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Uvob

Obdobi dospélosti je zivotni etapa, kdy je ¢lovék na vrcholu svych
fyzickych sil, v tomto obdobi si buduje domov, zaklada rodinu a pfijima
hodnoty, které si sebou potom nese po cely zbytek zivota. To jaky clovék je,
jak se chova, co proziva a jaky ma zivotni styl ovliviiuje jeho kvalitu zivota
v produktivnim véku, i1 ve stafi. Kazdy by si mél svlj zivot budovat
a péstovat, tak aby na ,,podzim svého zivota“ mél co ,,sklizet”, tak jak to fika
Marcus Tullius Cicero ve svém citatu:

,Jarni ¢as nam predstavuje mladi, naznacuje nam plody, které miuzeme
od budoucnosti oc¢ekdavat. Dalsi obdobi jsou prizpiisobena k zZatve a ke sklizni
ovoce. Plody stari, jak jsem jiz casto rekl, tvori bohaté vzpominky a vsechno
dobré, co jsme driv zakusili. VSechno pak, co se déje podle prirody, musime

pokladat za dobré a uzitecné“ (http://www.loupak.cz/citaty/k-15-15/).

V mém okoli se setkavam s mnoha lidmi, které je mozné zafradit
do skupiny seniorti, a protoze se velice li§i styl zivota v tomto Zzivotnim
obdobi mezi jednotlivymi jedinci, rozhodla jsem se bliZze prozkoumat, jestli na
to jaky zivot prozivaji nyni, mohl mit vliv jejich zivotni styl v pfedchozich
zivotnich etapach a jejich ptistup k Zivotu.

Cilem této prace je tedy ovéfit, zda skuteéné zivotni postoje a kvalita
zivota prozitého v mladSim dospélém a produktivnim véku ovliviiuji Zivot
v pozd¢jSich etapach lidského Zivota. Nebot’ sénium je plnohodnotnou etapou
zivota kazdého jedince a ne jen ¢ekanim na smrt. Je na kazdém z nas, jak
k tomuto obdobi pfistoupime.

"A dokud se nestanes tim,
¢im po smrti mizes se stadt,
budes v nostalgii zit

a noci putovat.”

Goethe - z basné Posvatna touha



1 TEORETICKE POZNATKY

Cely zivot ¢lovéka je rozdélen do nékolika obdobi, o jejichz zatazeni se
pokouselo mnoho autort jiz od pradavna. Mezi prvnimi to byl Hippokrates,
ktery délil lidsky zivot do sedmi obdobi, kazdé trvajici sedm let. Nebo to byl
Jan Amos Komensky ¢i Karel Amerling. Znamé jsou vyvojové periodizace
Jeana Piageta a Sigmunda. Freuda.

Ukolem této prace je srovnat jednotlivd Zivotnich obdobi od mladé
dospélosti, kdy ¢lovék zacina budovat svij zivot po obdobi stafi, které zivot
zavrSuje a Cerpa plody své prace a Zivotni cesty, a také srovnat seberealizaci
Clovéka v téchto zZivotnich etapach Vzhledem Kk starnuti populace je toto

vV posledni dobé velmi diskutované téma.

Zivotni obdobi mtZzeme dé&lit z nékolika hledisek.

~ 7

1.1 Kalendarni, neboli chronologické stari

Je vymezeno dosazenim urcitého véku. Vyhodou tohoto ¢lenéni je jeho
jednoznacnost. V Sedesatych letech minulého stoleti doporucila komise WHO,
rozdéleni na patnactileté obdobi, které v Ceské literatufe uvadi Ptihoda (1974,

S. 62). Jeho rozdéleni je nasledujici:
15-29 postpubescence a mecitma,
30-44 adultium,
45-59 interevium, stfedni vék,
60—74 senescence, pocinajici ¢asné stafi,
75-89 kmetstvi, senium, vlastni stari,
90 a vice patriarchium, dlouhovékost.

V posledni dob¢ se stale Castéji uplatnuje nasledujici ¢lenéni stafi (Miithlpachr,

2004, s. 21):

65-74 mladi seniofi,



75—-84 stafi seniofi,

85 a vice velmi stafi seniofi.
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1.2 Biologické stari

Je to hypotetické oznaceni miry involu¢nich zmén, jako je atrofie,
pokles funkéni zdatnosti nebo zmény regula¢nich a adaptacnich mechanismi,
které jsou spojeny S onemocnénimi tohoto véku. Vzhledem k tomu,

ze neexistuji objektivni metody tohoto hodnoceni, neni pfiliS pouzivané.

Miihlpachr (2004, s. 19)
RozliSuji se dva okruhy:
1. Epidemiologicky pristup, ktery stdrnuti a umirdni povazuje za
nahodilé déje.

2. Gerontologicky pristup, ktery chédpe starnuti a umirdni za procesy
zékonité.

~ 7

1.3 Socialni stari

Je to obdobi, kdy probiha hned né&kolik zmén v sociadlni oblasti, patfi
sem jednak dosazeni véku pro odchod do dichodu a samotné penzionovani. Je
tedy dédno zménou roli a zivotniho zpusobu spojené s ekonomickym
zajisténim.

Dle Miihlpachera (2004, s. 19-20) je socialni v€k rozdélen do tii, az
Ctyt veéku:

Prvni vék — pied produktivni, do kterého je zatfazeno détstvi a mladi.

Druhy vék — produktivni, obdobi dospélosti, kdy si clovék buduje hodnoty.

Treti vék — post produktivni, zde jiz zacina postupny ubytek sil, ¢lovék
pfestava produkovat hodnoty.
Ctvrty vék — obdobi zavislosti. Toto tvrzeni viak odporuje konceptu

uspeéSného starnuti, které piedpokladd samostatnost clovéka nejvice

do pozdniho véku.



1.4 Charakteristika jednotlivych vékovych obdobi

1.4.1 Mlada dospélost (20-40 let)

Dle Vagnerové (2007, s. 27), je tato Zivotni faze obdobim, kdy se
jedinec zapoji do zivota. Buduje si postaveni, hleda si partnera a zaklada si
rodinu, uzavira manzelstvi a plodi déti. Nachazi profesni uplatnéni. Je to
nejaktivnéjsi Cast zivota, na jejiz uUspéchy, ale i nezdary jedinec navazuje
v dalsim obdobi. Velice dulezitda je jisté otdzka rodiCovstvi, ktera je

vyznamnou soucasti identity dospélého ¢loveka.

V tomto obdobi se rozviji prakticka inteligence. U muzl je oc¢ekdvéana
sila, nezavislost, maji tendence byt dominantni, ale i vlastnit a ovladat,
potfebu soupefit s ostatnimi, jsou zaméfeni na vykon. Velmi si ceni své
fyzické sily. Zeny jsou vice racionalni, emotivnéjsi, vice dbaji na mezilidské
vztahy, maji vétsi socidlni citéni a ochotnéji naslouchaji. Velmi dbaji

na celkovy vzhled a atraktivnost.

V tomto zivotnim obdobi je nejvice odlisna diferenciace muzské a zenské role.

1.4.2 Stiedni dospélost (40-50 let)

Hlavnim ukolem této zivotné etapy (Vagnerova, 2007, s. 204) je
dosazeni a uspéSné udrZeni pracovni pozice. Velice dilezité je 1 partnerské
souziti, déti dortstaji a mize dojit ke krizi v partnerskych vztazich. Tento veék
je vrcholem zralosti a naridstu odpovédnosti, ale také protiklad, na strané
jedné je to dostatek sil, na strané¢ druhé uvédoméni si bliziciho se obdobi
ubyvani sil. Roste zde tendence zabyvani se sama sebou. V tomto obdobi se
méni vztah s vlastnimi rodic¢i, ktefi starnou a mohou sami potfebovat pomoc.
Uroveit vzdélani a profesni postaveni uréuje piislusnost k uréité socialni
vrstvé. Dochdzi k bilancovani a nékdy i krizi stfedniho véku. Né&kdy je to
podmét ke zméné a hledani smyslu Zivota. Ctyficatnik se uvoliiuje z vazby na
rodinu, osvobozuje se od vnéjSich tlaki a osvobozuje se od rodicovskych
vzori. Klade duraz na ziskané zkuSenosti. V oblasti genderové identity

dochézi k vyrovnanosti mezi Zenami a muzi. U muzl je toto obdobi dobou



vrcholného uspéchu a vykonu. U Zen byva ovlivnén naplnénim a uzavienim

matefské role.

