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Abstrakt

Tato prace se zabyva problémem osamélosti seniori. Cilem prace je zmapovat miru
osamélosti u seniordt v obdobi raného stafi, coz jsou seniofi ve véku od 65 do 75 let.
Zjistit, zdali se seniofi citi osaméli. Jaké jsou hlavni divody pocitu osamélosti. Jak tyto
pocity ovliviiuje fyzické a psychické zdravi, dulezitost rodiny seniora v souvislosti
s pocitem osaméni. Co znamenaji V zivoté seniora piatelé, sousedi, zajmy a konicky. Jak
dalezity faktor je postoj k Zivotu ve vztahu K pocitu osamélosti.

Praci jsem rozdé¢lila na ¢ast teoretickou a ¢ast empirickou.

Teoreticka ¢ast ma dvé podkapitoly. Prvni se vénuje seniorim a riznym pohledim
na stafi. V této podkapitole chci také upozornit na pozitivni ptistup ke stati v souvislosti
S pozitivni psychologii a silnymi strankami osobnosti. Zmapovat moznosti vyuziti
volného ¢asu seniord. Ve druhé podkapitole se snazim shrnout nejnovéjsi poznatky
0 osamélosti. Co to je osamélost, jak se na ni divaji psychologové, jak sociologové. Jaké
faktory osamélost ovliviuji, at’ v kladném ¢i zaporném smyslu.

Empiricka ¢ast je vénovana kvalitativnimu vyzkumu. Toho se zucastnilo sedm
senioru, zijicich samostatné v byté nebo domé. Komunikaéni partnery jsem ziskavala
pomoci tzv. snowball samplingu. Metodu vyzkumu jsem pouzila dotazovani a jako
techniku sbéru dat polostrukturovany rozhovor. Vypracovala jsem okruhy otazek, které
jsem komunikac¢nim partnerim pokladala a pii nejasnostech se doptavala. Vysledky
vyzkumu jsem ziskala pomoci analyzy dat. Soucasti tohoto vyzkumu byl i dotaznik
charakteristickych silnych stranek, abych mohla vysledky kvalitativniho vyzkumu
porovnat se silnymi strankami dotazovanych seniort.

Provednym vyzkumem jsem doSla k zavéru, Ze osamélost jako fenomén stafi
opravdu existuje. Vyzkum ukazal, Ze vice nez 50% seniorti v obdobi raného stafi se citi
alespont obCas osaméle. ZjiSténé udaje napovidaji, Ze osamélost je znacny problém.
Vzhledem k tomu, ze pocity osamélosti jsou eliminovany dostatkem socialnich kontakt,
dobrym fyzickym a psychickym zdravim, fungujici rodinou, mnozstvim zajmu a koni¢ki,
méli bychom klast diiraz hlavné na vytvoteni prosttedi, které by bylo podnétné a seniorim

pomahalo zvladat pocity osamélosti. Navic se ukazalo, Ze silné stranky osobnosti, jako



jsou napiiklad zvidavost a zajem o svét, optimismus S orientaci na budoucnost, Vvitalita
anadseni jsou silnymi strankami dotazovnych, ktefi se osaméle neciti vibec nebo jen
vyjimeéné. Bylo by tedy dobré tyto stranky posilovat, apelovat na seniory, aby se zajimali
0 nové véci, udrzovali si vitalitu a optimismus do pozdniho véku.

Reseni problému osamélosti vidim piedeviim v prevenci. Je dalezité vytvofit si
dostatek socidlnich kontakt a Siroké spektrum zdjmu. V seniorském véku pak mit co

nejvice moznosti, jak sviij volny ¢as smysluplné vyuzit.

Klicova slova: Osamélost, seniofi, silné stranky osobnosti, volnocasové aktivity, zdravi,

zivotni styl



Abstract

The main aim of this work is to map the level of loneliness of seniors in an early old
age between 65 — 75 years. It is also important to find out whether seniors feel lonely and
if so, what are the reasons of loneliness, how is the loneliness influenced by the physical
and psychological health, family, friends, hobbies and the overall attitude to life.

| divided the work to research and empirical chapters.

