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Abstrakt

Bakalaiska prace ,,Zvladani stresu seniort pii ptechodu do starobniho dichodu‘ se
vénuje prechodu seniorim do starobniho diichodu. Cilem prace bylo zjistit, jak tento
pfechod zvladali, zda méli obavy nebo se potykali se stresem. Prace zahrnuje
hloubkové rozhovory se tfemi seniory a dotazniky od dalSich 177 seniori. Dotaznik
zahrnoval otazky o obavach z odchodu do starobniho diichodu, jak se vyrovnali s touto
vyraznou zménou ve svém Zzivoté a kdo jim poméhal se S touto zménou vyrovnat.
Autor dale zjistoval , jak dlouho trvalo zvyknout si na novy Zivotni styl u téch, ktefi
ve starobnim dichodu jiz jsou a zda se nyni vénuji néjakym zajmovym aktivitam, na
které neméli v dob& pracovniho vytizeni ¢as. Z vyzkumu vyplynulo, ze se v obdobi
starobniho diichodu seniofi svym konickim vénuji. Po zhodnoceni dat
z dotaznikového Setieni a hloubkovych rozhovort bylo seniorim doporuceno, jak
postupovat pii piechodu do starobniho diuchodu a kde hledat pomoc. Dale jim bylo
doporuceno, jakym aktivitam se vénovat a kde hledat instituce pro seniory, které

nabizeji zdjmové aktivity pro seniory.

Klicova slova
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Abstract

The bachelor thesis ,,Coping with stress of seniors in retirement” addresses
the transition of seniors from active workforce to retirement. The aim of this
scholarly work was to glean how the seniors managed this transition, whether
they were worried about stress or if they faced stress. The work includes in-depth
interviews with three seniors and questionnaires completed by additional 177 seniors.
The survey focused on questions about fears of retirement, coping with this significant
change in the lives of seniors and who helped the seniors to deal with this change.
The author also investigated the length of time it took to get accustomed to the new
lifestyle for those who are already in retirement and whether they are now engaged in
some leisure activities for which they had no time during active employment. The
research showed that seniors are engaged in their hobbies during retirement. After
evaluating the data from the questionnaires and the in-depth interviews, the seniors
received recommendations regarding transition from employment to retirement
and where to look for assistance. They were also advised on what activities
to engage in and where to look for information about institutions for the elderly
that offer engaging activities for the elderly.
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senior, old-age pension, stress, retirement management
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UvVOD

Lidé¢, kteii prechazeji do starobniho diichodu, se stavi pfed otazky, co budou délat, jak
budou potiebni pro spolecnost, pro své okoli, jak budou zvladat svou finan¢ni stranku
ziti, ¢i zda budou mit kone¢n¢ ¢as na své konicky. Velké mnozstvi z nich ptrechazi do
starobniho dichodu z trhu prace, ale jsou tu i taci, ktefi jdou z invalidniho diichodu,
z evidence na Ufadu prace nebo z jinych oblasti. V tomto okamziku se ale vét$ina
z nich vystavuje pomérné velkému stresu a velice Casto upadaji do depresi nebo u nich
vznikaji psychické problémy. Bylo by dobré seniorim pomoci v téchto pro né tak
sloZité Zivotni situaci pomoci, a to je pravé to, cemu se ma bakaléaiska prace na téma

»Zvladani stresu seniort pii piechodu do starobniho diichodu® vénuje.

Préce je rozdélena do dvou ¢asti. Prvni ¢ast s ndzvem Teoretickd vychodiska se vénuje
rozboru odborné literatury spojené s pojmy starnuti, senior, starobni dichod, stres
a pomoc seniorim. Druhé ¢ast nazvana Prakticka Cast se vénuje zjisténi obav seniortl,
jejich ptedstavam o trdveni ¢asu ve starobnim dichodu a navrhli na pomoc, ktera by
jim méla byt poskytnuta. Ze své pracovni pozice vedouciho oddéleni elektro ve
stavebni spole¢nosti se setkavam s lidmi, ktefi do starobniho dichodu odchazi. Proto
vim, Ze obavy z odchodu do starobniho diichodu maji. Ti vSichni néjakym zplisobem

fesili své obavy.



TEORETICKA VYCHODISKA
1 Cil a metodika

1.1 Cil

Cilem bakalaiské prace bylo na zaklad¢ analyzy nékolika hloubkovych rozhovord,
dotaznikového Setfeni mezi seniory a komparace zjisténych informaci, zjistit jaké jsou
mezi seniory obavy z piechodu do starobniho dichodu. Dale zjistit jejich potieby
a nasledné navrhnout doporuceni pro seniory, jak se co nejlépe pripravit na piechod

do starobniho dichodu, bez velkého stresového zatiZeni.
1.2 Metodika

Metodou pouzitou v teoretické Casti byla analyza informaci z odborné literatury,
elektronickych zdroju a statistickych dat. V praktické ¢asti byly pouzitou metodou

hloubkové rozhovory se seniory a dotaznikové Setfeni mezi seniory.



2 Vyvojové obdobi — stari

Psychologie vyvoje ¢lovéka neboli vyvojova psychologie je samostatnd védecka
disciplina. Opira se o neustale oveéfovani a pozorovani ¢lovéka a je stard néco pres sto
let. Pfedmétem jejiho zkoumani je cloveék. Jako véda vznikla v pribéhu druhé poloviny
19. stoleti a zamé&fovala se vétSinou na malé déti od narozeni po prvnich par let. Az
pozdéji se zaCala soustiedit i na oblast dospivani. Obdobi dospélosti a staii bylo dlouho
odkladano, nebot’ néktefi psychologové pokladali vyvoj jedince za ukonceny kolem
20. roku zivota. Méli za to, ze zhorSovani psychickych funkci je pouze smutnym
osudem jedince. Byli zde ale i ti, ktefi vyvoj jedince povazovali od jeho poceti az do
smrti. Svou tvahu o vyvoji vyjadfoval ve svém dile VSevychova J. A. Komensky,
ktery popsal vyvoj €loveéka v celém jeho prubéhu Zivota (Langmeier, Krej¢itova, 2006,
s. 20).

Rozdé€leni do jednotlivych obdobi dle vyvojovych zmén se lisi nejen kvantitativng,
tj. dle vnimani a vykont v motorickych ¢innostech, ale i kvalitativné podle obdobi
ptedeslych a nasledujicich. Vyvoj totiz znamena ,,nejen vice, ale i jinak*. Langmeier
s Krejc¢itovou (2006, s. 23) jsou toho nazoru, Ze rozdéleni do jednotlivych obdobi neni
pfijato jednotné. Obdobi lidského jedince rozd€luji dle znakli znamenajici pokrok

smérem k novému a dokonalejSimu fungovani lidského Zivota.

Ve své bakalatské praci se vénuji poslednimu obdobi, které je oznaCovano za stafi.
Dle Langmeiera a Krejéitové (2006, s. 167) zacina toto obdobi mezi 60. — 65. rokem
zivota jedince a Ize jej dale délit na Casné a vysoké. Jini autofi, napt. Vagnerova (2000)
uvadéji velmi podobné déleni a jednim z kritérii byva nejCastéji vékova hranice.
Vzhledem K jeji nepfesnosti byvaji jednotliva obdobi dle autorti lehce posunuty.
Vagnerova (2000, s. 7-8) d¢li stafi na 2 obdobi:

. obdobi raného staii 60—75 let,

. obdobi pravého stati 75 a vice let.

Stafi je postvyvojova faze ¢i obdobi v obdobi jedince, kterd je plna nadhledu,
moudrosti, pocitu naplnéni, ale také i ibytkem energie. Osobnost jedince se méni
smérem ke konci svého zivota. Jedinec si uvédomuje ztraty ve vSech oblastech. Dle

Vagnerové (2007, s. 299) je v teorii Erika Homburgera Eriksona hlavnim tikolem stati



dosahnout integrity v pojeti vlastniho zivota. Integrita znaci a projevuje se pfijmutim
zivota jako celku. Jedinec v obdobi stafi hodnoti cely sviij zivot jako tzv. ukoncené
dilo, teprve poté pfijme i jeho nasledny konec. Vyrovnani se stimto faktem mu
usnadiiuje piijmuti smrti jako nevyhnutelného dusledku. Stary cloveék by mél pfijmout
I vlastni nedokonalosti a nedostatky vcetné €inti, které¢ i po Case vyvolavaji pocity

zahanbeni a viny.

Erikson patii mezi nejvyznamnéjsi psychology zabyvajicimi se vyvojem lidského
jedince. Zkoumal jednotliva stadia vyvoje od narozeni a Vv nich vychazel z pojeti
psychologa Sigmunda Freuda. Dle Eriksona (2015) je v kazdém stadiu urity vyvojovy
ukol, a aby byl splnén, musi ¢lovek ziskat potfebnou zkusenost pii fesSeni vyvojového
sporu. Osmé stadium v dob¢ stafi oznacil za krizi neboli vyvojovy spor ,,integrity proti
zoufalstvi“. Smrt neboli horni linii tohoto obdobi nelze piedvidat. Podle Eriksona
(2015) se postupné vsechna stadia vraci k prvnim stadiim po narozeni, a nejinak je
tomu i u obdobi staii. Stafi lidé se stavaji opét détmi a maji potfebu nékam patfit.
Pocitu zoufalstvi propadaji stafi lidé napiiklad v ptipadé, Ze jim neni z né&jakého
duvodu dopfano plnit funkci prarodici. PreruSeni kontinuity rodinného zivota je pak
velmi Casto privadi do ordinaci psychologii S nemalymi problémy. Integrita, ktera
v pojeti Eriksona stoji na opa¢né strané¢ vyvojového sporu osmého stadia, znaci
uspofadanost a celistvost. Tento pocit u starych lidi nastava v piipadé, ze jsou do
kolobé&hu rodinného Zivota v roli prarodice pIn¢ integrovani. Vysledkem celého vyvoje
jedince je specifickd ctnost — moudrost. Jeji sila a hloubka poznani je zdvisla na
podminkach zivota, uvaZovani a udileni rad v béZném Zivoté. Moudrost je vysledkem
zivotnich zkusenosti. Pokud ¢lovék ptijme své schopnosti, Gispéchy, ale i netspéchy,
prekond zoufalstvi i beznadgje a jeho osobnost se stava moudrou. Clovek si je védom,

ze jeho zivot nebyl marnym, ale naopak byl smysluplnym (Erikson, 2015, s. 59-69).

Stafi se téZ oznacuje jako jedna z fazi v ro¢nim obdobi. Toto obdobi je vnimano jako
podzim Zivota, druhé mladi, nebo za zlaté roky. Je totiZ posledni a nevyhnutelnou
etapou v zivoté jedince, kterou si prozije kazdy z nas, pokud nebyl jeho Zzivot
predcasné a z néjakych pficin ukoncen. Je to obdobi, kterym Si prochazi také kazdy
zcela jinak. Klevetova a Dlabalova (2008, s. 11) uvadéji: Etapa stari je stejné dulezita

Jjako kazda jina a zaslouzi si stejny ditraz na rozvoj jako dospélost a mladi. “



Haskovcova (1990, s. 58) charakterizuje stafi jako jednu z pfirozenych etap lidského
zivota. Je nazoru, Ze stafi neni nemoc, ale normalni proces zmén trvajici cely zivot.
Stafi je jedna z vyvojovych etap v zivoté kazdého jedince. Hlavni duraz je kladen
rozvoj osobnosti v psychosocialni oblasti a na uchovani pohybovych dovednosti.
Konec Zivota neni obdobi stafi, konec Zivota je smrt neboli skon jedince (Klevetova,

Dlabalova, 2008, s. 11).

Vagnerova (2007, s. 302) uvadi, ze dle Junga ma stafi smysl, jelikoz oznacuje vrchol

V rozvoji osobnosti a zvladnout tuto fazi v zivot¢ je vyznamnym ukolem ve vyvoji.

Nékdy kolem 60 roku zivota, kdy si jedinec jesté udrzuje télesné a dusevni schopnosti
Vv pfijatelné urovni a ac¢ Zzije uspokojivé a nezavisle, tak si zacind uvédomovat
ptichazejici stafi vlastniho téla fyzicky, psychicky, ale i tfeba ve vztazich mezi lidmi.
Clovek si za¢ina pripoustét poéinajici svobodu v rozhodovéni o sobg, ale pro nékoho
to muze byt 1 zatézi v pripad¢, Ze nenalezne pfijatelnou napln ve svém aktualnim
zivoté. Stafi lidé se nekdy ocitaji ve stavu ohrozeni, a to je poté vede k tomu, ze voli
stav co nejveétsi kontroly nad svym zivotem a riziko ztrat tak omezi. Toto fizeni svého
vlastniho Zivota je vede Casto K tomu, Ze se brani jakymkoli zménam, jelikoz jejich
disledek berou za nebezpecény. Stati lidé si postupné zacinaji ptipoustét, ze toto obdobi
se nevyhnuteln¢ dotykd a zasdhne kazdého znas a zac¢nou jej fesit. Uvédomi si

1 jednotlivé problémy, které se se stafim poji a zacnou bilancovat ve svém Zivote.