Reakci na prvni znadmky starnuti mtze byt jejich popirani a smlouvani.

1.4.3 Starsi dospélost (50-60 let)

V tomto obdobi (Vagnerova, 2007, s. 259) zac¢ina proces postupného
zhorSovani télesnych i psychickych schopnosti, je to meznik, ktery potvrzuje
zacatek starnuti. Biologické a psychické zmény jeSté clovéka neomezuji,
ale za€ind si je uvédomovat. Méni se postoj k vlastnimu zivotu. Starnuti nuti
¢lovéka bilancovat, pfehodnotit dosavadni Zivot a zménit postoj k sobé&
samému, k jinym lidem a svétu, zacina se projevovat sklon k introverzi
a zaméfeni se na sebe. Rozdilné byvd vniméani u Zeny a muze. Zatim co
u muze az do odchodu do dichodu neni tento meznik tak vyrazny, U Zeny je
vEétsi potieba pfehodnoceni své role. Zlomové v tomto obdobi mlze byt tmrti
rodict a tim nastaveni biologického zrcadla, jehoz prostfednictvim vidi svoji

budoucnost. Mohou nastat prvni zdravotni potize.

Dle Vagnerové (2007, s. 241) je nékolik fazi adaptace na télesné

starnuti:

1. Faze prvnich signali starnuti, zde si clovék uvédomi prvni zmény,

ale vétSinou jim neptikladéa pozornost.

2. Faze smlouvani, zde si uZ pfipousti starnuti, srovnava s vrstevniky,
ale snazi udrzet si pocit télesné svézesti, pfijatelné vykonnosti, nakonec se

smifi s timto stavem.

3. Faze prijeti reality télesného upadku. Clovék pfijme télesné zmény a nauéi
se s nimi zit. Toto byva vétSinou na konci pozdni dospélosti a pocatku
rané¢ho staii.

Dilezité jsou zmény, které souvisi s hormonalni proménou organismu.
Pokles muzského pohlavniho hormonu testosteronu se nazyva andropauza,
neni vSak tak velkym pfedélem v zivoté muze, jako je menopauza Vv zivoté
zeny. Ta U Zeny ale zacina jiz v pfedchozim obdobi v rozmezi 45.-55. roku

zivota. Nékteré zeny ji mohou chapat jako ztratu Zenské role. Dochazi vSak
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I K télesnym zménam, které jsou spojeny s postupnym ubytkem télesnych
funkci. ZhorSuje se zrak, sluch, klesd télesnd sila a pohybovéa koordinace.
Objevuji se prvni zdravotni potize. Starnouci ¢lovék si zac¢ina uvédomovat
svou zranitelnost. Ne¢kteii lidé dosahuji urovné moudrosti. Dochazi
K postupnému uzavirani profesni kariéry, ¢lovék zacina bilancovat. V oblasti
rodinné je to bilancovani manzelstvi, svého partnera si neidealizuje, ale
smifuje se s nim a akceptuje jej. Souziti je sdilenim Zzivota, potifeba opory
a vzajemné blizkosti. Padesatilety ¢lovék nevidi smysl v rozchodu
s partnerem. D¢éti odchazi z domova a rodice zistavaji sami. Ptichazi faze
prazdného hnizda. Vyznamnou soucasti identity starnouciho jedince je nova
role prarodice, ktera potvrzuje vlastni starnuti. Stabilizuje se vztah k vlastnim

starnoucim rodiciim, jejich sledovdnim dochazi nékdy k Soku z reality stafi.

1.4.4 Rané stari (60-75 let)

Stafi je posledni etapou zivota, oznaCovanou jako post vyvojova. Toto
obdobi pfinasi nadhled a moudrost. (Vagnerova, 2007, s. 299). Odchod
do dichodu je signalem piechodu ze stfedniho véku do stati. Postoj k dichodu
je genderové podminény, hufe je snaSen u muzu nez u zen. Po fyzické strance
dochéazi k ubytku energie a vykonnosti jednotlivych organu.
Charakteristickym znakem tohoto obdobi je potfeba byt ncékomu uZite¢ny
a prospésny. Pocit nepotiebnosti je velmi zatézujici. Postoj k sobé a okoli je
bilancujici, jiZz nemd potfebu néco ménit. Hleda smysl zbyvajiciho Zivota

~ 7

a vytvari si postoj k vlastnimu stafi. VSe je ovlivnéno zdravotnim stavem, ale
i ptistupem okoli a spole¢nosti k star§im jedincim. Funkce mozku jsou
pomalejSi a zpomalené jsou i1 poznavaci procesy. ZhorSuje se sluch a zrak,
snizuje se schopnost koncentrace. Nastavaji problémy s paméti a schopnosti
ucit se. Star$i lidé davaji prednost stereotypu, maji tendence k dogmatismu,
rutiné. Maji sniZenou potfebu stimulace, ¢&inovych silnych zazitka
a seberealizace. Dulezity je pro né dostatek socialnich kontaktd. Intenzivni
je potieba citové jistoty a bezpeci a uzite¢nosti. V tomto obdobi je dulezité se
vyrovnat se zménami smyslu vlastniho Zivota. Negativni roli je nemocny nebo

vdovec ¢1 vdova, kterd je spojend se ztratou partnera. Manzelska spokojenost

ma stoupajici tendenci, jsou vSak 1 pary, které spokojené nejsou. Méni se
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vztah k détem a Cetnost kontakti. Nékdy vznika koalice prarodic¢ti a vnuku.
Méni se i vztahy mezi sourozenci, které jsou ale ovlivnény zkuSenosti

z détstvi. Hodnota sourozeneckého vztahu obvykle nartsta.

1.4.5 Pravé stari (75 let a vice)

Obdobi po 75. roce je nazyvano pravym stafim, po 90. roce je to
dosazeni ¢tvrtého véku (Vagnerova, 2007, s. 398). Tato etapa je spojena se
zvysSujicim se poctem probléma v oblasti télesné, ale i mentdlni. Narust
onemocnéni ob&hové soustavy, casté jsou cévni mozkové piihody. Velkym
problémem je demence, Alzheimerova choroba. Dle Vagnerové (2007, s. 404)
trpi demenci pfiblizné¢ 12 % populace 70letych, u 80letych je to jiz 20 %
populace. Casté jsou také problémy s pohybovym aparatem. Dochazi
ke zpomalovani psychickych funkeci, zhorSovani zraku a sluchu, zhorSeni
c¢asového odhadu. Klesd intenzita a ¢etnost emocnich prozitkld. K nejvaznéjSim
problémim patfi ztrdta partnera, zhorSeni zdravotniho stavu a ztrata jistoty
soukromi spojend S vynucenou zménou zivotniho stylu. Stary ¢lovék ¢im dal
hiite zvladd vlastni zivot. Nartstd jeho nedivéra v okolni svét,
je negativisticky, ubyva schopnosti v sebeobsluze a sobéstacnosti. Dosazenim
moudrosti se snazi zménit svou identitu. Seniofi maji zna¢nou potiebu
bezpeci, socialniho kontaktu a citové vazby, dilezita je alespon symbolicka
autonomie a uznani. Jejich sebehodnoceni je niz§i nez v ptfedchozim obdobi.
Maji obavy z osamélosti a izolovanosti od ostatni spole¢nosti. S pfibyvajicim
vékem stoupd potieba viry a spiritualniho sméfovani. Dulezitéjsi jsou tedy

duchovni hodnoty.