The research chapter has two sections. The first section is aimed at different views
of an old age. Positive psychology with personality strengths is also mentioned in this
section. Recent studies about loneliness are summed up in the second section.

The qualitative research of loneliness is described in the empirical chapter. Seven
participants living alone in an apartment or a house took part in this research. The method
of snowball sampling was used to get the participants who were interviewed using a semi-
structured dialogue. During the research interview | used the interrogation method with
prepared questions and then asked additional questions in case of doubt. A personality
strengths questionnaire was a part of the interview. The whole interview was recorded
and subsequently rewritten into this work. The personality strengths questionnaire was
used to compare the results of the qualitative research with the strengths of questioned
seniors.

The results of my work showed that the loneliness as a phenomenon of an old age
truly exists. The research also showed that more than 50% of questioned seniors feel
lonely in an early old age. This may lead to a conclusion that the loneliness is an important
problem.

Since the feelings of loneliness are eliminated by an abundance of social contacts and
hobbies, we should consider creating an environment which would help the seniors better
manage the feelings of loneliness. Moreover, the personality strengths like sense for
curiosity and interest in the world, optimism with future orientation, vitality and
enthusiasm are the strengths of the interviewed seniors, who never feel lonely or on rare
occasions. Therefore, it would be beneficial to strengthen personality strengths of seniors
and educate them to be more active in order to maintain vitality and optimism until the

late old age.



| see the solution of the problem of loneliness mainly in prevention. It is important
to prepare for the retirement as early as in the productive age in order to have enough

social contacts and a broad spectrum of hobbies.

Key words: Loneliness, seniors, personality strengths, free-time activities, health, life

style
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UvVOD

Osamélost je stav mysli, kdy ¢lovék ma pocit, Ze ho nikdo nepotiebuje, nikomu
nechybi, nikoho nezajima. Je to stav, kdy clovek ,nékoho* postrada. Kanadska
spisovatelka Emily White dokonce oznacila osamélost jako ,,epidemii moderni doby*
(Osam¢lost, 2015). Je to s osamé&losti opravdu tak vazné, jak uvadi tato spisovatelka?
Postihuji pocity osamélosti déti, dospivajici, dospélé, seniory? Citi se osaméle lidé bez
ohledu na to, zda jsou bohati, vzdélani, mladi? Jak je to mozné, Ze se citime osaméli?
Vzdyt moderni doba a moderni technologie nam umoziuji rychlé spojeni téméf
s kymkoliv a kdekoliv. Mlizeme si povidat s nékym, kdo je od nas hodn¢ vzdéleny, navic
ho mizeme i vidét, jako by byl s nami v mistnosti. Letadlem se mizeme ptesunout do
vzdéalené zem¢ za nckym, koho mame radi, béhem n¢kolika hodin. Tak pro¢ citime
osaméni? Mame mnoho moznosti, jak travit volny ¢as. Muzeme se vzdélavat, cestovat,
komunikovat po internetu, dozivame se vysokého véku. Umime 1éCit nemoci, na které
diive lidé umirali, ale stale vice se citime osaméli.

Osam¢lost se stava fenoménem moderni doby, nepostihuje pouze seniory. Je to jev,
ktery se tyka nas vSech. Seniory ale osamélost miize ohroZovat nejvice, protoze jiz nemaji
tolik ptilezitosti a sil se z pocitli osaméni vymanit. Navic jsou mnohdy od spole¢nosti
izolovéni diky svému zdravotnimu stavu nebo ekonomické situaci. S nartistajicim vékem
tedy pravdépodobné roste vice rizikovych faktor, které prispivaji k tomu, ze se senior
muze citit osamély.

Téma osam¢élosti je velice zajimavé a ne jesté zcela prozkoumané, proto jsem si ho
vybrala pro svou bakalaiskou praci Vzhledem k tomu, Ze je to téma také velice obsahlé,
bylo tfeba ho néjakym zplisobem zuzit. Rozhodla jsem se tedy pro vyzkum osamélosti ve
vztahu k mlad$im seniorim.