Cilem bilancovéni je vyrovnani vztahu k sobé samému a k okolnimu svétu.
Star$i €lovek by se mél zaméftit na 3 dilezité véci:

e Nato, co je skute¢n€ vyznamné.

e Naudit se t&$it z toho, co zustalo zachovano.

e Akceptovat to, co nelze zménit (Vagnerova, 2007, s. 298-305).

Usek, obdobi, faze, ¢i epocha, Kazdy autor nebo stary ¢lovék pojmenovava obdobi
jinak. Né&kdo pouzije termin usek, jiny epochu, tak ¢i tak, je to obdobi s hranici
piiblizné stejnou a dle Klevetové a Dlabalové (2008, s. 11) trvajici skoro 30-40 let.
Je to obdobi, které by mél kazdy z nés respektovat a pozornost si zaslouzi i zajem
nejenom ze strany starého clovéka, ale mélo by byti i ze strany statni socialni

a zdravotni politiky.



Stafi a jeho hranice neni dana pevné. Kdy tedy mizeme o n¢kom fici, Ze je starym
¢lovékem? Jinak to totiz miizeme fici ve véku mladistvém a jinak ve veéku, kdy se lehce
k této hranici pfiblizujeme, anebo se u nas uz pfiznaky starnuti zaZinaji projevovat.
Skolou povinni. Za staré¢ho clovéka jsme skoro povazovali osobu s kalendainim vékem
kolem 30 let. Jinak se totiz posuzuje v 10, 20 a jinak ve 40 letech. Toto je bézny stav

a stafi je pojem velmi relativni.
2.1 Starnuti

Pojem starnuti vyjadiuje oproti pojmu stafi v kapitole vyse proces. Proces znamenajici
ur€ity d¢j se zm&nami. Muzeme tedy rozumét, ze starnuti je souhrn zmén ve struktufe
a funkcich organismu. Tyto pfemény zpusobuji vétsi zranitelnost organismu, pokles
schopnosti vcetn¢ regenerativnich a vykonnost jedince se projevuji ptredevSim
v terminalnim stadiu (Langmeier, Krejcitova, 2006, s. 202). Terminalni stadium
vysvétluje Petrackova a Kraus (1998, s. 757) jako stadium Vv posledni koneéné fazi
Vv zivoté jedince.

Je mnoho studii, které ztvrzuji, ze starnuti neni jen o ubyvajicich schopnostech
a vykonnostech jedince, ale méni se i napiiklad emocni postoje. Stary clovek, nejenze
prehodnocuje priority a jejich zebficek, ktery byva pomyslnym klicem v hodnoceni
smyslu jeho Zivota, ale vzrlstaji i noveé nabyté védomosti z jinych oblasti, na které

doty¢ny jedinec nem¢l ¢asové moznosti (Langmeier, Krejéifova, 2006, s. 21).

Proces starnuti je dlouhodobého a individualniho charakteru a kazda osoba starne jinou
rychlosti. Velmi zélezi na fyziologickych, psychickych, ale i socidlnich vlastnostech.

Fyziologicky vek neboli biologické starnuti ne vzdy odpovida véku kalendainimu.
2.2 Dichodce

Pokud zvolim cestu tivahy s oporou ve vyhlaSce Ministerstva prace a socialnich véci
CR ¢&. 182/1991 Sb., kde se v § 72 ¥ika, Ze ,,domovy diichodcii jsou urceny predevsim
pro staré obcany, kteri dosahli veku rozhodného pro priznani starobniho diichodu
a kteri pro trvalé zmeny zdravotniho stavu potiebuji komplexni péci..., tak dochazim

k nazoru, ze dichodcem je ¢lovek, kterému byl pfiznan starobni dichod po splnéni



podminek minimalni doby pojisténi, véetné dosazeni diichodového véku. Diichodcem
ale muze byt i pozivatel invalidniho diichodu, ale ten mtze byt i velmi mlad, napfi. ve
veku 20 let. Je tedy zapotiebi i pohliZet na to, jak typ dichodu diichodce poziva. Ve
sv¢ praci jsem se zabyval, dle této definice diichodci starobnimi, pozivateli starobnich

diichodi a seniortim (PS CR).
Vek k priznani dichodu nyni ¢ini — jde-li 0 pojisténce narozené pred rokem 1936:
a. umuzu 60 let,
b. uzen
1. 53 let, pokud vychovaly alesponi pét déti,
2. 54 let, pokud vychovaly tfi nebo ¢tyii déti,
3. 55 let, pokud vychovaly dvé déti,
4. 56 let, pokud vychovaly jedno dite, nebo

5. 57 let (MPSV).

U osob narozenych v obdobi let 1936-1971 ¢ini odchod do dichodu napiiklad takto:
Muzi:
1949-62 let + 4 mésice

1959-64 let
1965-65 let

Zeny dle poétu vychovanych déti:

1949-0 déti -60 let + 8 mésicu, 1 dité-59 let + 4 mésice, 2 déti — 58 let, ...
1959-0 déti 64 let, 1 dité — 63 let + 2 mésice, 2 déti — 61 let + 8 mésicu, ...
1965-0 déti 65 let, 1 dité — 65 let, 2 déti — 64 let + 8 mésicd, ...

U osob narozenych po roce 1971 ¢ini vék odchodu do dichodu 65 let (MPSV).

Kdysi, respektive v minulém stoleti se do diichodu odchazelo diive. Dnes se vékova
hranice stale posouvé a zfejm¢ ani tato posledni verze neni kone¢na. Lidé odchézeji

do dichodu stale v pozdé€jsim veku, ale i tak se néktefi z nich na odchod pfipravuji



a na zménu se pripravi. Jini nechavaji vSe osudu nebo si naopak neuméji zménu
predstavit, tak se na ni ani nepfipravuji. Cely proces je ovlivnén déji v Ceské republice,
zejména starnutim celé populace, ale oproti tomu potieba setrvani v produktivnim
veéku a zajisténi financi v rodinném rozpoctu. Vétsina z nich tak odchod odsouva, ale
pak zélezi na tlaku mladsi generace v daném pracovnim procesu, jak se k tomu postavi.
Mladsi generace je toho ndzoru, Ze star$i obcané zabiraji misto mladym lidem a ze

nejsou tolik vykonni jako ti mladsi.

Dtivod ke zvySovani véku odchodu do diichodu zminuje i Sak a Kolesarova (2012,
S. 95) ,,Zékladnim axiomem expertl je tvrzeni, ze nizky podil mladych je diivodem

pro zvySovani véku odchodu do diichodu a pro nizky dichod.*
2.2.1 Dichodovy systém a jeho vznik

Ne vzdy lidé po praci v produktivnim véku, méli zaslouzeny dozivotni odpocinek
dichodového systému, se nikdo nezabyval, jak zije stary ¢lovek, ktery neni natolik
produktivni, aby vydélal dostatek prosttedkl na své zivobyti. O tyto lidi se vétSinou

starala rodina a ti ktefi neméli rodinu, se protloukali ke své smrti, jak jen to Slo.

Starobni diichod a narok na néj, ma svou historii. Vznikl v 19. stoleti, ale nejdtive bylo
potieba modernizovat zastaraly systém pterozdélovani statnich penéz a az poté zavést
dichodovy systém socialniho pojisténi. Prvnim, kdo tento systém zavedl, byl Otto
Eduard Leopold von Bismarck-Schonhausen, vévoda =z Lauenburgu. Systém
invalidniho a starobniho pojiSténi uzakonény roku 1889 zahrnoval v§echny délniky od
16 let, ale 1 n€které statni Ufedniky. Zakladem byl invalidni dichod skladajici se ze
zakladni vyméry, z procentni vyméry zavislé na dobé pojisténi a mzdové tridé
a Vv neposledni tadé z fiSského prispévku. Starobni diichod byl bran jako zvlaStni
ptfipad. Dichodovy v€k v té dob¢é byl uzdkonén na vek 70 let (Weigl a kol., 2015,
S. 41).

2.2.2 Diichodovy systém v Ceské republice

Slozeni lidské populace se nejen v Ceské republice, ale i na celém svété v soucasné

dobé velmi méni a ptibyva starSich lidi. S prodluzujici se délkou jejich Zivota se stale



vice lidi doziva vysokého veku. Klevetova je toho ndzoru, ze je pfed nami stoleti
seniort a dle ni to dokazuji i rizné statistické prognézy. Poprvé bude na zemi Zzit vice
0sob starSich osob nad 60 let nez osob mladSich 15 let. Uz ted’ se zaznamenava,

7e narusta pocet lidi starSich 80 let (Klevetova, 2008, s. 9).

Obrazek 1 — Polet diichodcii v CR
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Dle statistického ufadu je v Ceské republice 10 649 800 osob (data k 31. 12. 2018),
ztoho je 25 % osob, které pobiraji vdovsky, vdovecky ¢i kombinovany dichod
(CSU).

Diichodovy systém v CR je plné v kompetenci Ministerstva prace a socialnich véci
afidi se zakonem ¢. 155/1995 Sb., 0 dichodovém pojisténi, ktery nabyl uc¢innost dnem
1. 1. 1996, nicméné od té doby byla piijata fada legislativnich zmén — vétsina z nich
smétujici k Gpravé parametrti tak, aby byla zabezpefena finan¢ni udrzitelnost
diichodového systému pfi zachovani adekvatni Grovné davek. Zékladni diichodové
pojisténi tvoti spolu s nemocenskym pojisténim soucast tzv. socidlniho zabezpeceni

v Ceské republice (MPSV).
2.3 Senior

V kapitole vyse je definovano, ze diichodcem, je osoba pobirajici diichod, ale ve své
bakalaiské praci se vénuji seniorim. Kdo je vlastné senior? Pohledd na termin senior
je nékolik. Na rozdil od terminu ,,dGchodce* neni termin ,,senior* pravné zakotven.
Nejcastéji spolecnost vnima seniora jako starSiho cloveka, ktery nabyl zivotni
zkuSenosti a znalosti. SIovo senior se ve spolec¢nosti pouziva stale Castéji. Média,
politika, kultura nachazi pro tento pojem stale vétsi uplatnéni. Vzdyt mame naptiklad
domovy pro seniory, kulturni akce pro seniory, ale 1 jiné seniorské projekty. Slovo

senior pochazi z latinského jazyka a znamena starsi, takze vlastné senior je kazdy



¢loveék ve starSim véku. Mohli bychom také filozofovat a definovat, ze seniorem je
¢loveék spliujici svou pracovni povinnost viuci statu, odvedl dan€¢ a ma pravo na
starobni dichod. Seniorem je ale kazdy stary clovék v néjakém spolecenstvi

(Petrackova, Kraus, 1998, s. 684).

Ve své praci definuji seniora, jako ¢loveka, jehoz vék se blizi véku odchodu do
starobniho dichodu, dle definice starobniho dichodce. Pfesnéji fe€eno seniorem

je Clovek starsi 60 let.
2.4 Obdobi odchodu do starobniho duchodu

Kazdy z nas si od narozeni prochazi jednotlivymi etapami vyvoje. Podle Eriksona
si kazdy jedinec musi v dané etapé vytesit urCity psychosocidlni konflikt. Jeding
Vv piipad¢, ze se mu to zdarn€ podafi, mize se posunout na dal§i vyvojovy stupen
a z dospélosti se presune do etapy stari. Kazda lidska osobnost se vyviji podle urcitych
vyvojovych stupni, které jsou pro normalni vyvoj jedince dané. Ohrozeni a pozdrzeni
vyvoje muze nastat v ptipadé€, Ze si jedinec sviij psychosocialni konflikt v uréitém
stupni vyvoje nevyfesi. Z kazdé vyvojové etapy si jedinec néco odnese, ale také mu
presun do nové etapy ve vyvoji néco nového prinese. At’ to jsou klady nebo zapory,
ma vSe své opodstatnéni a sviij vyznam. Lidsky jedinec posunem ve vyvoji nabyva
dalsi védomosti, zkuSenosti a znalosti pro dalsi etapy svého zivota. Jedin€ tak mlze
¢lovék dosdhnout opravdové osobni integrity ve staii, kterd dle Eriksona vyjadiuje
1 to, ze Clovek piijme zivotni béh jako néco, co muselo byt tak jak bylo a nemohlo byt

jinak (Langmeier, Krejcitova, 2006, s. 242-244).