1.4.6 Posledni faze Zivota, umirani a smrt

Dle Vagnerové (2007, s. 429) v nasi spole¢nosti umird vice nez 80 %
lidi ve véku nad 60 let. Toto téma je vSak velmi Casto tabuizovano. Zralost
a integrita starého ¢lovéka se projevuje pfipravenosti na vlastni smrt a jejim
pfijetim, jako soucasti lidského Zivota. Naridsta i potfeba hovotfit o ni. Dle
Vagnerové (2007, s. 435) je ,,Hleddani smyslu smrti je stejné ndrocné jako

hledani smyslu Zivota .
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2 KVALITA ZIVOTA

Pojem kvalita zivota se poprvé objevil ve tficatych letech 20. stoleti
a to v souvislosti s chronicky nemocnymi pacienty. Velice brzy se ale tento
termin zacal pouzivat v hodnoceni bézného zivota. V druhé poloviné
dvacatého stoleti se také zacina pouzivat v ruznych védnich disciplinach.
Poprvé ho pouzil americky ekonom a sociolog J. K. Galbraith. Nejvice si tento
termin clovek uvédomi pfi nahlé zméné Zivotni situace
(http://www.jstor.org/discover/10.2307/41130121?uid=3737856&uid=2129&u
id=2&uid=70&uid=4&sid=55955353713).

Jednou z velkych zmén v Zivoté ¢lovéka je odchod do dichodu. Clovék

zacina ptehodnocovat dosavadni hodnoty. Dle Balogové (2009, s. 49):

~Kvalitu zZivota mizeme také chapat jako miru seberealizace a duSevni
harmonie, neboli miru Zivotni spokojenosti a nespokojenosti, vyjadreni

‘

zivotniho Stésti. *

2.1 Posuzovani kvality Zivota

Podle ¢eho lze posuzovat kvalitu zivota? Co to vlastné je kvalita zivota?
Je nékolik moZnosti jak se k této otdzce postavit.
Kvalitu  zivota lze  podle  posuzovat z né€kolika  hledisek
(http://www.demografie.info/?cz_detail_clanku=&artclID=714):
» zdravi a zdravy zivotni styl,
» vzdélani (celozivotni vzdélavani),
» hmotné zabezpeceni (finance),
» zamgéstnanost,
» mezigeneraCni vztahy,
» osobni pocit pohody psychické, fyzické a socialni.
Dle pojeti Kohoutka (slovnik-cizich-slov.abz.cz/web.php/slovo/kvalita-
zivota) je:
~Kvalita Zivota je ddna urovni télesné a dusevni cinnosti a pracovni vykonnosti

a urovni télesné, dusSevni a socidlni pohody *.
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Svétova zdravotnicka organizace (WHO) definuje kvalitu zivota
(www.who.cz):
., Kvalita zZivota je to, jak ¢lovék vnima své postaveni v Zivoté v kontextu kultury,
ve které Zije, a ve vztahu ke svym cilum, ocekdvanim, Zivotnimu stylu
a zajmum .

Ktivohlavy (2003, s. 40) definoval pojem zdravi, které také patii
ke kritériim hodnoceni kvality Zivota:
L Zdravi je celkovy (télesny, psychicky, socialni a duchovni) stav clovéka,
ktery mu umoziiuje dosahovat optimalni kvality Zivota a neni prekdazZkou
obdobnému snazeni druhych lidi.

Kvalita zivota je tedy definovana s ohledem na spokojenost daného
¢loveka s dosahovanim cilti urcujicich smétfovani jeho Zivota, cile sméfovani
hodnot jsou hodnoceny podle hierarchie hodnot.

Je mozné také vychazet z Narodniho programu pfipravy na starnuti

pro obdobi 2008-2012, ktery tesi kvalitu Zivota ve stafi.

2.2 Maslowova pyramida potreb

Tuto stupnici lidskych potieb definoval americky psycholog Abraham
Harold Maslow v roce 1943. Podle jeho teorie ma ¢lovék pét zakladnich potieb.

vvvvvv

Potfeba uznani
(sebelcta, status)

Spolecenské potfeby
(pocit sounalezitosti, laska)
Potfeby bezpecnosti
(ochrana, bezpel)
Fyziologické potfeby
{hlad, Zizen)

Obr. 1 Maslowova pyramida potieb (http://www.google.cz/search?q=maslovova

+pyramida+pot%C5%99eb&hl=cs&client=firefox)

1. Fyziologické potieby lezi v zdkladné¢ pyramidy, patfi sem zakladni
lidské potieby, jako jsou strava, dychani, vymeésovani, fyzicka aktivita.
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2. Potfeba bezpec¢i a jistoty, sem patii potfeba zaméstnani, pfijmu

a fyzické bezpecnosti. Jistota rodiny a zdravi.

Fyziologické potieby a potieba bezpeci jsou spolecné vS§em Zivym bytostem.

Ostatni potieby jsou specificky lidské.

3. Potieba lasky a sounalezitosti, tento stupenl uz patii mezi spolecenské
potieby, dulezité je pratelstvi, laska partnera a potieba mit své blizké,
rodinu.

4. Potieba uznani a ucty, patii sem potifeba dosdhnout pochvaly a uznéani,
mit pocit uspokojeni z dobrého vykonu, ¢imz clovek ziskd pocit
sebediivery.

5. Potieba seberealizace je nejvyssi stupenn v Maslowoveé hierarchii potieb,
¢loveék se pottebuje seberealizovat, tvofit hodnoty, feSit problémy, mit

uctu a obdiv plynouci ze své prace a zivotniho usili.

LCim ¢lovék miite byt, tim také musi byt.
Musi byt vérny své prirozenosti...

¢

r , P ’ P . . « v,vr €
Na této urovni jsou rozdily mezi jednotlivci nejvétsi.

Abraham Maslow

(http://zrcadlo.blogspot.com/2008/06/maslowova-pyramida.html)

2.3 Zivotni styl

Zivotni styl mizeme definovat dle autorek Machova, Kubatova (2009,
s. 16):

,Zivotni styl zahrnuje formy dobrovolného chovani v danych Zivotnich
situacich, které jsou zalozené na individualnim vybéru chovani z riuznych
moznosti. Miizeme se rozhodnout pro zdravd alternativa z moznosti , které se
nabizeji, a odmitnout ty, jez zdravi poSkozuji. Zivotni styl je tedy
charakterizovdan souhrou dobrovolného chovani (vybérem) a Zivotni situace

(moznosti) “.
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Dalsi moznou definici je dle Tokarové (in Balogova, 2009, s. 50):

. Zivotni styl je specificky typ chovdni jedince, nebo socidlni skupiny
S trvalymi zvldStnostmi chovani, zpusoby, zvyky, sklony. Posuzuje se na
zdkladé venkovni formy Zivota,... je vyrazem lidské individuality, ... je
projevem jeji relativni samostatnosti, schopnosti utvaret se jako osobnost
podle  vlastnich  predstav,... je  vytvareny  objektivnimi  moznostmi
a subjektivnimi motivy. V Zivotnim stylu se vyjadiuje individualita Zivota

3

a zivotni urovneé “.

Ve druhé poloviné 20. stoleti doSlo k zasadni zméné v zivotnim stylu
obyvatel vyspélych zemi. Clovék vede sedavy zplisob Zivota, pouziva spousty
pomocnikil, ktefi mu usnadiiuji praci. Mezilidské vztahy se zhorsuji a jedinym
zivotnim cilem mnoha lidi je hromadéni pené¢z a majetku. Tento zivotni styl
vytvaii stresové situace, které nam spolu s civiliza¢nimi chorobami, mezi
které fadime kardiovaskularni a nddorové onemocnéni, dale cukrovku

a obezitu zkracuji zivot.
Zdravi nejvice poSkozuji:

» Kkoufeni,
konzumace alkoholu,
uzivani drog,
nespravna zivotosprava,
nedostatek pohybu,

nadmérna psychické zatéz,

vV Vv YV ¥V V VY

nezodpovédné sexudlni chovani.

Zivotni styl také zavisi na pohlavi, véku, temperamentu, ale také
na vzdélani, zaméstnani, hodnotové orientaci a osobnich postojich kazdého
Clovéka. Rozhodovani je v souvislosti s prostfedim a tradicemi dané
spole¢nosti (Machova, Kubatova, 2009, s. 16). Nejdulezitéjsim Kkritériem
kvality zivota ve starSim véku je rlznorodost potieb a moZnost jejich
uspokojovani, at uz jde o potieby fyzické, psychické nebo socidlni

(Miihlpachr, 2004, s. 138).
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vvvvvv

vzdélavani a dalsi vzdélavani star$i populace, pro které je to dilezity
pfedpoklad pochopeni nového Zivotniho stylu a orientace vV souCasném svéte.

