsem si pro vyzkumné Setieni vymezila
osm vyzkumnych otdzek, které jsem si nasledné analyzovala v kapitole Cislo 4 Diskuze.
Z vysledkl vyzkumného Setfeni vyplynulo, Ze muzi i Zeny si pro traveni svého volného ¢asu
vybiraji odlisné volnoCasové aktivity, ovSem pohybové aktivity patii u obou pohlavi
k nejoblibengjSim ¢innostem. Po pohybovych aktivitich se Zeny na rozdil od muzii vénovaly
nejcastéji ¢innostem, které jsou vice emocni. Mezi n€ patfi napiiklad hudebni aktivity
¢i vytvarné ¢innosti. Naopak muzi dali pfednost spiSe tréninku paméti, pfednaskam ¢i billiardu.
Z vyzkumného Setfend vyplyva, ze pii volbé volnocasovych aktivit v domovech pro seniory
si seniofi vybiraji aktivity tak, aby si udrZeli svou fyzickou 1 psychickou kondici.
Z vyzkumu déle vyplynulo, Ze jsou spokojengjsi ti respondenti, ktefi se v domovech pro seniory
ucastni jednotlivych volnocasovych aktivit nez ti, ktefi Zadnou z nabizenych aktivit
nenavstévuji. Naopak co se tyka spokojenosti s naplni nabizenych volno¢asovych aktivit, jejich
délkou a personalnim obsazenim, tak z vyzkumu vyplynula témét stoprocentni spokojenost
seniorl, coz dokazuje velmi dobrou kvalitu nabizenych sluzeb v domovech pro seniory, ¢imz

jsem velmi potéSena.
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V zavéru své diplomové prace bych rada uvedla, Ze jeji zpracovani pro me¢ bylo velmi
ptinosné. Dozvédéla jsem se mnoho novych a zajimavych informaci. Rozsifila jsem si nejen
znalosti o dané problematice, ale zaroven jsem lépe pochopila tézkosti, které se v obdobi stari
u starSich osob objevuji. Diplomova prace se mi zpracovavala dobtfe. VSechny zdroje,
které jsem v rdmci prace uvedla, jsem se snazila co nejkvalitnéji a nejsrozumitelnéji shrnout.
Byla bych rada, kdyby vysledky z vyzkumného Setieni byly pro pracovniky a vedeni
jednotlivych domovii pro seniory do budoucna prospésné. Tyto vysledky by mohly pomoci

zkvalitnit nabizené volnocasové aktivity v jednotlivych zafizenich.
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Dobry den,

jmenuji se Mgr. Hana ZiZkova a obracim se na Vs s zadosti o pomoc s vyzkumem, zabyvajici
se volnym Casem seniord. Tento vyzkum provadim na Univerzité¢ Palackého v Olomouci,
konkrétn¢ na Pedagogické fakulté. Jedna se o vyplnéni kratkého dotazniku, ktery je zcela

anonymni. Odpovédi, které se nejvice shoduji s Vasimi nézory, prosim zakrouzkujte.

Dé&kuji Vam za spolupraci.

Jaké je Vase pohlavi?

a) Zena
b) Muz

1. Vite o tom, Ze domov pro seniory nabizi rizné volnocasové aktivity? Napt.: cviceni,
hudebni krouzek, spole¢enské hry apod.
a) Ano
b) Ne

2. Utastnite se volno&asovych aktivit v domové pro seniory?
a) Ano
b) Ne

a. Pokud jste odpovédél/a NE, zodpovézte prosim nasledujici otazku:
Jakého dlivodu se volnocasovych aktivit nabizenych domovem pro seniory
neucastnite?

a) Spatny zdravotni stav

b) Aktivity mé nezajimaji

¢) Zadna z poskytovanych aktivit mé nebavi

) JINY dUVOQ:. ..o

b. Pokud jste odpovédél/a NE, zodpovézte prosim nasledujici otazku:
Jste spokojen/a s travenim Vaseho volného casu?

a) Ano

b) Ne

Pokud jste odpovédél/a ANO. tak prosim dale pokracujte otdzkou &. 3. Naopak pokud
iste odpovédél/a NE. tak dale pokracuijte otazkou €. 13.




10.

Kterych volno€asovych aktivit se v domové pro seniory ucastnite? Zakrouzkujte

libovolny pocet odpovéedi

a) Pohybové aktivity (cviceni, prochazky)

b) Hudebni krouzek (zpivani, poslouchani hudby)
c) Trénovani paméti

d) Reminiscence (vzpominani)

e) Vytvarné ¢innosti

f) Spolecenské hry

g) Billiard

h) Filmovy klub

1) Pfednasky, besedy

D) JING

Volnocasovych aktivit se ucastnim:
a) Vsech
b) Jen n&kterych

Déavate prednost volno¢asovym aktivitam:
a) Individudlnim
b) Skupinovym

Podle ¢eho si vybirate volnocasové aktivity, kterych se v domové pro seniory ucastnite?

a) Chodite na aktivity podle Vasich zajmu

b) Chcete se naucit ¢i dozvédét néco nového
¢) Chodite na aktivity, abyste pfedesli nudé
d) Chodite na aktivity, abyste predesli samoté

Jste spokojeni s naplni nabizenych volno¢asovych aktivit?
a) Ano
b) Ne

Jsou pro Vs volnoc€asové aktivity z hlediska jejich délky vyhovujici?
a) Ano
b) Ne

Vyhovuje Vam personalni obsazeni u nabizenych volnocasovych aktivit?
a) Ano
b) Ne

Miate moznost podilet se na tvorbé programu traveni volného casu
pro seniory?

a) Ano

b) Ne

v domové



11.

12.

13.

14.

Jste spokojen/a s travenim Vaseho volného ¢asu?
a) Ano
b) Ne

Citite se z hlediska psychické ¢i fyzické stranky po absolvovani volnocasové aktivity
1épe?

a) Ano

b) Ne

Myslite si, Ze mlze pravidelna ucast na volnocasovych aktivitach zapticinit dlouhodobé
pozitivni vliv na Vas psychicky a fyzicky stav?

a) Ano

b) Ne

Myslite si, ze je nabidka aktivit pro vyplnéni Vaseho volného casu v domové
pro seniory spis:

a) Dostate¢na

b) Nedostate¢na

c) Nevim, jaka je nabidka volno¢asovych aktivit

Pokud jste odpovédéli, Ze je nabidka NEDOSTATECNA, které aktivity vam v domové
pro seniory chybi?

15.

Navstévoval/a jste pfed vstupem do domova pro seniory néjaké zatizeni, které poskytuje
seniorim moznost traveni volného ¢asu?

a) Ano

b) Ne