Kazdy senior pfechod do diichodu vnima odlisné¢ a emoéni prozivani je zcela
individudlni. Prib&h v prozitku emoci zavisi na psychickych, socidlnich, ale
1 fyzickych faktorech. S¢itani faktori a jejich vzajemné ovliviiovani je patrné na
celkovém chovani jedince a na vysledném pfiistupu k fazi odchodu do dichodu
a zménam ve svém Zzivoté. Adaptace na novou etapu je také u kazdého seniora jinak
dlouhda. Vyrovnavaci schopnosti se velmi lisi a nikdo nedokaze odhadnout, jak dlouho

se bude senior s touto novou zkuSenosti seznamovat (Vagnerova, 2007, s. 334).

Jakmile nastane pfechod samotny, méni se role doty¢ného jedince a pfichdzeji i zmény

Vv postojich k vlastni osobé&, ale i k okoli, pfehodnoceni priorit, zebficku hodnot



apotieb. Clovek se miZe jevit ostatnim jako negativni, s ¢imz souvisi i socidlni vztahy.
Seniorim je doporucovano udrzovat nadale vztahy s lidmi, se kterymi se znd i po
odchodu do starobniho diichodu. Nékteii si nedokdzou piedstavit, Ze by vztahy
prerusili a nékdo se naopak uzavie do sebe a s okolim kolem sebe piestane
komunikovat. Ke zménam psychickym, fyziologickym a socidlnim dochéazi u kazdého
jedince, ale zalezi na véku, nebot’ se zvysujicim se vékem se zmény mohou projevovat
ve vétsi mife. Viechny tyto zmény ovliviiuji postaveni &lovéka ve spoleénosti. Clovék
méni svoje role, pozice a méni se také jeho status ve spolecnosti. Vlastni postoje,
navyky, védomosti, zkuSenosti a zazitky od doby détstvi, ptes obdobi stiedniho veku
az do obdobi prechodu do diichodu ovliviiuji tyto zmény a u kazdého jedince to byva
zcela individudlni zdlezitost. VSechny postupné zmény jsou procesem naprosto
pfirozenym a nelze jej zastavit ani zvratit. Faktory, které tyto zmény ovliviuji, jsou
napiiklad genetika nebo prostiedi, kde jedinec zije, ale i jeho zivotni styl (Vagnerova,
2007, s. 305-310).

2.5 Potreby seniorii

Kazdy jedinec v lidské spole¢nosti ma své potieby, které spadaji v psychologii do
okruhu motivace ¢lovéka. Zdravy clovek se neustale uspokojuje riznymi potfebami.
V dobé seniorského veéku prifazujeme potfebam velky vyznam. Pozornost se upina na
jejich naplnéni a jsou hnacim motorem v etapé staii. Cim je ¢lovék starsi, tim je
zajisténi zakladnich fyziologickych potieb. Jeli tato podminka splnéna, jsou v poradi

psychické a socialni potieby.

Vyzkumy lidskych potieb se zabyvalo nékolik autort, kteti je rGzné definovali
a rozdélovali dle specifik. Co autor, to jiny thel pohledu. NejcitovanéjSim
psychologem zabyvajici se lidskymi potfebami byl Abraham Harold Maslow. Maslow
povazoval ¢lovéka jako celek se specifickymi lidskymi potfebami motivujici jeho
chovani. Zkoumal sily lidské motivace ve vztahu k pottebam. Cely sviij Zivot vénoval
vyzkumu Zivota jedinci a jejich sebeaktualizaci. Soustiedil se na interpersonalni
vztahy a pokladal kontakt jedince s okolim za vysledek sebeaktualizace. Maslow
(cit. dle Drapela, 2008, s. 138) byl toho nazoru, ze: , Sebeaktualizace je nikdy

nekoncicim procesem, ktery postupuje dynamickym sledem stupiii vzhiiru po



kontinuitu . Aby jedinec byl §tastnym a bohatym ve svém vnitinim zivoté, je potieba
dospét a dosdhnout na vyssi troven. Fyziologické potieby fadil na prioritni Groven
pro pieziti jedince. Nasledné¢ potifeby bezpeCi a jistoty povazoval za druhé
arozvoj osobnosti povazoval za vyssi. Prechod z vys$si trovné potieb v sebeaktualizaci
povazoval za B-uroven. Do této Girovné Maslow zatadil metapotieby, které jsou na
vrcholu lidského potencialu. Jednotlivé urovné potfeb jsou znazornény na obrazku

¢. 2 (Drapela, 2008, s. 137-141).

Obrazek 2 — Maslowova hierarchie potieb
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patii potieba kysliku a vyzivy, coz znamena jist a pit. Druhou potiebou jsou potieby
bezpeci. Kazda lidska osobnost pozaduje jistotu bezpeci a oprostit se od strachu.
Jakmile jsou tyto niz$i potieby naplnény muze jedinec napliiovat potieby vyssi. K té

nalezi v prvni fazi potfeba lasky. I stary ¢lovék potiebuje se zaclenit do spolecnosti,



byt v citovém vztahu a touzi po lasce. Bolest ¢lovek proziva, kdyz ma pocit osaméni
a vylucovani ze spolecnosti. Potiebu ticty Maslow rozdé€luje jesté na sebeuctu, coz
znaci zvladani Zivotnich naroki a tctu ke druhym. Po naplnéni vSech téchto potieb
muZe nastat sebeaktualizace u jedince a postup na danou B-uroven, coz je nikdy
nekoncici proces a ¢lovek stale o sebeaktualizaci usiluje. Sebeaktualizovany clovék
dokaze byt sam, ale neciti se osamély. Vyuziva Cas k vlastim zdbavnym aktivitam,
které naplni jeho volny Cas, a to plati i u starych lidi. Zaroven cloveék na B-urovni je
rozhodny a ukaznény. Jeho Zivotni styl je plné€ v souladu s jeho potfebami plny radosti,

originality a tvotivosti (Drapela, 2008, s. 137-141).
2.6 Priprava na starobni diichod

O ptechodu do starobniho dichodu za¢ina ¢lovék uvazovat az v pozdéj$im sttednim
véku, kdyZ na sob€ zacina vnimat urcité znamky odchéazejiciho mladi a fyziologické
zmény s prichazejicim starnutim. Jakmile jedinec za¢ne uvazovat o piechodu do
starobniho dichodu, m¢l se na néj 1 fadné pfipravit. Timto neni mysSleno dodatecné
penzijni pfipojisténi, které ma urcité procento lidi ve sttednim veku, ale pfipravovat se
na novou etapu zivota. Myslet na to, cemu se bude doty¢ny jedinec vénovat po
odchodu do starobniho diichodu a jak bude vypadat jeho kazdodenni harmonogram
¢innosti. Jde ale i to, zda bude dal pokracovat v pracovnim procesu nebo bude
prochazet etapou klidu? Seniofi Casto fe$i financni stranku rodinného rozpoctu
a prevazné na tom a také na zdravotni situaci zalezi, zda zdstanou aktivni nebo ne.
Dalsi varianta je vypomoc mladym jako prarodi¢, ale ne kazdy tuto volbu ma. Dle
Pacovského se ¢lovek na odchod do diichodu nepfipravuje jen tésné pied nim, ale tato
pfiprava probiha téméf cely jeho Zivot. Jeho piiprava by dle néj méla zagit uz v dobé
prvotniho primarniho vzdélavani. Ke vzdélavani patii nejen vyuka a vychova skrz
instituce, ale primarnim ¢initelem v téchto oblastech je rodina. Prvni vychovné prvky
vedou samotni rodi¢e uZ od samotného détstvi, kdy uci své déti v komunikaci a jednani
se seniory. Nejen se seniory v podobé svych vlastnich prarodici, ale se seniory obecné.
Mezi vychovné a moralni prvky patii naptiklad to, Ze pustime starého cloveéka sednout
V dopravnim prostfedku nebo nabidneme pomoc pii vystupovani a nastupovani

z dopravnich prostiedki (Pacovsky, 1981, s. 294-295).



Kazdy z nds by mél etapu starnuti tolerovat a brat nejen na seniory, ale i na lidi kolem
sebe ohled. Vse toto ma vliv i na jeho postoj k dané etapé a zaroven i na jeho adaptaci.
Faktort, které ovliviiuji adaptacni schopnosti je mnoho, ale mezi ty dilezité patii
naptiklad to, zda ma dostatek financ¢nich prostfedki. Stava se také naptiklad i to, ze
¢loveék béhem produktivniho v€ku nema tolik Casu se vénovat roding, jak by chtél.
To samé plati i u jeho zajmu a konickd, jelikoz ve svém zaméstnani travi velkou ¢ést
svého Casu a tato ¢asova osa se rok od roku prodluzuje. Ve sttednim véku ¢loveék Casto
mysli na to, ze az nastane ¢as odchodu do starobniho dichodu, vSe si vynahradi

a vSemu co nestihal, se bude vénovat v etap¢ klidu (Vagnerova, 2007, s. 360-361).

Senior by se mél na etapu prechodu ptipravovat pied i béhem ni, ale ani zde ptiprava
nekonci. I po pfechodu by se senior mél dale zajimat a své etapé se vénovat v cO
nevétsi mife, ale dle jeho fyzickych, materidlnich 1 nemateridlnich moznosti

(Pacovsky, 1981, s. 294-295).

Proces adaptace na diichod probihé v nékolika fazich. Prvni z nich je samotna pfiprava
neboli anticipujici adaptace, ve které ¢loveék hodnoti svlij predchdzejici Zivot. V této
fazi Clovek zvazuje 1 jaké vyhody mu nové etapa zivota pfinese a ¢im se jeho zivot
obohati s ambivalentnimi pocity. Ty vyjadiuji, Ze se jedinec sice t¢si na diichod, zbavi
se povinnosti, které byly pro néj nepiijemné a vznikne prostor pro véci radostnéjsi, ale
na druhou stranu si je védom toho, Ze odchodem do diichodu 1 néco ztrati. Druhou fazi
je samotnd reakce. Pfichazeji pocity ocekavaného uspokojeni, ale téZ zminované
pocity nejistot, obav a ztraty jistot. Tato faze je plnd emocnich vykyvi, které se
vétsinou ustali po jednom az dvou rocich. Casto pfichazi syndrom &tyf stén, kdy
seniofi zlistavaji sami ve svych domovech bez jakékoliv motivace a €asto obviiiuji své
okoli, pfevazné vlastni déti, z toho Ze na n€ nemaji ¢as, Ze je malo navstévuji a nechaji
je odlozené jako nepotiebné, ¢i dokonce obtézujici. Dalsi fazi je obdobi deziluze
a prizpusobovani. Tato faze nastupuje po vyrazném ukonceni emocnich reakci
a prichdzi stav roz¢arovani. Seniofi vétSinou s timto stavem nepocitali v dobé& piiprav
a zacinaji vnimat prazdnotu a osaméni. Chybi jim povinnosti, ¢innosti, ale i socidlni
vazby. Az v tomto obdobi pfichazi ¢as uvédoméni si diichodu. Zde je velmi dulezité
najit novy smysl zivota. Senior by mél realisticky uvazovat a najit si program takovy,
aby uspokojoval jeho potieby. Program by mél obsahovat i povinnosti, které by seniora

udrzovaly v kondici a nenastal pocit zbytecnosti. Posledni fazi je adaptace na novy



zivot diichodce. Stabilizuji se role a usazuji se hodnoty seniora. Program seniora ma
ustalenou strukturu a trvalejsi charakter. VSe zavisi na zdravotnim, ekonomickém,

ale i socialnim stavu seniora (Vagnerova, 2007, s. 361-363).