Vzdélavani ma tyto funkce:
» preventivni,
» anticipacni,
> rehabilitadni,
» posilovaci.

Gerontologové tvrdi, ze clovék by se mohl dozit az 130 let.

K tomu by ale musel zit kvalitné¢.

Nejvice ovliviiuji kvalitu Zivota nasledujici ukazatele

(http//www.czf.cz/soubory/konf_ckz/prez_steflova.pdf):
» zivotni styl — 40 %,
» socialné ekonomické podminky — 30 %,
zivotni prostiedi — 10 %,

geneticky zaklad — 10 %,

YV V V¥V

zdravotni sluzby — 10 %.

Zivotni a socialné ekonomické podminky muze ¢lovék ovlivnit
zpisobem svého zivota, coZ je celkem 70 %. Pro zdravy Zivotni styl se musi
rozhodnou kazdy sam. Dulezité je rozhodnout se v co nejniz§Sim véku
a udrzovat ho po cely Zivot. Je dllezité si udrzovat nejen fyzické zdravi, a to
spravné volenou stravou, dostate¢nou pohybovou aktivitou a prevenci nemoci,
tak psychické zdravi, zvolit si spravny zpiisob volného Casu a regenerace

a snazit se vyvarovat stresu.
2.3.1 Zivotni styl seniori

Za pocatek stafi byva Casto pokladan odchod do dichodu, ktery patii

v zivoté k velmi dilezitym milnikim. Je velmi dilezité se na tuto etapu Zivota
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pfedem pfipravit, nejlépe jesté ve stfednim véku, protoze ¢im dfive Si toto

¢loveék uvédomi, tim 1épe se mize pfipravit.

Je nékolik oblasti, v kterych se ¢lovék na stafi miZe prFipravit

(http://www.demografie.info/?cz_detail _clanku=&artclID=714):

1. Zdravy zivotni styl, patfi sem zdrava strava, sport, udrzovani

kondice.

2. Finan¢ni pfiprava, zde muzeme zafadit napfiklad penzijni
pfipojisténi, spofeni, zivotni pojisténi.

3. Bydleni, to znamena pfiméfené bydleni, upravené pro potieby

star§ich lidi, Gprava zatizeni domacnosti.

4. Vzdélavani je dalsi neptimy zplsob pfipravy na stafi, patii sem dalSi

vzdélavani, navstévy kurzl, prednasek, nebo studium.

5. Konicky, které patii k nepfimym zplsobim piipravy na stafi, ale

k velice dilezitym. Jsou velice dulezité pro seberealizaci seniora.

2.3.2 Zdravy zpisob Zivota

Komplexni Zivotni styl, ktery pfedstavuje snahu o udrZeni vysoké Urovné
fyzického a dusevniho zdravi a tim i dusevni pohody nazyvame Wellness

(ktv.zf jeu.cz/page/skripta/skripta%20ZZS%201.%20&ast.pdf)

7™ 0o

Tento styl poukazuje na pét pilitd zdravého Zivota, mezi které patii
vyziva, fyzickd zdatnost, kultura mysli duse a téla.

VyZiva je jednim z nosnych pilift zdravého Zivotniho stylu.

V oblasti vyzivy probiha mnoho vyzkumi a je ¢astym tématem debat,
jak v laickych, tak v odbornych kruzich. Podle odborniki zabyvajicich se
vyzivou, je 85 % nemoci zplisobeno Spatnou stravou. Ta by méla byt spravné

vyvazena, obsahujici dostatek vitamind a minerald (Klescht, 2008, s. 38).

Pohyb vhodné cviceni seniorim pomaha snizit nemocnost a umoziuje
jim ztstat dlouho aktivni. Zejména pravidelné cviceni je velmi prospesné
u onemocnéni srde¢né&-cévnich, diabetes mellitus 2. typu, osteoporoze,

artritidé, potizi s mocenim, vzniku rakoviny, obezity a dalSich. Cviceni plisobi
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antidepresivné, roz§ifuje moznosti socidlnich kontaktd, zlepSuje schopnost

uceni, zejména kratkodobé paméti, ma vliv na kvalitni spanek.

Volba pohybové aktivity by se méla opirat o pfedchozi sportovani nebo
by meéla respektovat momentdlni stav kondice a zdravi. Vhodny vybér
pohybové aktivity je prevenci nebo i cestou ke zlepSeni zdravotnich potizi.
Mezi vhodné aktivity patii napfiklad turistika, sportovni chuze (nordic
walking), plavani a aqua gymnastika, béh na lyzich, jizda na stacionarnim
kole (sensitive indoorcycling) nebo na veslaiskych trenazérech (indoor
rowing) a tanec (http://www.cesa.vutbr.cz/zajemci-o-studium/pohybove-
studio-pro-seniory-u3v/seniori-a-pohyb).

Dle biopsychosocialniho modelu zdravi, ktery povazuje télo
a psychiku za dva neoddélitelné aspekty, je dulezité udrzeni a posilovani
zdravi s diirazem na aktivni pfistup k Zivotu. Castym spoustdéem zdravotniho
problému byva stres (Stilec, 2004, s. 44).

Stres je reakce organismu na stresovy podnét neboli stresor. Obecné lze

definovat, ze ,stres je Soubor reakci organismu na vnitini nebo vnéjsi

podnéty, narusujici normalni chod funkci organismu .*

Tuto nespecifickou obrannou reakci zpusobuji vSechny stresory, jsou to
jak skodliviny fyzikalni (teplo, chlad, zateni, hluk) ¢i toxické (ruzné jedy), tak
ale i infekéni a fyzické (télesnd namaha az vyc€erpani), dale potom psychické
a socialni (http://www.fek.zcu.cz/cz/cecev/mes_mat/stres/stres.htm).

Mezi ptedpoklady zdravého zivotniho stylu patfi i pozitivni mysleni,
uméni relaxace a spravného odpocinku, ochrana pted Skodlivymi navyky jako

jsou konzumace alkoholu a koufeni.

2.3.3 Vzdélavani senioru

Vzdélavani v post produktivnim véku je ridznych forem, jednd se
0 samostatné instituce, nebo je zaclenéno do klasického vzdélavaciho systému.

Institucionalni formy vzdélavani

»  Univerzity tretiho véku, pusobici na univerzitach a vysokych skolach.

Prvni vznikla pfi UP v Olomouci. Studium zde probiha v dvouletych
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a tfiletych cyklech, formou pfednasek, seminafi, exkurzi ¢i cviceni.
Ucastnici se nemusi podrobovat piezkouSeni. Studenti dostavaji diplomy,

které vSak nenahrazuji vysokoskolské vzdélani.

»  Akademie tretiho véku patii k stfedné naroénym formam vzdélavani.
Porédaji jednorazové a kratkodobé akce, dle zajml. Jsou organizovany
pod =zaStitou riznych organizaci. Vzdélavaci cykly jsou semestralni
Z riznych oblasti naptfiklad mediciny, ekologie, kultury nebo historie.
Uéastnici neskladaji zadné zkousky.

»  Kluby aktivniho stari jsou to dobrovolnd seskupeni starSich obcant,
jejich cilem je spole¢né traveni volného Casu. Maji rtizné zaméieni, jsou zde

mén¢ formalni vztahy mezi G¢astniky.

2.3.4 Zajmové ¢innosti seniori

Je rozdéleno dle Bednatikové (2006, s. 55-63) podle forem na:
» Piednaskové vecery jsou to jednorazové vzdélavaci akce.

» Diskusni vecery, zacéinaji kratkou ptrednasSku, nebo referatem, ktery

nasleduje diskuse.

» Vecery otazek a odpovédi zde ucastnici kladou otazky lektorim, kteti

odpovidaji.
Debatni forum, zde debatuje fe¢nik a jeho oponent.
Filmové forum, zde fecnika nahrazuje film, o kterém divaci debatuji.

Tematicky vecer vznikd kombinaci n€kolika forem ¢innosti a Zanrt.

YV V VvV V

Kviz €1 kvizovy vecer je védomostni forma traveni volného casu,

ktera piispiva ke vzdélavani a vystupovani na vefejnosti.

2.3.5 Konicky

Patfi sem zajmové krouzky z riznych oblasti zivota jako véda,

technika, sport, uméni nebo kulturniho a spolecenského Zivota.

Dle Bednatikové (2006, s. 55-63) je délime do sedmi skupin:
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Naucné napft. vlastivédné, ptirodovédné ¢i Ctenaiské.
Technické, jako modelarské, radioamatérské ale i rucni prace.
Hospodarské, zde jsou péstitelé, chovatelé riznych zvirtat.

Sbératelské, to jsou filatelistické, numizmatické, medailérskeé.

vV V V V VYV

Umélecké, patfi sem divadelnické, recitaéni, hudebni, tanecéni

a pévecké.

» Sportovni, jsou to turistické, cyklistické, stfelecké, Sachové, ale

i aerobic.

» Krouzky ptratel uméni. Sdruzuji se zde zdjemci hudebniho a

filmového uméni.

Ve stafi je velice dulezitd podpora rodiny, vztahy s détmi, vnoucaty
a ostatnimi ¢leny rodiny, které si ¢lovék buduje po cely zivot (Bednatikova,

2006, s. 55-63).

2.3.6 Strategie zvladani starnuti

Se starnutim se seniofi vyrovnavaji riznymi zpisoby, strategie zvladani

starnuti rozdéluje Sykorova (2007, s. 224) na tyto pfistupy:
Pristup ,,mladé stari*

V této skupiné jsou lidé, ktefi maji pocit, ze jsou stale mladi, jsou
fyzicky 1 financné sobéstacni, akceptuji vlastni autonomii, ale 1 autonomii
ostatnich. Rozviji aktivity stfedniho vé&ku, jako je prace, konic¢ky, zajmy.
OhroZuji je pouze externi vlivy, jako je napfiklad ztrata prace, ovdovéni,

vékova diskriminace.
Pristup ,vyrovnané stari“

Zde je charakteristicka vyrovnana akceptace stafi, ktera akceptuje
omezeni spojend s ubytkem sil. Moudie mysli na sebe a vlastni z4jmy, jako je
cestovani, kultura, ale pomadahaji i rodiné. Jejich autonomie je zalozena
na sebeucté a respektu druhych. Zvlastnim typem tohoto ptistupu je ,,véfici

stari“, které je spojené s virou v boha.
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Pristup ,,ambivalentni stari*

Je charakteristicky jako prekonavani negativniho postoje ke stari
a odchodu do dichodu. Stafi je piijato ve smyslu, ,,hlavné, Ze ziji“. Seniofi
velmi vnimaji ohrozeni finan¢ni a fyzické sobéstacnosti. Zde je dulezité

voleni aktivit, které jsou uzpiisobeny moznostem seniora.
Pristup ,,popirani stari*

Seniofi se distancuji od starych lidi, stafi a jeho projevi vubec. Snazi se
byt maximalné aktivni, vyzdvihuji nepotfebnost pomoci své osobé, ale potiebu
pomoci u ostatnich.

A

Pristup ,,vazné, imobilni stari“

Jde o identifikaci s nemocnymi, pottebnymi seniory, dulezitosti pomoci
druhym, byt uzitecny pro ostatni. DileZitost rodiny pfi podpofe autonomie
seniora, ktera neomezuje jeho svobodu a rozhodovani.

7

Pristup ,,zvladani ¢tvrtého véku“

Je to pfijeti statusu starého Clovéka, ktery je nemocny, zavisly na péci
ostatnich. Tito jedinci maji vytvofen stereotyp dne. Vynucuji si pozornost

rodiny, na kterou jsou silné vazani. Mezi hlavni zde patii umirani a smrt.

Jak pravi Cicero:

,Jen tehdy vzbuzuje stari uctu, kdyz se samo dokaze uhdjit, kdyz si
dokadze udrzet své pravo, kdyz se nikomu nezaprodalo, kdyz viddne

svému panstvi az do posledniho dechu* Ri¢an (2004, s. 245).
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2.4 Narodni program pripravy na stari 2008-2012

Dle demografické studie ma stale vice lidi Sanci dozit se vysokého
véku. V roce 2050 bude v Ceské republice nadéje na doziti 78,9 let pro muze
a 85,4 let pro Zeny. Pfedpoklada se tedy, Ze v tomto roce bude v nasi zemi
31,3 % obyvatel starSich 65 let, coz je skoro 3 000 000 lidi a kolem 500 000
lidi starSich 85 let (http://www.mpsv.cz/cs/5045). Stale vét$i cast zivota
budou lidé prozivat ve stafi. Je proto nezbytné vytvofit takové podminky,
aby toto obdobi zivota prozili distojné a ptizplsobit sluzby a prostiedi
potfebam této skupiny obcant.

Stoupajici pocet seniori a snaha pfipravit podminky pro jejich lepsi
zivot, dalo podmét ke vzniku Narodniho programu pfipravy na staii, ktery byl

pfijat Usnesenim vlady dne 9. ledna 2008 na obdobi let 2008 az 2012.

Mezi zakladni principy tohoto programu (http://www.mpsvcz/cs/5045)
patfi jednak celozivotni ptistup, ktery plati napfi¢ celym spektrem Zzivota
ve vSech vékovych kategoriich a predpoklddd spolupraci od obcanl
k samospravé az na vladni Groven. Resi vztahy mezi jednotlivymi generacemi
a klade diiraz na pomoc znevyhodnénym a zranitelnym skupindm. Také fes$i
otazku genderového rozdéleni a problémy jednotlivych pohlavi. Zajmy
starSich spoluobcant pomahaji tfesit neziskové organizace, a také Rada vlady
pro seniory a starnuti populace. Klade diraz na odpové&dnost kazdého
jednotlivce, aby byl zodpovédny za svij zivot. Program se také snazi sniZovat
socialni a geografické rozdily mezi lidmi a ddva jim moZnost rovnych
ptilezitosti. Snazi se vychazet z vysledki objektivnich vyzkumi v oblasti
zdravotni socialni, ale také zaméstnanosti a bydleni. Vychéazi z programu
mezinarodni gerontologické a geriatrické asociace a Programu OSN pro
starnuti. Dualezitym bodem je také dustojnost pii pomoci druhym a moZnost
volby pro kazdého, o jaké sluzby a péci ma zajem. Je nezbytné monitorovat
potfeby seniorli a zabranit jejich socidlnimu vylouceni. Mezi hlavni tkoly tedy
patfi zvySeni kvality Zivota ve stafi a zdarné tfeseni vSech problému tohoto

zivotniho obdobi.
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Mezi strategické pristupy (http://www.mpsv.cz/cs/5045) patii vyuziti
schopnosti a dovednosti seniorti @ motivace aktivnim zpisobem se pfipravovat
na starnuti, protoze aktivita zejména ekonomicka ptispiva ke kvalitnéjSimu
zivotu. Dulezitd je nabidka celozivotniho vzdélavani a moznost zaméstnani
I V pozd¢jSim veéku. Také vztah spole¢nosti ke starnouci generaci je jednim
Z principtl tohoto programu a také zajiSténi vhodného bydleni uzpisobeného
potfebam této skupiny obyvatel. DalSi principem je =zajiSténi zdravotni
a socialni péce pro seniory pfizpusobeni jejich potifebam. Podpora prevence
onemocnéni a zdravého zpusobu zivota. PéCe nemocnym a nemohoucim
seniorim je poskytovana zejména nejbliz§im okolim, rodinou ¢i partnerem.
Je dulezité jim k tomu poskytnout podporu. V tstavni pé¢i je nutné vytvofit
podminky pro vzdélavani a vyzkum novych poznatki. K aktivnimu
a plnohodnotnému zpisobu zivota patii smysluplné vyuziti volného casu

a zapojeni seniort do aktivniho déni ve spole¢nosti.

Za plnéni tohoto programu odpovidaji pfislusné rezorty a také vlada.
Ministr prace a socialnich véci kazdoro¢né predklada zpravu o plnéni Radé

vlady pro seniory a starnouci populaci (http://www.mpsv.cz/cs/5045).
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3 PRAKTICKA CAST

3.1 Cile a ukoly prace

Cilem této bakalarské prace je zjistit, jak zpuisob Zzivota a traveni
volného casu ovliviluje seberealizaci a kvalitu zivota seniori vzhledem
kK minulym zivotnim etapam. Dale chceme zjistit, jak jsou seniofi spokojeni se
svym zivotnim stylem, jak se pfipravovali na stafi a jaky maji ptistup k Zivotu

a zivotni postoje.