Jaké nastavaji zmény u seniord, jaké méli obavy z prechodu do starobniho dichodu
a jak nalozili se svymi prvotnimi mySlenkami z doby, kdy o nich jen uvazovali,

se zabyva prakticka ¢ast této bakalarské prace.
2.6.1 Psychické zmény

Zivotni styl a fyziologické zmény maji velky podil na psychickych zménach ve stafi.
Nékteré zmény jsou podminény biologicky a jiné jsou dusledek psychosocialnich
vlivii. Sociokulturni vliv a okolni prostfedi, kde se jedinec pohybuje, se velmi
podepisuje na téchto zménéach v chovani a jednani. Vagnerova uvadi, ze starsi lidé
kladou vétsi diraz na zpracovani informaci a méné se soustfedi na jejich uchovéani.
Star$im lidem netrvéa déle jenom zpracovani informaci, ale i volba adekvatni reakce.
Senior byva v komunikaci pomalejsi, jeho reakce na dané véci byvaji rozvaznéjsi
a Casto dochazi ke kognitivnim zménadm. Pokud zpomalené reakce star§iho ¢loveka
okoli nerespektuje a netoleruje, miize dochazet k o¢ekavanym a nékdy i k velmi
neobvyklym a rychlym zméndm v chovéani vii¢i okolnimu svétu. U seniora se zacne
zpomalovat tempo i Vv psychomotorické oblasti. Koncentrace pozornosti slabne
a zacina dochazet ke ztraté¢ paméti. Nejdiive v té tzv. normélni starnouci roving, ale
muze piijit nastup psychického onemocnéni a s tim ztrata paméti v daleko vétsi mifte.
Faktorem, ktery ovliviiuje ztratu paméti, je pfenos signaltl z jedné oblasti v mozku do
druhé. Pti¢inou je ubytek neuront (Vagnerova, 2000, s. 319). N&kdy si je senior téchto
zmén védom, ale n€kdy tomu tak nebyva a pak nastava tizeny problém v nepochopeni
ve spolecnosti. Behem svého Zivota se u¢ime novym vécem, pfichazeji nové znalosti,
zkuSenosti a védomosti, které si postupné ukladame do své paméti (Vagnerova, 2007,

5. 315-319).



2.6.2 Fyziologické zmény

= Pohybovy systém

Pohybovy aparat je souhrn organt a systému, které slouzi k pohybu ¢lovéka. Tvoii jej
kostra, klouby a svaly a probihaji zde cely zivot razné fyziologické zmény. Opérny
systém se vlivem véku méni. K urcité transformaci dochazi ve stavbé kostry. Dochazi
k ubytku kostni hmoty a tim ke snizovani vysky postavy. Drzeni téla se tak meéni,
jelikoz 1 vazivo je stdle méné pruzné a chrupavky kloubu zacinaji tuhnout. Mirny
plotének. Kosti se odvapiuji a stavaji se kiehkymi. V pozdéjsim véku dochazi ke
zlomeninam a nasledné k vyrazn¢ delsi dob¢ rekonvalescence. Hlavnim faktorem jsou
genetické dispozice. Lze definovat, ze kazdy ¢lovék ma ve svém genetickém kddu
naprogramovan zacatek i celkovy pribéh starnuti a pravdépodobnou délku, kvalitu
1 rychlost svého starnuti. Proces starnuti mé v sobé zakodovan nositel genetické
informace a tim je DNA. Tempo starnuti ovlivituji také i dalsi vn&jsi vlivy (Mlynkova,
2011, s. 21).

» Kardiovaskularni systém

Obéhovy systém tvofi srdce, tepny a zily, kterymi obihé krev. Kapacita srdce a jeho
¢innost se vékem snizuje, a to se projevuje naptiklad u fyzické aktivity. Srdce funguje
jako pumpa a pokud dojde k napumpovani méné krve, dochazi k mensimu pritoku

i ostatnimi organy v lidském téle v¢etné mozku a obli¢eje k tzv. arytmii nebo

srdeénimu selhani (Mlynkova, 2011, s. 21).
* Respiracni systém

Respiracni neboli dychaci systém tvofi plice a dychaci cesty. Stejné€ jako srdce 1 plice

ztraci svou schopnost a vykonnost. Kapacita plic se postupné zmensuje a senior se

vrwe

a branic¢ni sval. Hrudnik tla¢i na plice a ty snizuji svou kapacitu (Mlynkova, 2011,

s. 21).
=  Travici systém

Travici neboli zazivaci systém se u senioril téz projevuje. VSechny sekrece vnitinich

slin a §t'av, které¢ jsou nutné k traveni potravy, se snizuji. Vyprazdiovani se vzhledem



k mensimu mnozstvi §t'av velmi zpomaluje nebo je obtizné. Postupna ztrata zubt se
také podepisuje na Spatném traveni. Senior piijima obtizn¢ potravu, protoze zvykaci

funkce se postupné oslabuji (Mlynkova, 2011, s. 21).
*  Vylucovaci systém

Vylucovani moci, kterd se tvoti v ledvinach, se vzhledem ke zvysSujicimu se véku
zhorSuje. Seniofi si Casto stézuji, ze neudrzi moc€. To je dano sniZenou silou svéracu,
u muzl se zacina projevovat prostatické onemocnéni a u Zen zacne ochabovat panevni

dno, ve kterém je ulozen mo¢ovy méchyi (Mlynkova, 2011, s. 22-23).
* KoZni systém

Vlivem ubytku tekutin v téle, pozbyva i kiize svou elasticitu a pruznost. Kiize u seniorti
vypadé jako pergamenovy papir. Na téle seniora se zaCinaji objevovat vrasky a tzv.
»stafecké skvrny*, tedy tmavé pigmentové skvrny, které jsou viditelnym znakem stafi.
Mazové zlazy zhorsuji svou funkci, a to se projevuje u ochlupeni a vlasu, které zacinaji

Sedivét a vypadavat (Mlynkova, 2011, s. 21).
= Nervovy systém

Snizend funkce nervového sytému u seniorti se projevuje pomalejSimi reflexy
vV bézném zivote, coz je zapti¢inéno zpomalenym pienosem vzruchii v celém systému.
Zacnou se objevovat nedostatecné pamétové funkce, které jsou podminény starnutim
nebo onemocnénim a pfichazeji 1 problémy s ucenim se ¢ehokoli nového. Pamét’ se
u seniort vlivem téchto nedostatkd postupné zhorSuje. ZhorSujici se pamét’ je béZnym
projevem stafi a ¢asto dochazi 1 k onemocnénim, jako je demence, labilita a porucha
osobnosti. Vagnerova uvadi ze: ,,Seniori byvaji casto presvédceni, Ze jejich pamétové
problémy budou jesté horsi, nez nakonec jsou. Uchovani pamétovych funkci zavisi na
vzdelani a s nim souvisejicich faktorech, jako je uroven rozumovych schopnosti a mira

uzivani pameti “ (Vagnerova, 2007, s. 322).
* Smyslové organy

Clovék ma 5 zakladnich smyslt, kterymi jsou chut’, &ich, hmat, sluch a zrak. Viechny
tyto smysly ndm umoziuji vnimat okoli. U seniori dochazi k postupnému zhorSovani
vSech téchto smysli. U 90 % znich dochdzi po 60. roce ke zhorSeni zraku, pak

vétSinou nastupuje zhorSeni sluchového vnimani. U kazdého jedince je vSak toto zcela



individudlni zalezitost. ZhorSovani smyslového vnimani pfinasi zdravotni obtize,
predevsim se omezuje moznost napiiklad poslechu hudby, komunikace s druhymi,
Cetba, a 1 pracovni vykon je stale omezenéjSi. Velkou roli zde hraje i postoj ke
kompenzacnim pomiickam, ktery je u kazdého starsiho clovéka zcela odlisSny. Nékdo
bryle pfijme neutralng, jelikoz spousta lidi kolem n¢j bryle uziva, nékdo tuto pomicku
odklada a neuvédomuje si jejich dulezitost i prospésnost pro své zdravi i do budoucna.
Podobné¢ ba 1 hiife jsou na tom naslouchadla. Pro nékoho je toto téma tabu a nerad
o svém sluchovém problému hovofti, ale pravé pouziti kompenzacnich pomiicek
ptinese starému clovéku zlepseni jeho osobni rovnovahy a celkové lepsi ptizptisobeni

fazi starnuti (Langmeier, Krej¢ifova, 2006, s. 204).
2.6.3 Socialni zmény

Clovék, ktery odejde do diichodu, mé pocit, Ze uz je nepotiebny. Izolace od byvalych
spolupracovniki, se kterymi se stykal denné a ztrata jeho profese je hlavnim faktorem
u zmén v socialni oblasti. Musi si zvyknout na nové véci, jako je naptiklad denni
rezim. Jeho Zivotni styl se zcela obméni, a to mliZe vyvolat deprese, uzkostné stavy
a jiné psychické zmény, v krajnim piipadé i smrt. Vagnerova (2007) uvadi, ze muzi

%

jsou na tom hiife a odchod do diichodu prozivaji velmi obtizn¢.

Rizikovym muze byt situace, kdyz se odchod do dichodu tyka v pomérné kratké dobé
obou partner. Mlze nastat velké nedorozuméni v jejich spolecné a doposud
bezproblémové komunikaci. O traveni volného €asu v diichodu mohou mit partnefi
kazdy jinou pfedstavu, naptiklad vzhledem k jejich fyzickym moZnostem. Sladit rezim
dne muze byt pfi¢inou zainajicich hadek, a¢ spolecny zivot vedli po x let velmi
spokojené. Z partnera se stava tzv. zly €lovék nesnesitelny pro své okoli. Podobné
zmény mohou nastat i v dobé, kdyZ nastane smrt jednoho z partnerti. Smrt blizké osoby
chépe starsi clovek jako ztratu vlastni identity a velmi Casto prestane realné existovat.
Pokud v tuto chvili nepomize rodina nebo okolni pratelé ¢i znami, stava se velmi ¢asto

z takového Clovéka vyrazné konfliktni jedinec.

Dal8i mozZnosti miiZze byt i to, ze se stary ¢lovek uzavie do sebe a na okolni svét
rezignuje. Pak nastava situace, Ze doty¢ny odchazi ve velmi kratké dobé za zesnulym

partnerem. Jakékoliv zivotni zlomy, jsou pro staré lidi velkym nebezpecim.



Nase spole¢nost se ke stafi a ke starym lidem obecné stavi s negativnim postojem,
star§i lidi odmita a velmi Casto je podceiiuje. Presvédcuje staré lidi o jejich nizké
hodnoté ve spolec¢nosti a o jejich nekompetentnosti Z téchto postoji vychazi ageismus.
Z pohledu ageismu je stafi plné ztrat. Vagnerova uvadi, ze staii lidé maji velmi nizky
socialni status, a Ze jsou spolecnosti na obtiz. Tento postoj mé spole¢nost na zakladé
negativnich osobnostnich vlastnosti starych lidi. Spole¢nost mé pocit, ze od nich nic
neziska, a tudiz od nich nic pozitivniho neocekava. Postupné se ze starSich lidi stava
nevyznamna soucast naSi spolecnosti. Smysl stafi je pro spolecnost casto
bagatelizovan a piehlizen (Vagnerova, 2007, s. 309-310). Neni tedy divu, ze seniofi
velmi ¢asto diky postoji spolecnosti k nim a velké zivotni zméné, kterou bezpochyby

ptechod do starobniho diichodu je, podléhaji stresu.



3 Stres

Stres je jedno z nebezpeci, které muze potkat kazdého z nas. Méli bychom znat
varovné signaly stresu, jeho pfiCiny, ale hlavné zptisoby, jak se mu vyvarovat. Dilezité
je, ze pokud se nds ¢i nékoho v naSem okoli dotkne, tak je prioritni jej co nejdiive fesit,
at’ sami, s okolim nebo odborniky. Stres je mozné fesit dvojim zplisobem. Lze se

zam¢fit na jeho nésledky nebo se snazit odstranit jeho pficiny.

Pojem stres je pievzato z anglického slova ,,stress*, ale pivodné vzniklo z latinského
slova ,,strictum®. Dle K#ivohlavého (1994, s. 7) a dle latinského slovniku znamena
v piekladu ,,utahovat® nebo ,,stahovat®. D4 se tedy ptelozit, ze stres je ve vyznamu tlak
na predmét. Pokud je termin pteveden do oblasti véd o ¢lovéku, znamené vyrok ,,byt

ve stresu® - byt v tisni.
3.1 Stres, pri¢iny a disledky

Stres se miZe projevit kdykoliv. Uz po narozeni jsou patrné prvni projevy
u novorozencu, napiiklad odlou¢enim od matky nebo az v pozdé&js§im véku u starych
lidi, naptiklad odlouc¢enim od svych blizkych. Stres patii k pfirozenym projeviim
a reakcim lidského téla na stresor. Dulezité je to, jak na stres jedinec reaguje. Reakce
jsou velmi individudlni a neni pfedem dany scénéf, ani harmonogram prib¢hu stresu.
Kdyz se vyslovi pojem stres, mnoho lidi oznaci tento pojem za disledek né&jaké
nepfijemné situace s pocity tlaku, nesnaze a tisné. V odborné literatufe je stres
popisovan za stav organismu, kdyZ je okolim v ohrozeni. Za ohrozeni muzeme
povazovat né&jakou zatéz. ZatéZz je reakci organismu, pokud jsou na néj vyvijeny
nadmérné télesné, dusevni nebo socialni naroky. Ty pfichazeji z okoli. MlzZe to byt
prostiedi, ve kterém se jedinec nachazi nebo situace, kterou si jedinec prosel, ale také
zivotni podminky, ve kterych se jedinec nachazi. Tvlircem teorie stresu a jeho adaptaci
byl kanadsky psycholog mad’arsko-rakouského pivodu Hans Bruno Selye. Zkoumal
stres, jeho priciny, ale i disledky (Vobortilova, 2015, s. 33).

Selye zkoumal, jaky vliv ma stres na organismus jedince. Na zakladé tohoto zkoumani
dosel k vytvoreni stupni reakci na stres a nazval je souhrnné ,,Generdlni adaptacni
syndrom® — GAS. Tento syndrom souvisi se zménami hodnot fyziologickych

charakteristik organismu, zménami krevniho obrazu a psychickymi zménami.



Naptiklad vysledkem jeho vyzkumu bylo zjisténi, Ze na ohrozeni organismus reaguje
zajiSténim energetickych rezerv pro reakci na ohrozujici podnét. Popsal tfi hlavni

stadia GAS:

» Stadium rychlé poplachové reakce — k mobilizaci organismu pii ohrozeni
stresory
= Stadium rezistence — probihajici aktivace adaptace

= Stadium exhausce — pii vy¢erpani zdroju pro adaptaci

Pti svych vyzkumech se Selye nezajimal jen o vliv fyzickych stresorti na rozvoj stresu,
ale i na roli psychiky v lidském organismu. Je toho nazoru, ze disledky stresovych
situaci, které plisobi na ¢lov€ka, jsou vytvoieny na zdkladé vnimani a hodnoceni
¢lovéka. Nové poznatky v jeho vyzkumech GAS byly naptiklad ty, jak se hormony
Vv lidském téle podileji na vzniku a vyvoji stresu. Hormony jsou chemické latky ve
vSech zivych mnohobunécénych organismech, které prenaseji informace v téle. Jsou to
naptiklad Dopamin — ovlivijici aktivitu, iniciativu a asertivitu u jednice. Nedostatek
Dopaminu vede k apatii. Dal§im hormonem je Andrenalin. Tento hormon ovliviiuje
hladké svalstvo, pot a jeho vylucovani, srde¢ni frekvenci a hladinu krevniho cukru. Pti
stresu se hladina cukru zvySuje. Hormon Kortizol fidi CNS, svaly, ¢innost srdce a pfi

dlouhodobém stresu #idi rychlost hubnuti (CZU, 2009).

Stres pfichazi, pokud je jedinec vystaven stresorum. Na stresory reagujeme stavem
uzkost, depresi nebo se ptizptisobime. Pokud je stres v mirné formé, tzv. eustres, miize
byt povazovan i jako motivace pro organismus, na jedince ma pozitivni vliv
apodnécuje k vykonu. Pojem eustres je odvozen od pojmu euforie, tedy znacici dobrou
naladu a radost. Jde tedy o stres s piijemnymi pocity, které jedince nikterak neohrozuji
na zdravi. Opakem je distres, ktery je dlouhodobégjsiho charakteru a velmi ohrozuje
fyzické 1 duSevni zdravi. Distres je téZ nazyvan stresem negativnim. Pojem vznikl
pfidanim predpony di — odvozené od slova dysforie neboli deprese. Mensi stres pattici
mezi kazdodenni formu reakce organismu jedince na danou situaci, kterou zazivame
tteba béhem pracovni naplné pfi komunikaci, se da zvladnout rtiznymi fyzickymi nebo
psychickymi zptisoby cviceni, relaxaci nebo poptipad¢ meditaci a 1€ky. Hyperstres je

stres, ktery piesahuje pfiméfenou hranici adaptability. Hypostres, je oproti tomu typ



stresu, ktery jest¢ nedosdhl hranice nezvladnutelnosti, ale kumulaci s ptisobenim

dlouhodobého charakteru mtize po ¢ase dojit ke zvratu (Vobotilova, 2015, s. 35).

Obrazek 3 — Zakladni rozméry stresu
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Zdroj: Kiivohlavy (1994)

Stresory jsou podnéty, které ptichdzeji zvenéi nebo zevnitt organismu. Hlavnim
¢initelem neni tedy jen okoli, kde se jedinec nachézi, ale 1 on sam. Co tedy znamena,
kdyz ¢lovek tika, ze je ve stresu? Ocita se v tlaku a ten je zatézi pro cely organismus.
Odchylenim jedince z bézné rovnovahy vnitinimi nebo vnéj§imi podnéty se povazuje
za ohrozujici stav jeho existence a dle Selyeho vede tato zat€z k onemocnéni nebo

k rychlejsimu starnuti organismu (Stépanik, 2008, s. 55).
3.2 Odborna pomoc seniorim pri zvladani stresu

Ptechod seniorti do starobniho diichodu sebou ptinasi rizné nepiijemné situace véetné
stresovych situaci. Stafi lidé se Casto potykaji s nemalymi finanénimi problémy,
s problémy ohledné bydleni, fesi mezilidské vztahy, ale byvaji zatizeni i riznymi
ztratami ve svém okoli. Vlivem rychlého tempa 21. stoleti nerozumi postupiim
Vv pravnich zalezitostech, pokud se jich tykaji nebo ztraceji moznost na koho se obratit
Vv piipadé né&jakého problému. Tyto a dalsi okolnosti mohou mit za nésledek stres

a komplikace s tizivymi situacemi v jejich zivote.



Seniofi, ktefi potfebuji jakoukoliv pomoc pfi naléhavé situaci, se mohou obratit na
odborné poradenstvi. Sluzby v socidlnich poradnach jsou pro seniory, ale i osoby
pecujici o lidi v seniorském véku zdarma, bez ohledu na jejich rasu, pohlavi, etnicky
puvod veék, sexualni orientaci nabozenstvi €i viru. Stafi lidé se tak mohou obratit na
odborniky pfii feSeni neptiznivych socidlnich podminek, nemoci, ztraty sobéstacnosti,
pfi zdravotnim postizeni, anebo naptiklad i v oblasti poskytovani socialné pravnich
sluzeb. Cilem poraden je zkvalitnéni Zivota seniorti a umoznit jim zivot kvalitnéjsi
a smysluplnéjsi. Odborniky v poradnéch jsou kvalifikovani pracovnici, ktefi dodrzuji
préava osob, respektuji ptani seniorl, zachovavaji ml¢enlivost a diistojnost vSech osob,

ktefi se na né obrati 0 pomoc.

Mezi zékladni druhy poradenstvi patii naptiklad socidln€ pravni poradenstvi. Zde se
v poradnach dostane seniorim pomoc napfiiklad kde hledat vhodné socialni sluzby, jak
se orientovat v davkach socialniho systému nebo jen pomohou zprostiedkovat kontakt
na dalsi navazujici socidlni sluzby. Seniofi se mohou obratit téz na psychologické
poradny. V téchto poradnach mohou feSit otazky mezilidskych vztahd, podpory
u doméciho nasili a tyrani seniord véetné riznych psychoterapii. Psychoterapie mé za
cil odstranit psychickou, ale i fyzickou bolest jedincti a spociva v rozboru daného
tématu mezi klientem a psychoterapeutem nebo za pomoci skupiny se stejnym ¢i
podobnym tématem. Pochopeni souvislosti, pfijmuti faktu pomtze seniorovi nalézt
zpusob, jak ptipadny problém vysvétli nebo vytesit. Dal§im typem poraden mize byt
pravni poradna poskytujici poradenstvi v pravnich zélezitostech. Informace o tfadech,
které jsou k problému kompetentni nebo postupy feSeni naleznou seniofi v téchto
typech poraden. Poradenstvi poskytuji riizné instituce V soukromém i statnim sektoru.
Seniofi se mohou obréatit na Domovy diichodcti, Kluby seniort, neziskové organizace
a obcanska sdruZeni zabyvajici se poradenstvim pro seniory, odbory méstskych ¢asti
nebo krajskych mést a dalsi instituce a webové portaly, které se snazi o distojné stafi

v dtlezité etapé lidského Zivota (Zivot 90).

V Ceské republice vznikl vroce 2007 na zakladé zakona ¢&.108/2006 Sb.,
o socialnich sluzbach registr poskytovatelli socidlnich sluzeb spadajici pod
Ministerstvo prace a socialnich véci. Tento registr obsahuje seznam poskytovatelti
socialnich sluzeb fyzickych 1 pravnickych osob, které nabizeji naptiklad pomoc pfi

zvladani Zivotnich potieb, vychovné, vzdélavaci a aktivizaéni €innosti a poradenstvi.



Registr je rozdélen do 32 sekei, naptiklad domovy pro seniory, odborné socialni
poradenstvi, socialné aktivizacni sluzby pro seniory a osoby se zdravotnim postizenim,
kontaktni centra a dalsi poskytovatele. Hlavni nabidka je v ptiloze bakalaiské prace.

Pomoci filtru 1ze odbornou pomoc vyhledat ve vSech krajich ¢eské republiky (MPSV).
3.2.1 Kluby seniori

Kluby senioril jsou jednim ze &lenti sdruzeni Rady seniorti CR, 0. s. Toto sdruZeni je
nestranickym sdruZzenim organizaci pro seniory. Jejich dalSimi ¢leny jsou instituce,
klubti dtichodct a seniort. Clenem se miize stat i fyzicka osoba. Klubem seniorti miize
byt klub dichodcti obecni samospravy, klub dichodct pfi domu s pecovatelskou
sluzbou, klub diichodct pfi kulturni instituci nebo klub diichodct pfi charitativni

organizaci.

V Ceské republice je evidovano 195 Klubl seniord vV Radé seniord. Dalsi kluby
seniortt spravuji jednotlivé obce ¢i méstské Casti. Naplni téchto klubu je seniorim
zkvalitnit zivot v podobé rtiznych aktivit. Kluby nabizeji cviceni, besedy, zajezdy,

ruzné kurzy, vystoupeni kulturnich skupin a jiné volnocasové aktivity (Rada seniori).
3.3 Obavy senioriu z prechodu do starobniho diichodu

Dlouhodobé stresy vedou k zavaznym psychickym i zdravotnim problémum. Nejvice
ohroZenou skupinou jsou lidé Uzkostni a pfecitlivéli. Druhou skupinou jsou lidé
S charakterem ambicidznosti, soutéZivosti a netrpélivosti. Lidé z prvni skupiny se
stresuji vécmi, které ostatni lidé ani nevnimayji a ti druzi se stresuji z toho, Ze vstoupili
do akci, do kterych by si ti prvni neodvazili vstoupit ani na pomyslny kraj. I mezi
témito lidmi se nachazeji staii lidé. Jejich obavy z pfechodu do diichodu mohou byt
opodstatnéné. V praktické casti své bakalaiské prace zjist'uji, jaké obavy seniofi fesili
pii ptechodu do starobniho diichodu. Zda pro né byla hlavni zména finan¢ni stranky

nebo naplné viedniho dne a s tim spojenych aktivit (Stépanik, 2008, s. 56).

Zavaznost stresu se da délit podle jednotlivych stresorii, které byvaji hlavnim
Cinitelem. Jejich vycet seskupili do Holmes-Rakeovy stupnice dva americti 1ékari

a ohodnotili je body dle druhu a jejich nebezpecnosti pro ¢loveka.



Ze vsech stresoril na stupnici tykajici se seniord pii ptechodu do dichodu byly pro

ptiklad vybrany tyto faktory:

e umrti partnera (100 bodi)

e umrti blizkého ¢lena rodiny (63 bodi)

e onemocnéni (53 bodl)

e propusténi z prace (47 bodi)

e odchod do dichodu (45 bodu)

e zmeéna zdravotniho stavu Clena rodiny (44 bodu)
e zmeény ve financ¢ni situaci (38 bodu)

e vice hadek s partnerem (35 bodt)

e zivotni partner odchazi ze zaméstnani (26 bodt)
e zmeéna zivotnich podminek (25 bodi)

e piehodnoceni osobnich navyki (24 bodh)

e zmeéna zpusobu traveni volného ¢asu (19 bodi)
e zmeéna ve spolecenskych aktivitach (18 bodl)

e zména doby spanku (16 bodi)

e zmgéna v poctu rodinnych setkani (15 bodit)

e zmgéna stravovacich zvyklosti (15 bod)

Jednotlivé stupné a bodové hodnoceni udavéa miru rizika spojeného se stresovou situaci
a nasledného onemocnéni. Po secteni vSech bodl se jedinec seznami, s jakou

pravdépodobnosti se stres projevi na jeho zdravi.