3.2 Vyzkumné problémy

Zakladni vyzkumnou otazkou je, jaké faktory, majici vliv na kvalitu
Zivota seniorli, ovliviiuji zpisob traveni volného casu a pfistup k Zivotu

U seniord. V této oblasti jsme formulovali ndsledujici vyzkumné problémy.
1. M4 zpisob traveni volného ¢asu vliv na kvalitu zivota?
2. Ma rodinna situace vliv na kvalitu zivota?
3. Ma zdravotni stav vliv na kvalitu zivota?
4. Ptipravovali se seniofi finanéné na odchod do dichodu?
5. Ma vétSina seniorl pozitivni ptistup k Zivotu?
6. Je rozdil ve zpusobu traveni volného ¢asu mezi muzem a Zenou?

7. Ma velikost a poCet obyvatel mista bydlisté vliv na kvalitu Zivota?
3.3 Vyzkumné predpoklady

Na zaklad¢ stanovenych vyzkumnych problémt jsme formulovali

nasledujici vyzkumné predpoklady.

1. Seniofi travi volny ¢as nejcastéji aktivnim zplsobem.
2. Ve zpisobu traveni volného ¢asu je rozdil mezi muzi a Zenami.
3. Seniofi Ziji nejcastéji sami.

25



4. Zdravotni stav seniorll V soucasnosti ovliviiuje zplisob traveni

volného ¢asu a kvalitu zivota.

5. Po odchodu do dichodu seniofi nadale bydli v plivodnim byté
nebo domé.

6. Seniofi se na dichod finan¢né pfipravili.

7. V¢étsina seniortt ma pozitivni pristup k zivotu.

8. Seniofi maji kladné rodinné a pratelské vztahy.

3.4 Charakteristika zkoumané skupiny

Jako vyzkumny vzorek byla zvolena skupina 90-ti seniorti ve véku od
60-ti let. Rozdéleni byli do skupin v rozmezi péti let. Ve vékové skupiné
60-65 let to bylo 27 respondentd, ve vékové skupiné 66-70 let
14 respondenti, ve skupiné 71-75 let 13 respondenti, skupinu 76—-80 tvofilo
25 respondentd a ve véku nad 80 let bylo 11 respondenti. Genderové
rozdéleni tvofilo 58 Zen a 32 muzi. Z velké casti §lo o obyvatele mésta
Moravska Ttebova (celkem okolo 10 000 obyvatel) a blizkého okoli a ve tifech
pfipadech o obyvatele Brna. Jednalo se jednak o pacienty Spadového
zdravotnického zatizeni ACR, Posadkové osetfovny v Moravské Tiebové, tedy
byvalé zaméstnance a vojenské dichodce, dalsi ze zkoumané skupiny byli
obyvatelé penzionu v Moravské Tiebové, nejpocetné€jsi ¢Easti zkoumaného
souboru pak byli znami a pfibuzni seniofi z okoli bydli§té. Vybér respondentt
byl tedy zamérny, stratifikovany a nezahrnoval seniory s vaznymi zdravotnimi

problémy.

3.5 Organizace vyzkumu

Vyzkum probihal v mésicich listopadu a prosinci 2011. Nejprve bylo,
Vv ramci predvyzkumu, poZddano 5 seniord o nazor k srozumitelnosti otdzek
a dotaznik byl upraven dle jejich vyjadfeni. Po ptipravé 90 dotaznikd byli
respondenti pozadani o vyplnéni dotazniku, ktery se skladal ze 14-ti otazek.

Navratnost byla 100 %. Diraz byl kladen na splnéni v€kové hranice, ktera
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souvisi s dosazenim daného kalendainiho véku, ¢imz byl splnén ptfedpoklad,
ze jiz jsou v penzi nebo brzy budou penzionovani a tudiz uvedeni respondenti

mohou objektivné posoudit zpiisob zivota v mlad$im véku a nyni.

3.6 Metodika vyzkumu

Zvolené téma bakalatské prace je zpracovano na zakladé
kvantitativniho vyzkumného Setfeni. Hlavni vyzkumnou metodou je metoda
dotaznikového Setieni (Chraska, 2007, s. 163). V dotazniku byly polozeny
otazky, na které respondenti odpovidali zatrzenim vybranych odpovédi nebo

vypsanim odpovédi vlastnich.
PIné znéni dotazniku je uvedeno v ptiloze ¢. 1.

Kazda polozka dotazniku byla potom nasledné zpracovana
v tabulkovém kalkulatoru Excel a posléze pifevedena do grafd, které nam

ptehledné zndzorinuji zastoupeni jednotlivych odpovédi.
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3.7 Vysledky, analyza komparace ziskanych dat

Vysledky vyzkumného Setfeni byly zpracovany do nasledujicich grafa
1-13.

Dotaznikova polozka: Jak travite volny ¢as? Z grafického znazornéni (viz
graf 1) ndm vyplyva, Ze respondenti nejcastéjsi travi volny cas odpocinkem.
Druhou nejcastéjsi odpovédi byly jiné =zaliby, mezi kterymi vypsali
zahradkareni, které je v této oblasti velmi oblibenou ¢innosti jak u zen, tak u
muzl, déle bylo uvedeno ¢teni, pleteni, houbateni, lusténi kfiZzovek a hra na
hudebni nastroj. Z ¢innosti, které byly nabidnuty v dotazniku je také velmi

oblibené cestovani.

90
80 77
- ,
70 Kulturni akce
B Sport
60 P o
50 46 50 H Cestovani
B D¢ti a mladez
40 = Studium
30 B Cizi jazyky
20 A Odpocinek
10 - Jiné zaliby
0 - . n=90
zeny muzi celkem

Graf 1. Zpusob traveni volného ¢asu

Dotaznikova polozka: Jak jste travili volny ¢as v mlad§im véku. Pro
srovnani byli respondenti osloveni, jak travili volny ¢as v mlad$Sim véku.
Z vysledkt vyplyva, ze nejcastéji navstévovali kulturni akce, kam patii
navs§téva divadla, kina, plest. Druhou nejcastéj$i zalibou bylo cestovani,
tato obliba cestovani u velké Casti pietrvala i do seniorského véku. V mlad$im
veéku také castéji sportovali, coz v pozdéjSim véku jiz zavisi na kondici
a zdravotnim stavu. Mald cast respondentli se vzdélavala jak v mlad$im,

tak 1 v pozd¢jsim veéku.
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B Kulturni akce
B Sport

m Cestovani
H Déti a mladez
B Studium

m Cizi jazyky
= Odpocinek

1 Jiné zaliby

n=90

zeny muzi celkem

Graf 2. Zpisob traveni volného ¢asu diive

Dotaznikova polozka Jaka je vaSe rodinna situace? V této otazce jsme se
zajimali o rodinné zadzemi respondentii. Odpovédi se vzajemné nevylucovaly,
takze v souhrnu jsme se dozvédéli, ze respondenti ziji Castéji s partnerem.
Samotné jsou vice Zeny. Vé&tSina respondentd je v kontaktu s détmi i vnoucaty.

Jen pét Zen a pét muzl Zije ve spolecné domacnosti s détmi nebo vnoucaty.

® Ziji sam/a

B 7Ziji s partnerem

® Ziji s détmi/vnoudaty

M Jsem v kontaktu s détmi

B Jsem v kontaktu s vnoucaty

n=90

zeny muzi celkem

Graf 3. Rodinna situace v souéasnosti
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Dotaznikova polozka: Jaka byla vaSe rodinna situace v mladSim véku?
V této otadzce respondenti nejcastéji odpovidali na zplsob rodinného Zivota
v mlad$im v&ku. VéEtSina Zila s partnerem a méla déti, jen sedm Zen a pét muzi

zilo bez partnera, coZ je jen nepatrna ¢ast z celé skupiny respondenti.

80 7516
70
60
%0 B Zil/a jsem sam/a
40 - .
29 28 B Zijil/a jsem s partnerem
0 B M¢l/a jste déti
20 -
10 ~ n=90

0 -

zeny muzi celkem

Graf 4. Rodinna situace diive

Dotaznikova polozka: Jaky je vas zdravotni stav?
V této otdzce se dotazujeme na zdravotni stav, ktery patfi k dilezitym
ukazatelim v hodnoceni spokojenosti s Zivotem. VétSina respondentii chodi na

pravidelné I¢karské prohlidky, vétSina se také 1é¢i s néjakym onemocnénim

a tato ovliviiuje kvalitu zivota.