Vysledky Holmes-Rakeovy stupnice:
> 300 bodii — velmi vysoka pravdépodobnost onemocnéni
= 150-300 bodti — pravdépodobnost onemocnéni o 30%
<150 bodt — velmi mala pravdépodobnost onemocnéni.

Stupnice hodnoceni jednotlivych faktora stresu se mtze liSit od subjektivnich pocitii
jedinct. Kazdy jedinec proziva danou situaci jinak a zalezi na jeho vyrovnavacich
schopnostech a zpusobech prozitku. Stejné je to i U reakce organismu, ktera je zavisla

na rychlosti a formé ptizptisobeni se dané situaci (Stépanik, 2008, s. 57-59).



PRAKTICKA CAST
4  Cil prace

Cilem mé bakalatské prace bylo zjistit, jak probihaly pfestupy seniorti do starobniho
dichodu. Pokladal jsem si otazky, zda prochazeli obdobim stresu a jaké byly jejich
predstavy oproti realité. T¢&Sili se seniofi do starobniho dichodu a planovali volny ¢as?
Museji seniofi pracovat i ve starobnim dichodu nebo volny ¢as vyuzivaji na aktivity,
na kter¢ tieba v dobé€ pracovniho procesu nemivali ¢as? Vénuji volny ¢as rodiné nebo
aktivitam v podobé€ cestovani, vyleti za kulturou nebo tieba sportu? Na zakladé
dotaznikového Setfeni a rozhovorti byly vysledky vyhodnoceny a starym lidem
navrzen postup, jak piestup do starobniho diichodu zvladnout bez obtizi a s jistou

gracii.
4.1 Vyzkumné metody

Védy lze je rozdélit do dvou kategorii, a to védy ptirodni, zabyvajici se biologickymi
a fyzikéalnimi jevy a védy socidlni, které zkoumaji lidské spolecenstvi. Socialni védy
se zabyvaji znalostmi o ¢loveku, jeho kultufe, vztahy mezi lidmi, jedndni a chovani
¢lovéka a mnoho dalsiho. K moznostem zlepSeni zivotnich podminek nam slouzi
v této oblasti védecké metody. Diky nim a na zékladé nové zjisténych poznatkil,
dojdeme k pochopeni i feSeni nastalych problémi. Na zakladé sbéru dat je mozné data
analyzovat s cilem dat vysledkiim zkoumani vyznam a provést interpretaci
s vyhodnocenim. Vyzkum neboli proces objevovani ma své postupy, a to identifikace
problému, ptiprava sbéru dat, analyza, interpretace a zaveér nashroméazdénych
informaci. K metoddm vyzkumnych strategii 1ze tadit testovani, Skaly a méfeni,
dotaznik, pozorovani a individudlni nebo skupinovy rozhovor (Hendl, Remr, 2017,

s. 21-23, 81).
4.1.1 Vyzkumna metoda — dotaznik

Dotaznik je nastroj pouzivany jak v psychologii, tak 1 v jinych védach, za jehoz
pomoci lze zjistit mnoho udaji od vétsiho mnozstvi respondentl béhem kratkého ¢asu

(naptiklad pohlavi, veék, vzdélani). Otazky v dotazniku mohou byt oteviené, uzaviené



nebo polooteviené, podle toho, co je danym cilem ke zjisténi. Dotazniky se
respondentim piedavaji osobné, elektronicky, poStou nebo za pomoci tfeti osoby.
Chraska (2007, s. 163) uvadi, ze dotaznik je sada pfedem peclivé ptipravenych

a promyslenych otazek, na které respondent odpovida pisemné.

Samotna ptiprava by méla byt dikladnd, proto aby vysledek zkoumani byl co nejvice
validni a reliabilni. Validita tazateli ukaze, jaka je spravnost, pfesnost, platnost
a vérohodnost ziskanych dat. Reliabilitou dotazniku je mozno prokazat, zda tazatel ma
schopnost zachytit zkoumany jev neboli zda je dotaznik spolehlivy a je mozné jej

zopakovat (Chraska, 2007, s. 171).

Ve tfech pobockach Klubu seniorti bylo celkové rozdano 177 dotaznikli. Navratnost
dotaznikd byla 100 % a to z toho diivodu, Ze dotazniky jsem ptedal osobné a po
vyplnéni v dany den pievzal. Dotaznik obsahoval 13 otevienych, polootevienych
a uzavienych otazek. Na zaklad¢ vyplnénych odpovédi byla vytvotena excel tabulka

s daty a zaroven byly vytvoreny grafy pro lepsi piehlednost.



5 Dotaznikové Setieni

V praktické Casti své bakalarské prace jsem oslovil Klub seniorti v Kolin¢ a jejich
klienty. Klub seniort zfizuje Mésto Kolin — odbor socidlnich véci a zdravotnictvi. Ve
ttech pobockach, které slouzi jak k odpocinku, tak ke vzdélavani a spolecenskym
akcim, se schazeji ob¢ané Kolina a blizkého okoli 1x tydné v patek odpoledne. Vstup
do jednotlivych klubii probiha bezplatné. Pro klub seniorii jsem rozhodl z toho divodu,
Ze jej navstévuji stafi lidé rizného veéku. Je zde moznost oslovit respondenty jak tésné
po ptechodu do dichodu, tak v dichodu jiz néjakou dobu pobyvajici nebo ty, kteii a¢
klub jiz navstévuji, jsou jeste¢ v pracovnim procesu nebo staré lidi, kteti jsou plné
v diichodu, ale hledaji jenom néplit vSedniho dne. Tato rtiznorodost a mozny vyssi

pocet respondentti me¢ piimél k tomu oslovit lidi v Klubu seniort.
5.1 Vyzkumny postup dotaznikového Setieni

Po dobu ¢tyt tydnt v listopadu a v prosinci 2019 jsem vzdy v patek navstévoval Kluby
seniort v ¢ase uvedeném v jejich provozni dobé. Po domluvé s vedoucimi pracovniky

byly klientim Klubu seniort rozdany anonymni dotazniky.
5.2 Vyzkumny vzorek dotaznikového Setieni

Dotaznikového Setfeni se ucastnilo celkové 177 respondentl, z ¢ehoZ bylo 152
(85,9 %) zen a 25 (14,1 %) muzu. Ve véku 70 let a vice let bylo 152 (85,9 %) seniord.
17 (9,6 %) seniorti bylo ve véku 66 az 70 let a 8 (4,5 %) seniord bylo ve véku 61 az
65 let. Veékové skupiny mladsi 60 let se dotaznikového Setfeni nezucastnil Zadny
senior. Ze vSech 177 seniort je 120 (67,8 %) seniort vice jak 10 let v dichodu.
48 (27,1 %) seniort je v dichodu v rozmezi 5 az 10 let a 9 (5,1 %) seniord je
v dichodu méné nez 5 let. Té€sné pred vstupem do dliichodu nebyl nikdo z oslovenych
v Klubu seniord. V dotaznikovém Setieni se 160 (90, 4 %) seniort vyjadfilo, Zze ma
ukoncené stfedni vzdélani, 16 (9,0 %) seniorit ma pouze zékladni vzdélani a pouze
1 (0,6 %) senior z celkového po¢tu 177 ma ukoncené vzdélani vysokoskolské.
Z Klubu seniort nastoupilo do starobniho dichodu standartné 144 (81,4 %) seniord,
32 (18,1 %) seniorti nastoupilo do dichodu pred¢asné a 1 (0,6 %) senior nastoupil do

starobniho diichodu pozdéji.



5.3 Vysledky dotaznikového Setieni

Graf 1: Tésil/a jste se do diichodu?

m t&3il/a jsem se

® mél/a jsem z néj obavy

Graf 2: Planoval/a jste, co budete délat v duchodu?

= ano

Nastoupit do dichodu se t&ilo 113 respondentl z celkovych 177 (63,8 %).
64 (36,2 %) respondentit se vyjadiilo v dotaznikovém Setfeni, Ze z piechodu do

dichodu mélo obavy. Rozlozeni miizeme vidét na grafu 1.

Na grafu 2 je mozno vidét, ze 105 (59,3 %) respondentii planovalo, co budou délat po
piechodu do dichodu i to, ze své dalsi aktivity planovali pfedem. Takovéto piedstavy

nem¢lo 72 (40,7 %) respondenti a aktivity nikterak neplanovali.

Zgrafu 1 a 2 vyplyva, ze ze 113 respondentl, ktefi se do dichodu tésili, se
73 (64,6 %) respondentd vyjadtilo, Ze planovali, co budou dé¢lat v dobé po prechodu
do starobniho dichodu. Z dotaznikového Setfeni je patrné, Ze seniofi se prevazné

do starobniho dichodu t&si a aktivity ve volném case si pfedem planuji.



Graf 3: Piremyslel/a jste o tom, Ze budete pracovat i v diuchodu?

= ano

H ne

Graf 4: Pracujete?

m stale pracuji na plny
uvazek
® pracuji na ¢aste¢ny uvazek

# mam obc¢asné brigady

= nepracuji viibec

152

Ze vsech 177 respondenti se 104 respondenti (58,8 %) vyjadtilo, ze neuvazovali
o pracovnim poméru i v dobé po prestupu do dichodu. O pracovnim poméru v dobé

dichodu premyslelo 73 (41,2 %) respondentd, jak je vidét na grafu 3.

Na grafu 4 je k vidéni, ze 152 (85, 9 %) respondentd jiz nepracuje, 16 (9,0 %)

respondentl pracuje na ¢aste¢ny tvazek a 9 (5,1 %) respondentii pfijme obcas brigadu.

Z udaju grafa 3 a 4 vyplynulo, ze 73 respondentu, kteti predem premysleli 0 néjakém
pracovnim poméru a nyni, v dobé diuchodu pracuje pouze 25 (34,2 %) respondentu.
Z ¢ehoz 9 seniorl pracuje brigddné a 16 seniort pracuje na castecny uvazek. Téch,
ktefi nepracuji ve starobnim dichodl oproti pivodnim piedstavam, je 48 (65,8 %).
Z Setfeni je patrné, Ze vétSina seniort,, a¢ o pracovnim poméru piedem premyslela,

v dob¢ diichodu jiz nepracuje.



Graf 5: Vénujete se v diichodu néjakym zajmovym aktivitam?

m rodina
m kultura

w cestovani

H jiné

Na grafu 5 je ke shlédnuti, jak na otazku ohledné aktivit s moznostmi vice odpovédi,
se 105 (59,3 %) respondentt z celkového poctu 177 vyjadtilo, ze se vénuje Kultufe. Po
vlastech ¢eskych i do zahraniéi cestuje 89 (50,3 %) respondentl. Vice nez tietina,
presné 72 (40,7 %) respondentd vénuje ¢as v dichodu rodiné. Nejvice respondent,
piesné¢ 32 (18,1 %), odpovidalo na otazku, Ze se vénuje zahradnickym pracim,

houbateni, rybolovu nebo ¢etbe knih.

Graf 6: Vénoval/a jste se témto zajmovym aktivitam i pi‘ed odchodem
do dichodu?

40 ¥ ano

Hne

V grafu 6 jsou data 0 vénovani se zajmovym aktivitach. Odpoveéd 137 (77, 4 %)
respondentt byla, Ze se aktivitam vénovalo pifed odchodem do diichodu a 40 (22, 6 %)

respondentl se aktivitam, které uvedli v dotaznicich, nevénovalo pfed odchodem do
dichodu.



Graf 7: Co nebo kdo vam pomohl zvladnout pi‘echod do starobniho diichodu?

m fedil/a jsem si vie sam

® pomohla mirodina nebo
pratelé

= pomohly mi zajmové
aktivity

m nikdo mi nepomohl

Na otazku, kdo seniorim pomohl s piechodem do dichodu, odpovédélo 128 (72,3 %)
respondentt v dotaznikovém Setteni, Ze prechod do starobniho diichodu si fesili sami.
U 32 (18,1 %) ze vSech 177 respondentt dle jejich vyjadieni, pomohla rodina nebo
pratelé. Pouze 9 (5,1 %) respondentii Se vyjadtilo, Ze jim pifechod pomohly piekonat
jejich zajmové aktivity. Mezi respondenty bylo i 8 (4,5 %) odpovédi od seniora, ktefi

se vyjadrili, Zze jim s pfechodem nikdo nepomohl viz graf 7.

Graf 8: Jak dlouho Vam trvalo, neZ jste si zvykli na Zivotni styl ve starobnim
diichodu?

m velmi rychle
mdo 1roka

= vibec

V poslednim grafu 8 jsou data z odpovédi na zivotni styl ve starobnim dichodu.
Ze 177 respondentt si na dichod zvyklo velmi rychle 120 (67,8 %) respondentt.
Do 1 roka si zvyklo 41 (23,2 %) respondentt a 16 (9 %) se jich vyjadiilo, Ze si doposud
nezvykili.



6 Individualni hloubkové rozhovory

Druhou vyzkumnou metodou pouzitou v bakalaiské praci byly hloubkové rozhovory.
Na jejich zakladé byly od tii osob ziskany konkrétni informace a nazory na zvladnuti

obdobi piechodu do starobniho dichodu.
6.1 Vyzkumna metoda — rozhovor

Rozhovor je dal$im z vyzkumnych nastroju pro sbér dat. Je to ur€ity druh verbalni
komunikace, kdy tazatel je tvaii tvar respondentovi. Rozhovory se d¢li dle tcelu na
poradenské, terapeutické nebo vyzkumné. Dalsi rozdéleni zalezi na tom, zda se jedna
o rozhovor individualni ¢i skupinovy. Tento typ sbéru dat slouzi vyzkumnikovi
k ziskani hlubsich informaci od respondenta nebo skupiny respondentt, které jsou na
zaklad¢ odpovédi dale zpracovany. Otazky pouzivané pii rozhovorech mohou byt
strukturované — otazky jsou pfedem sestavené, polostrukturované — ptipravené otazky,
ale tazatel voln¢ ptiklada dalsi otazky a nestrukturované — pouze jedna otdzka a dalsi

jsou pokladany az na zakladé odpovédi od respondenta (Chraska, 2007, s. 182—-183).
6.2 Vyzkumny postup rozhovori

Pro individualni hloubkové rozhovory jsem oslovil 3 osoby z mého okoli, které
v dichodu jiz jsou, ale na toto obdobi maji rozdilné pohledy. VSechny 3 osoby jsem

navstivil osobné. Rozhovory byly pfedem domluvené a probihaly pfiblizn¢ 60 minut.
6.3 Vyzkumny vzorek v rozhovorech

Respondent 1. - otec pan Jifi, nar. 1949, v zaméstnaneckém pomé&ru byl 25 let, poté
byl od r. 1994 OSVC a do starobniho diichodu piesel v r. 2011. Zije sam v rodinném

domé ve stiedoceském kraji.

Respondent 2. — pan Jarda, nar. 1956, v letech 2008-2020 byl zamé&stnancem prazské
spolecnosti LS servis CZ, s. r. 0. a od 1. bfezna 2020 je ve starobnim ddchodu.

Je rozvedeny, ma 2 déti a Zije s partnerkou v byté.



Respondent 3. - pani Jaroslava, nar. 1952, v poslednim zaméstnaneckém poméru byla
ptes 20 let v dilnach Narodniho divadla v Praze. Ve starobnim diichodu je od r. 2011,

je rozvedena a zije sama.
6.4 Vysledky rozhovoru

Respondent 1. a respondent 3. jsou ve starobnim dichodu Vv rozmezi 5-10 let.
Respondent 2. do starobniho dichodu odesel 1. bfezna tohoto roku, tedy v dobé
zpracovavani bakalafské prace. VSichni respondenti maji ukoncené stfedoSkolské
vzdélani.

Do starobniho dichodu nastoupil 1. respondent a 2. respondent standartné dle véku
a odpracovanych let, oproti 3. respondentovi, kterému finan¢ni okolnosti nedovolili
zustat odkazan pouze na finance ze starobniho dichodu a do starobniho dichodu

odesel o 2 roky pozdéji.

Respondent 1. se do starobniho dichodu t&Sil s drobnymi obavami, pievazné se
jednalo o otazky, jak vSe bude zvladat po finan¢ni strance. Par mésici mu stacilo
K ujasnéni situace, urovnani si priorit a nyni v§e zvlada bez obtizi. Jelikoz se zajima
o rybafeni, houbafeni a mnoho ¢asu travi pracemi na své zahrad¢, mohl si dale planovat
a mit realné cile. Mensi zlom nastal pouze prvni zimni obdobi, kdy nemohl své zajmy
uskute¢novat. Vzhledem k tomu, ze 1. respondent je velmi komunikativni a cely Zivot
se pohyboval mezi lidmi, které mu v diichodu chybéli, sam se tzv. nastartoval a zac¢al
v¢as problematiku samoty feSit. Nyni i uziva dichodového odpocinku, ¢as ma plné
rozloZeny, jak na své zajmy, tak pro rodinu a jakékoliv obavy se jiz rozplynuly. Oproti
tomu respondent 2. se do dichodu vibec netésil. Ml obavy ptevazné z financni
situace. Nedokazal si viibec ptedstavit, ze by nepracoval, ziistal pouze ve starobnim
dichodu a ¢as vénoval své partnerce. Ve starobnim diichodu je par tydnti a o aktivitach
nebo co bude délat v dob¢ diichodu nikdy neptemyslel. VEdél, ze nema jinou moznost,
nez stale pracovat a hradit zavazky, které ma. Respondent 3. se do diichodu zprvu t&sil,
ale s blizicim se odchodem se zacaly projevovat obavy. Obavy z financi a obavy ze
samoty, jelikoz zije sam bez partnera. Aktivity si sice pfedem planoval, ale s postupem
Zasu si uvédomoval, Ze zfejmé tolik Easu nebude. Ze volny &as, ktery cht&l vyuzit

k cestovani, kultuie, pro rodinu a vnoucata nebo cestovat tam, kam se v détstvi nebo



ve stiednim veéku nikdy nedostal, se asi rozplyne. Béhem rozhovoru si sam
3. respondent uvédomil, ze x let fikal svému okoli, jak spoustu véci bude d¢lat

Vv diichodu, protoze bude mit mnoho ¢asu a vSe si vynahradi.

O pracovnim poméru respondent 1. vibec neuvazoval. Nyni v dobé dichodu
nepracuje a cas vénuje aktivitam. Nekteré mél jiz pfed odchodem do dichodu
a postupem cCasu si nasel i novou aktivitu a 1x tydné dochazi do Klubu seniori.
Respondent 2. pracovni pomér po nastoupeni do diichodu planoval, a to z toho divodu,
7e ma exekuci na plat. Zdravotni divody ho vSak pfim¢ly nastoupit do starobniho
dichodu a zatim dale nepracovat. Jak zvladne svou finan¢ni situaci a zda bude muset
pracovat i v dobé starobniho diichodu, ukaze az cas. Respondent 3. o pracovnim
pomé&ru premyslel, jelikoz si predem uvédomil, ze z davky socialniho zabezpeceni
neuhradi najem a na zivobyti mu téZ nic nezbude. Respondent 3. nyni pracuje ve
2 pracovnich pomé&rech a oproti respondentovi 1. ma o mnoho méné ¢asu na zajmové

aktivity.

Ptechod do diichodu a s nim spojené zmény napftiklad v socidlni oblasti nebo finan¢ni
situaci si respondenti 1. a 3. fe$ili sami. Respondent 1. si obdobim pfechodu prosel
zcela sam a jeho vyrovnavaci obdobi bylo kratké, jelikoz volny ¢as soustfedil na své
zajmové aktivity. Respondent 2. fesil piechod se svou partnerkou. Zda ptechod
zvladne a jak nalozi s volnym ¢asem v dichodu nebo vzhledem k okolnostem nastoupi
do pracovniho pomeéru si nedokaze v tuto chvili predstavit. Sam sdélil, Ze potfebuje
¢as. Respondent 3. fesil ptechod sam, popfipade se obratil na své déti a pozadal o radu

nebo se zeptal, zda nepotiebuji néjakou pomoc.

Na novy zivotni styl si respondent 1. zvykl v kratké dobé¢, a to z toho duvodu, Ze neni
rad sam, rad komunikuje slidmi a cilené vyhledava své vrstevniky. Nyni je
spokojenym seniorem ve starobnim dtichodu. Respondent 2. si teprve zvyka na novou
etapu svého Zivota. Zda si na volny ¢as a jiny harmonogram dne zvykne a vyuzije jej
k aktivitam nebo bude muset nastoupit do zaméstnani, aby vse finan¢né zvladl, je
velmi brzy khodnoceni, jelikoz do starobniho dichodu nastoupil nedavno.
Respondent 3. si predstavoval obdobi diichodu zcela jinak, tudiz si doposud nezvykil.
Predstava byl zcela jina, oproti realité. JelikoZ respondent 3. Zije sdm a nema ve své

blizkosti partnera jako respondent 2., se kterym by se podélil o finance nebo planoval



cile. Vzhledem k minimalnimu volnému ¢asu, ma respondent 3. zna¢né psychické
problémy. Uzavira se do sebe, své vrstevniky nevyhledava na rozdil od respondenta 1.
a jediné koho kontaktuje, jsou déti, které ale maji své Zivoty a nemohou se vzdy

doty¢nému vénovat tak, jak si respondent 3. predstavuje.



7 Porovnani dotaznikového Setieni a hloubkovych rozhovorii

Cilem prace bylo zjistit, jak probihal samotny piechod do starobniho diichodu
a pokladal jsem si mnoho otazek, na které jsem po ukonceni dotaznikového Setieni

a rozhovord mezi seniory ziskal odpovédi.

Z dotaznikového Setfeni a hloubkovych rozhovoru vyplynulo, Ze seniofi do starobniho
dichodu odchazeji ve valné vétsSing standartnim zptisobem dle véku a odpracovanych
let viz kapitola 2. 2 v teoretické Casti. Ze vSech 177 dotazovanych respondenti
odchdzelo do starobniho dichodu ve standartnim formé 81, 4 % respondentd.
Ze senioru z individualnich rozhovorti odchazely standartnim zptsobem 2 seniofi —
respondent 1. a 2., 1 senior — respondent 3. odchazel do diichodu pozdé&ji. Vagnerova
(2007) popisuje, ze celkovy proces piipravy na odchod do starobniho dichodu
a adaptace na nové zivotni zmény ovliviiuje mnoho faktord. Potvrzuje vysledky
z Setfeni, ze velky rozdil je ve zptisobu odchodu do diichodu. Rozdilné je, zda senior
odesel do diichodu ve standartnim obdobi a dobrovoln€ nebo musel odejit neptipraven

naptiklad ze zdravotnich divoda (Vagnerova, 2007, s. 358).

Do starobniho diichodu tésilo 63,8 % respondentt. K tomu je vedla predstava volného
¢asu a osvobozeni se od kazdodennich pracovnich povinnosti. V dob¢ pted odchodem
do dtchodu nastoupil pocit uspokojeni, dobré nalady skoro az euforie, kterd byl
naplnéna energii a plany. Ti, ktefi se dichodu obavali, mé€li pocit nejistoty a obav
z budoucnosti. Po pieklenuti faze ptizpisobovani nastoupila u seniord faze stabilizace
na novy zivotni styl (Vagnerova, 2007, s. 360-363). V rozhovorech tomu bylo naopak.
Respondent 2. a 3. méli obavy, pfedev§im z finan¢ni situace. Respondent 1. se do
diichodu tésil, jelikoZz nemél jako predchozi dva seniofi finan¢ni zadvazky a netiZil ho

stres ohledné financi.

Jak bude probihat zména zivotniho stylu a co budou délat po odchodu do starobniho
dichodu se 59, 3 % vyjadtilo, ze aktivity a ¢as planovali. Mezi respondenty byli i taci,
kteti aktivity neplanovali, ale béhem par dni ¢i mésict si aktivity nasli. Z rozhovorid
vyplynulo, Ze Respondent 1., ktery svij ¢as v dichodu a aktivity neplanoval, nechal
vSemu volny prabéh. Pozdéji, po zvyknuti si na novou zivotni cestu, Si aktivity naSel
a nyni ma uceleny harmonogram na nékolik dnti dopiedu. Oproti tomu Respondent 3.,

ktery n¢kolik let pfed odchodem do starobniho odchodu aktivity planoval, nyni nema



Cas na své zajmy a ani pro komunikaci se svymi vrstevniky. Sama Vagnerova (2007)
fikd, ze je tfeba najit pfijatelnou napli ve svém aktualnim zivoté. To se podaftilo
Respondentovi 1., ktery si naSel i nové zajmy a jeho starobni dichod je plny energie,
planu a cili. Respondent 2. do starobniho dtichodu nastoupil pied par tydny a co bude
dale délat nikterak neplanoval. Tento respondent by se mél v tuto chvili zaméfit i dle
Vagnerové (2007) na to co je v tuto chvili skutecné vyznamné a dulezité. V jeho
piipad¢ je to v tuto chvili jeho zdravotni stav. Souhlasim s tvrzenim Vagnerové (2007),
ze lidé byli zvykli byt manipulovani, pfijmout co budou délat v ramci urcitého
programu a fidit se dle n¢j. Po pfechodu do diichodu si kazdy senior musi najit program

sam a mnozi lidé to nedovedou, tak jako Respondent 3.