80
70 67_67

60

B Chodim na preventivni
prohlidky

B [ ¢¢im se s n¢jakou nemoci

50

40
30

= Nemoc ovlivituje miyj Zivot
20

10 n=90

0

zeny muzi celkem

Graf 5. Zdravotni stav v soufasnosti
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Dotaznikova polozka: Jaky byl va$ zdravotni stav v mladSim véku?
V mladSim véku se také vétSina respondentll zucastniovala preventivnich
prohlidek, ale jen mald c¢ast se 1éCila s néjakym onemocnénim, které by

ovliviiovalo kvalitu a zplisob zivota.

80

70

60

50 B Chodil/a jsem na preventivni
prohlidky

40 B [ ¢c¢il/a jsem se s néjakou
nemoci

30

® Nemoc ovliviiovala mtj zivot
20

n=90

10

zeny muzi celkem

Graf 6. Zdravotni stav v mladSim véku

Dotaznikova poloZzka: Jaka je vaSe bytova situace? Dalsi dotaz byl zaméfen
na zpusob bydleni a upravu bytové situace po odchodu do dichodu. VétsSina
respondentti bydli ve svém vlastnim domé nebo byté, zhruba Y v najemnim
byté a jen miziva Cast v pobytovém zafizeni. Zhruba Y se ptfestéhovala, nebo

upravovala bydleni.

70 63
60 B Bydlim v byté nebo domé
50 , . o
¥ Bydlim v podnajmu/najemnim
40 35 byté
28 " Bydlim v pobytovém zafizeni
30 -
21 24
20 - B Stehoval/a jsem se po odchodu
1312 g 12 do diichodu
10 - = Upravoval/a jsem po odchodu
. 1 do diichodu bydleni
zeny muzi celkem n=90

Graf 7. Bytova situace respondenti
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Dotaznikova polozka: Jaka je vaSe financni situace? V této casti Setfeni
jsme chtéli zjistit finan¢ni zabezpeceni seniord. VEtSina respondentt fesi svoji
finan¢ni situaci jako uspokojivou a mala ¢ast stale pracuje. Jedna tfetina se na
dichod finan¢né pfipravovala a nyni podporuji své déti. Naopak détmi
je podporovana mizivd Cast dotdzanych. Mezi nejcastéji uvedeny zplsob

zajisténi bylo uvedeno zivotni pojiSténi jiz méné Casto to bylo dichodové

ptipojisténi.

80
70 B Jsem jesté pracovné aktivni
60

® Svoji fin. Situaci hodnotim jako
50 uspokojivou
40 ¥ Finan¢né mne podporuji déti
30

B J4 podporuji finanéné déti
20
10 - ¥ Pfipravoval/a jsem se financné

. na diichod
n=90

zeny muzi celkem

Graf 8. Finanéni situace respondenti

Dotaznikova polozka: Jaky je vas Zivotni styl? V této Casti Setfeni jsme se
zaméfili na samotny Zivotni styl. VéEtSina respondentii odpovédéla, ze ma
pozitivni zivotni postoj a dobré vztahy v rodiné a s piateli. U otdzky na

zpusob stravovani, se zdravéji stravuji zeny nez muzi.

90 83 84
79

80 78
70

B Mam pozitivni Zivotni postoj
60

51 51 51 5

50 - B Ziji a stravuji se zdravé
40 1 B Mam dobré vztahy v roding
30

B Mam dobré vztahy s prateli a
20 1 znamymi
10 +

n=90

0 -

v

zeny muzi celkem

Graf 9. Soucasny Zivotni styl
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Dotaznikova poloZka: Zivotni styl v mlad§im véku. Na stejnou otazku
zaméfenou na mladsi vék jsme se dozvédéli, ze témet vSichni respondenti méli
vV mladSim véku dobré vztahy s prateli a zndmymi, také v rodin€. Oproti
star§imu véku méli difive vice pozitivni Zivotni postoj k Zzivotu naopak

ve zpusobu stravovani se nyni stravuji zdravéji nez v mladi.

90

80
70

B M¢l/a jsem pozitivni Zivotni
postoj

60

® Zil/a a stravoval/a jsem se
zdraveé

50

40 m Mél/a jsem dobré vztahy v

30 rodiné

20 B M¢él/a jsem dobré vztahy s
prateli a znamymi

10 n=90

0

zeny muzi celkem

Graf 10. Zivotni styl v mlad§im v&ku

Dotaznikova polozka: Jaké mate nejvysSi dosazené vzdélani? Otazka
nejvy$Siho dosazeného vzdélani nam zjistila, Zze vét$i Cast respondenti ma
ukonc¢ené zakladni vzdélani, nasleduje vzdélani stfedoskolské s maturitou
a stfedoSkolské bez maturity zhruba ve stejném poméru, malé procento bylo
vysokoskolsky vzdélanych, nejméné bylo respondenti s neukoncenym

zakladnim vzdélanim.
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® Neukoncené zakladni
m Zaikladni
i Stfedoskolské bez maturity

u Stfedoskolské s maturitou

B Vysokoskolské

n=90

zeny muzi celkem

Graf 11. Nejvyssi dosazené vzdélani

Dotaznikova polozka: Do jaké vékové kategorie patrite?
Tento graf nam ukazuje zastoupeni jednotlivych vékovych skupin,

rozdélenych do skupin po pétiletych obdobich.

30

27
25
20 60 -65 let
W66 - 70 let
1 m71-75let
76 - 80 let

10
M vice nez 80 let

n=90

zeny muzi celkem

Graf 12. Zafazeni do vékové skupiny
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Dotaznikova polozka: Pohlavi respondentii.

SloZeni vyzkumného vzorku

HZeny
B muzi

n=90

Graf 13. Pohlavi respondenti

3.8 Diskuse zjisSténych vysledki vyzkumného

Setfeni a komparace s dfive provedenymi
vyzkumy

Na prvni dotaz, jak travi volny ¢as v soudasné dobé&, respondenti
nejcastéj$i odpovidali pro néas ptekvapiveé, Zze odpocinkem. Mezi oblibené
aktivity zatadili muzi i Zeny cestovani a houbafeni, také prace na zahradé
u zeny na rozdil od muzt preferuji pleteni a lusténi kfiZzovek a muzi hru na
hudebni nastroj. V mlad$im véku nejrad¢ji navstévovali kulturni akce, jako
jsou divadla, kino ¢i plesy. Stejné jako v pozdéj$im veéku radi cestovali.

Dalsi otazkou, na kterou odpovidali, bylo jaka je stavajici rodinna
coz vzhledem k zvySujicimu se véku odpovidd i demografickym udajim,
Castéji samy zUstavaji zeny, pfesto stale vétSina respondentil Zije s partnerem.

Na otazku, jak ovlivnil zdravotni stav zplsob zivota jsme se dozvédéli,
7ze v mladi byli respondenti méné ovlivnéni nemocemi, ve stafi zdravotnich
komplikaci pfibylo a ¢astéji ovlivnily zivotni styl dotazovanych.

Z otazky na bytovou situaci je patrné, ze stejné jako v celostatnim

prizkumu vénovanému piipravé na stafi, ktery byl nazvan Zivot ve stafi,
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(http://www.demografie.info/?cz_detail_clanku=&artcliD=714) vétSina
seniortt zustavd ve svych puvodnich bytech a jen mala ¢ast se stéhuje do
mensiho bytu nebo jej upravuyje.

Co se tyka financ¢niho zabezpeceni, se naSe Setifeni také neliSilo od
celostatniho priméru. DneSni generace seniori se finanéné na stafi
pfipravovala jen madalo, pfesto jsou se svymi financemi spokojeni, cast
respondentil stale jesté pracuje a nékteti dokonce podporuji své déti.

V otazkach které srovnavaji zivotni styl nyni a v minulosti se
dozvidame, Ze co se tyCe vztahi s prateli a v rodiné zlstava vétSina odpovédi
shodna a sice vétSina respondentd méa dobré vztahy, dale ze zastava pozitivni
postoj k zivotu, ve star§im véku se jiz snazi zdravéji stravovat a zit.