Vsichni seniofi z dotaznikového Setfeni Se nyni ve starobnim dichodu vénuji mnoha
zajmovym aktivitam, kterym se vénovali i pfed odchodem do starobniho dichodu
vcetné Respondenta 1. Nejcastéji se vénuji kultufe v podobé divadel, predstaveni
a vystav. Druhou nejvice preferovanou oblasti v aktivitach bylo cestovani, at’ uz po
vlastech ¢eskych nebo do zahrani¢i. Toto je na zékladég jiz ptijatého faktu na novy
zivotni styl s definici ,,mdlo prostredkii, méné moznosti a mnoho casu“. Seniofi
s dostatkem sil a ¢asu volili nové cile v podob¢ dosazeni néeho nového. Rekonstruuji
chaty, cestuji, vénuji se rodin¢ nebo se dale vzdélavaji v kulturni oblasti. Vagnerova
popisuje, Ze je velmi dilezité najit si program takovy, aby uspokojil potieby jedince.
Mél by obsahovat povinnosti, mit strukturu a trvalejsi charakter, coz dle vyjadieni
respondenti z dotaznikd tomu tak i je (Vagnerova, 2007, s. 360-363). Klevetova
a Dlabalova (2008) doporucuji mezigeneracni souziti, které ma vychovné 1 etické
duvody. Jednou z aktivit, kterou seniofi volili byla praveé rodina. Mezigenera¢ni souziti
slozené z prarodici, rodic¢t a déti je obohacené o citové vztahy a odpada zde problém
opusténosti starych lidi (Klevetova, Dlabalova, 2008, s. 80). Cas na aktivity nezbyva
Respondentovi 2. vzhledem k jeho zdravotnimu stavu a finanénim okolnostem.
Finan¢ni problémy se dotykaji i Respondenta 3., ktery je plny emocnich vykyvi

projevujici se vV naladach s pocitem nejistoty a samoty.

V dotaznikovém Setfeni se 58, 8 % vyjadfilo, Ze neuvazovali o jakychkoli pracovnich
aktivitach v dobé starobniho diichodu, tak jako Respondent 1. Velkou motivaci pro
seniory byl volny ¢as, ktery mohou travit naptiklad s rodinou, na kulturnich akcich

a cestovanim. Nekteii seniofi, vSak postupem Casu a shodou okolnosti byli vlivem



finanéni situace ve starobnim dichodu nuceni pfijmout pracovni nabidku a do
pracovniho poméru nastoupit. Stejné tak tomu bylo i u Respondenta 3., ktery pracovni
pomér neprerusil a doposud je pracujici s dv€ma pracovnimu tvazky. U Respondenta
2. se tomu tak nejspis stane po vyfeseni zdravotniho stavu, jelikoz pfed odchodem mél

velké obavy, jak vse finan¢né zvladne a vi, Ze jeho pfijmy jsou nedostatecné.

Prestup do starobniho ddchodu, jeho organizaci, vyfizeni si vSech povinnych
nalezitosti a napln vSedniho dne si seniofi feSili pfevazné sami nebo popiipadé za
pomoci rodiny a pratel. Stres ohledn¢ pfechodu do starobniho dichodu vétSinou
neméli nebo jen ve velmi mirné formé a v prvotni fazi, ktera byva kratkého charakteru
Pokud né¢emu nerozuméli nebo si nebyli jisti s postupem na uradé, pozadali rodinného
ptislusnika nebo kolegu v zaméstnani 0 pomoc. Po nastupu do diichodu si seniofi na
novy styl zivota a jeho podobu zvykli pievazné velmi rychle, tak jako Respondent 1.
Respondent 2. je dlouhodob¢ ve stresu, ktery se zacal projevovat na jeho zdravotnim
stavu a psychickém rozlozeni. Respondent 3. ma oproti Respondentovi 2. stres nizsiho
charakteru, avSak téz se u n&j projevuji psychické problémy. Emoce a stres ma dle
Vagnerové ruzny prabéh, vse zalezi na konstelaci psychickych i socialnich faktort,
které se navzajem ovliviiuji. Casto u seniort vzniké ,.syndrom &tyf stén“, coZ u seniora
zna¢i uzavirani se sam do sebe, neni ni¢im a nikym motivovan, jak potvrdil
I Respondent 3. Respondenta 1. netrapi choroby ani finan¢ni problémy jako
Respondenty 2. a 3. Jeho socialni vztahy jsou uspokojivé a pocit bazalni emo¢ni

pohody je na velmi vysoké urovni (Vagnerova, 2007, s. 334).

V individuélnich hloubkovych rozhovorech i dotaznikovém Setfeni ddvam za pravdu
tvrzeni Vagnerové (2007), ze seniofi, ktefi nezvladali svou finan¢ni situaci v diichodu,

si museli najit méné naro¢né a ¢asoveé omezené zaméstnani (Vagnerova, 2007, s. 362).

Zaroven souhlasim s tvrzenim HaSkovcové (2010), ze je tieba pfedem myslet na
finan¢ni rezervy. Nékteti dnes$ni seniofi véetné Respondenta 2 a 3 nemohli v dobé
svych pracovnich aktivit, kumulovat svtij kapital. Dnes, kdy jsou ve starobnim
diichodu, nemaji zadné rezervy. Nyni je novy politicky systém na stale lepsi urovni
a mnozi lidé mohou investovat napiiklad do penzijniho pfipojisténi. HaSkovcova téz
popisuje, ze napiiklad naroky budoucich seniorti na bydleni se budou stale zvySovat

oproti dne$nim senioriim, kteti maji naroky velmi nizké Haskovcova (2010, s. 178).



8 Vlastni doporucdeni

Na zaklad¢ zpracovavani bakalaiské prace a vyzkumného Setfeni seniorim doporucuji
veas feSit pfechod do starobniho duchodu. Naplanovat si nejenom volny ¢as, ale
ptedevsim rozvazit finan¢ni stranku. Seniorim, pokud to Ize a jsou jesté v pracovnim
poméru doporucuji si vytvofit alespon ur€ity tzv. finanéni polstar. Jeho vytvofeni
pomiize seniorovi nasledné po prechodu do starobniho diichodu, pokud musi naptiklad
nahle fesit nenadalou situaci. Naspofeni alespon par financi pomize Seniorovi
predevs§im v prvnich mésicich po ptechodu do diichodu, nez si ¢lovék na novy zptisob
zivota zvykne. Je vhodné si mé&si¢ni ¢astku vhodné rozplanovat, aby senior védél, kolik
financi ma na stravu a rtizné poplatky. Teprve po tomto rozplanovani senior zjisti,
kolik volnych financi mu ziistane na volno&asové aktivity. Casto se stivé, Ze seniofi
utrati finance za véci nepotiebné nebo za mnoho aktivit, které senior mohl treba
Caste¢né omezit. Pokud senior potiebuje jakoukoli pomoc ¢i radu, miize se obratit na
méstské Gfady a jejich socialni odbory, pozadat o pomoc svou rodinu nebo o odbornou
pomoc pozadat piimo MPSV. Doporucuji se s pfedstthem obratit na nékterou
Z instituci nabizejici penzijni piipojiSténi.

Byt nablizku a v neustalém kontaktu se svymi blizkymi senioriim velmi doporucuji.
Psychicka stranka u starych lidi je jako kiehka skofapka a pokud dojde k jejimu
poruseni, ovlivni to nasledné zdravi seniora. Psychika ¢lovéka a zdravotni stav jsou
velmi Gizce spojeny. Na zdkladé zjisténi informaci od seniorit béhem zpracovavani této
prace, bych jim doporucil travit ¢as s rodinami svych déti dle jejich potieb. Nem¢li by
détem ¢i vnoucatiim vyrazné zasahovat do chodu jejich bézného Zivota, ale neméli by
stali stranou. Také by se nem¢li bat zavolat svym potomkiim, kdyz se jim bude tieba
jen styskat. Seniorim neprospiva, kdyz se trapi samotou a boji se, ze se na n¢ budou
déti zlobit a vycitat jim Ze je obtézuji, kdyZ jim zavolaji nebo je navstivi.

Pro duSevni pohodu a klidné stafi doporucuji seniorlim najit si takovou aktivitu, ktera
neomezuje jejich finance a po psychické a fyzické strance mize byt pro né i ptinosem.
Senior mize kontaktovat rizné spolky a instituce ve statnim i soukromém sektoru,
knihovny, Kluby pro seniory, Domovy dichodci a dalsi, kde se seniorim vénuji.
Naptiklad v Klubech pro seniory mohou stafi lidé navazat nové kontakty, posedét

u kavy ¢i Caje, a pfitom si tfeba zahrat n€kterou ze spoleCenskych her, které jsou



v klubech k dispozici. Mezi velmi zddané a navstévované akce patii riizné prednasky
a besedy. Byt v kontaktu se svymi vrstevniky umozni seniorim dustojné staii
V dne$nim 21. stoleti. Souhlasim s Vagnerovou (2007), Ze je nutné a velmi vhodné
udrZovat mezigeneraéni kontinuitu, jak mezi lidmi rizného véku, ale i v ramci rodiny

(Vagnerova, 2007, s. 309).

Pii zpracovavani prace bylo zjiSténo, Ze seniofi velmi radi cestuji. Na trhu jsou
naptiklad specializované cestovni kanceléfe, které pro seniory pravidelné ptipravuji
ruzné vylety a akce. Stejné tak v oblasti kultury jsou i pfedstaveni a vystavy urCeny

pro lidi v seniorském véku.

Seniordm doporucuji starobni diichod fesit s dostate¢nym predstihem, aby tak mohli
prozit klidné staii se v§im, co s timto obdobim souvisi a bez stresu ohledné financi.
Doporucuji se naptiklad obratit na nékterou z ¢eskych pojistoven, které nabizeji rizné
podoby zivotniho pojisténi na obdobi diichodu. Obzvlasteé jim doporucuji navstévovat
instituce, které jsou senioriim ndpomocny nebo ty, kde se seniofi setkavaji, naptiklad
Kluby pro seniory. Zde mohou s odborniky ¢i se svymi vrstevniky pohovofit nejen

o svych problémech, nalézt pomoc, ale tfeba 1 organizovat sviij volny ¢as.



ZAVER

Bakalatskd prace na téma ,,Zvladani stresu seniort pii prechodu do starobniho
dichodu® se vénovala skupin¢ obyvatel seniorim. Seniofi jsou obCané ve starSim
véku, prevazné lidé starsi 60 let, ktefi béhem svého Zivota nabyly zkuSenosti

a znalosti.

Prace se zabyvala otazkami, jak zvladali pfechod do starobniho dichodu, zda z néj
méli obavy, jak zvladali finan¢ni stranku a jak nakladali s volnym ¢asem pied tim

a nyni. Prace byla rozd¢lena na teoretickou a praktickou ¢ést.

V teoretické Casti bakalaiské prace byla hlavni metodou analyza informaci z odborné
literatury, elektronickych zdroju a statistickych dat. Informace byly nasledné

zpracovany a rozdéleny do jednotlivych kapitol.

V praktické ¢asti byla pouzita metoda vyzkumného Setfeni za pomoci dotazniki, které
byly po urcity ¢as osobné predavany v Klubu seniorti. Dalsi metodou v Setfeni byly
hloubkové rozhovory se tfemi seniory s rozdilnymi pohledy na obdobi piechodu do

starobniho duchodu.

Vysledkem vyzkumného Setieni mezi seniory bylo zjisténi, Zze do dichodu odchazely
ve velké vétsing ve standartni dobé a do dichodu se t&Sili. Pfevazna ¢ast seniortl se
vénuje néjakym aktivitdm, které jim umoziuji byt v psychické i fyzické pohodé.
Pfechod si valna vétSina feSila sama, jen pokud nevédéli ¢i nerozuméli nékterym
aspektim ¢i postupim pii zafizovani dichodu, obratili se na své okoli. Pracovni
nabidky a moznost zvysit si finan¢ni situaci fesi seniofi az v dobé dichodu, kdyz
néktefi po case zjisti, Ze je jejich pifjjem Vramci starobniho dichodu jsou
nedostacujici. Z prace je patrné, Ze téma stres se tykad pouze malého procenta seniori
aze nanovy styl v jednom z poslednich obdobi Zivota si seniofi vétSinou zvykaji velmi

rychle a bez obtizi.
Vysledky Setfeni v mé paci Se daji pouzit v praxi jako podklad pro instituce zabyvajici
se problematikou seniort, cestovni kancelaie, ¢i zajmové organizace k tomu, aby se

seniorim mohl zlepsit zivot i spoleCensky kredit.
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