V otazce nejvysSiho dosazeného vzdélani je nejpocetnéjSi skupina se
zakladnim a stfedoSkolskym vzdélanim.

Vysledky naseho dotaznikového Setieni byly srovnany s vysledky dvou

vyzkumu (http://www.demografie.info/?cz_detail _clanku=&artclID=714).

Prvnim byl projekt Zivoet ve staii, ktery byl realizovan Vyzkumnym
ustavem prace a socidlnich véci v roce 2002 a zamétoval se na osoby ve véku
60 a vice let. | zde bylo dotdzano podobné genderové rozdéleni (40 % muzi
a 60 % Zen) respondentii seniorského véku. Cilem vyzkumu bylo zmapovat
zivotni podminky, ndzory a postoje ¢eskych seniora.

Druhym projektem byl vyzkum nazvany Stfedni generace, ktery byl
realizovany Vyzkumnym ustavem prace a socialnich véci v roce 2004 a byl
zaméfen na respondenty ve véku 45-59 let a jeho ukolem bylo zjistit, jaké
problémy lidé v této zivotni etapé fesi, jak zvladaji své ukoly a jak se
pfipravuji na obdobi starnuti. Dotdzano bylo 52 % muzid a 48 % Zen

(http://www.demografie.info/?cz_detail_clanku=&artcliD=714).

V zavéru je mozné konstatovat, vyzkumné ptredpoklady 1, 3 a 6 se

nepotvrdily, naopak vyzkumné ptedpoklady 2, 4, 5, 7, a 8 se potvrdily.
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ZAVER

Cilem této bakalatské prace bylo zjistit, jak zpusob zivota a traveni
volného casu ovliviluje seberealizaci a kvalitu Zivota seniori vzhledem

K minulym zivotnim etapam.

roowr

Teoreticka cast popisuje specifika seniorského véku, ktery je rozdélen
dle WHO na pétileté vyvojové obdobi, charakterizuje a hodnoti jednotlivé
useky Zivota ¢lovéka a poukazuje na jednotlivé oblasti Cinnosti této vékové
skupiny a jejich moznosti seberealizace.

V praktické ¢asti byly pomoci dotaznikového Setfeni popsany
subjektivni pocity, ndzory a zivotni styl skupiny 90 seniort, ktefi bydli
v menS§im mésté. Nase Setfeni (blize viz diskuse) by se dalo shrnout do zavéru,
ze vétSina se seniorl se na stari zvlast neptipravovala, ani po strance financ¢ni
nebo bytové. Zdravotni stav se s pfibyvajicimi 1éty zhor$il a vice omezil
zpusob traveni volného ¢asu a vybér aktivit. Seniofi rad€ji odpocivaji, ctou,
néktefi ale stdle jesté, stejné jako v mladi, rddi cestuji. VéEtSine zustal
optimisticky a pozitivni pfistup k zivotu a dale travi svlij Zivot vedle partnera

a jsou v kontaktu se svymi détmi, které vychovali.

Na zavér bychom mohli konstatovat, ze vétSina respondenti setrvava
Vv Zivotnim stylu, ktery si zvolila v prib&hu svého zivota a ktery pouze

ptizpiisobila pfibyvajicimu v€ku a aktudlnimu zdravotnimu stavu.
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Priloha ¢. 1: Dotaznik ke kvalité Zivota

VézZend pani, vazeny pane.
Jmenuji se Hana MiSakova a jsem studentkou Univerzity Palackého v Olomouci.
Chtéla bych Vas pozadat o spolupraci pii pruzkumu, ktery se zabyva kvalitou zivota
V produktivnim a nésledné¢ i1 v dichodovém véku. Vase informace jsou davérné
a vyhodnocena data nebudou pouzita ke komerénim uceliim, ani poskytnuta treti osobé.
Pfredem Vam d¢kuji za spolupraci pii uvedeném vyzkumu. Vase odpovédi
mohou piinést poznatky vyuzitelné pro zlepSeni kvality zivota nas vsech.

Pokyny pro vyplnéni: Své odpovédi ano / ne vyjadiete kiizkem do pfislusného

policka.

1. Jak travite volny ¢as?
Néavstévou kina, divadla, spolecenskych akei.
Sportem.
Cestovanim.
Praci s détmi a mladezi.
Studiem.

Samostudiem cizich jazykai.

ooooooos
OoopgoooOooas

Odpocinkem .

Jiné zaliby a koniCky jakeé?..........oooiiiiiiiiiiiieee e

QD
>
o
>

2. Jaka je Vase rodinna situace? e
Ziji sam/sama.

Ziji s partnerem.

Ziji s détmi, vnoucaty.

Jsem v kontaktu se svymi détmi.

O 0O00n0
00O 000

Jsem v kontaktu se svymi vnoucaty.

3. Jaky je Vas zdravotni stav? ano  ne
Chodim na preventivni prohlidky. ] ]
Lé¢im se s néjakym onemocnénim. ] ]

Ovliviluje V&3 Zivot n&jaké onemocnéni. ] ]



4. Jaké je VaSe bytova situace? ano  ne
Bydlim v byté¢ nebo domé.
Bydlim v ngjemnim byt¢, v podnajmu.
Bydlim v pobytovém zafizeni.

Stéhoval/a jsem se po odchodu do diichodu.

Oododan
Ooddodn

Upravoval /a jsem po odchodu do diichodu bydleni.

5. Jaké je VaSe financni situace? ano  ne
Jsem jesté pracovné aktivni. ] ]
Svoji finanéni situaci hodnotim jako uspokojivou. [l ]
Finanén& mne podporuji moje déti. ] ]
Finanéné& podporuji svoje déti. ] ]

Ptipravoval/a jsem se finan¢né¢ na diichod a jak? (pojisténi , pfipojisténi,

] 010) 15211 ) TN

6. Jaky je Vas zivotni styl? ano  ne
Mam pozitivni Zivotni postoj. ] ]
Ziji a stravuji se zdravé. ] ]
Mam dobré vztahy v rodiné. ] ]

[l ]

Mam dobré vztahy s prateli a znamymi.

7. Jaka byla VasSe rodinna situace v mladSim véku ano  ne
Zil/a jsem sam/sama. [l ]
Zil/a jsem s partnerem/partnerkou. ] ]
Mél/a jsem déti. ] ]

8. Jak jste travil/a volny ¢as v mladSim véku? ano  ne

Chodil/a jsem do kina, divadla, na plesy.
Sportoval/a jsem.

Cestoval/a jsem.

Vénoval/a jsem se détem a mladezi.

Studoval/a, nebo jsem se déle vzdélaval/a.

OoOoo0ooddad
O0O00ddad

Studoval/a jsem cizi jazyky.

Meél/a jsem jiné zaliby a konicky - jaké?........coovvvieviiieiiiieiieeeeeee e,



9. Bydlite ve mésté nebo na vesnici, pocet obyva
Obci do 10 000 obyvatel.
Mzésté nad 10 000 do 50 000 obyvatel.
Mzésté nad 50 000 do 100 000 obyvatel.
Velkomésté nad 100 000 obyvatel.

10. Jaky byl Zivotni styl v mladSim véku?
Me¢él/a jsem pozitivni zivotni postoj.
Zil/a a stravoval/a jsem se zdravé.
Mg¢l/a jsem pratele a znamé.

Mg¢l/a jsem dobré vztahy v rodiné.

11. Jaky byl Vas zdravotni stav v mladSim véku?
Chodil/a jsem na preventivni prohlidky.
Lécil/a jsem se zdvaznym onemocnénim.

Muj zivot ovliviiovalo lehké onemocnéni.

12. Jaké mate nejvyssi dosazené vzdélani?
Neukoncené zakladni
Zakladni
Stiedoskolské bez maturity
Stiedoskolské s maturitou
Vysokoskolské

13. Jste muz?

[

14. Do jaké vékové kategorie patrite?
60 - 65 let [l
66 - 70 let ]
Vice nez 80let ]

tel:

Jste Zena?

[

71-75 let
75-80 let

L]
]

OO0 O

O 0Oo0fdn

OO0 0Od

L O
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