V souvislosti se seniory a stafim viibec, bych se rdda zamé&fila prevazné na pozitivni
pristup ke stafi, protoze mam dojem, ze negativnich pohledli na seniory a seniorsky vék

ptibyva. Také se domnivam, Ze seniofi, jestlize cht&ji, mohou travit velmi piijemné sviij



volny ¢as a udrzovat se do pozdniho veku v relativné dobré formé. Mnohdy zalezi jen na
nich, jaky zpiisob Zivota si vyberou, protoze maji celkem dostatek pftilezitosti, které
mohou vyuzit, a které vyznamné nezatizi jejich rodinny rozpocet.

Zustat do pozdniho veku fit, vyzaduje urcité Zivotni $tésti, ale i velké usili. V této
souvislosti si ¢asto vzpomenu na utrzek rozhovoru, ktery jsem mimodék zaslechla, kdyz
jsme Sli se synem kousek po uzkém chodniku za dvéma pany. Stafeckové s htilkami,
myslim, Ze jim bylo pies 80 let. Pomalinku se Sourali. Ten jeden povidd tomu druhému:
»Kdybych dneska nesel, zitra se mi nebude chtit a pozitii uz nebudu moct i kdyby se mi
zase chtelo. Moudra slova. Netykaji se vSak pouze pohybu, tykaji se i uceni se novym
vécem a novym dovednostem. Nejen svaly za¢nou necinnosti atrofovat, ale i mozek.
Vsechny casti téla se musi pouzivat, jinak postupné pfestanou plnit svou funkei.

Podporovat Zivotni vitalitu a pozitivni nahed na svét miZeme i pomoci posilovani
silnych stranek osobnosti, kterymi se zabyva pozitivni psychologie. To je celkem novy
psychologicky pfiistup, ktery je zaméfeny na dusSevni pohodu ¢loveéka a na optimalni
lidské prospivani.

Cilem mé prace je nejen upozornit na fenomén osamélosti, ale rada bych touto praci
dala podnét riznym proseniorskym organizacim, aby se problematikou osamélosti

aktivné zabyvaly a zlepSily tak situaci osamélych seniort.
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1 TEORETICKA CAST

1.1 Stari

., Kazdému Zivotnimu obdobi je pridélen vhodny a pravy cas.* (Cicero)

Stafi, starnuti, pod timto pojmem se zpravidla rozumi souhrn zmén ve struktuie
a funkcich organismu. Jedna se o pokles schopnosti a vykonnosti jedince, které kulminuji
Vv terminalnim stadiu a ve smrti (Langmeier, Krej¢itova, 2006). Podle Webera (2000), je
starnuti proces kdy V jednotlivych organech probihaji specifické degenerativni,
morfologické a funkéni zmény. Néstup téchto zmén se déje v riznou dobu a pokracuje
ruzné rychle. Stafi je potom vysledny stav vznikly procesem starnuti.

Fenomén stafi nebyl v d&jinach lidstva konstantnim prvkem, stafi se vydélilo jako
nedilna podstata lidského a socidlniho Zivota a da se fici, Ze druhd polovina 19. stoleti ho
Vv jistém smyslu socialné vynalezla (Rabusic, 1997). Vlastni stafi délime do etap.
Jednotlivé etapy nejsou u riznych autorti zcela identické a vliv na né¢ ma zajisté
I demograficky vyvoj spole¢nosti. Klasifikace podle Langmeiera a Krej¢itové (2006), je
rozdélena na dvé etapy. 1. etapa 65 — 75 let je ozna¢ovana jako rané staii a 2. etapa 75 let
a vice je oznaCovana jako pravé stafi. Toto dvouetapové rozdéleni pouziva 1 Vagnerova
(2007). Naproti tomu Svétova zdravotnicka organizace (WHO) ¢leni obdobi stafi na tfi
etapy: vék 60—74 let je oznacovan jako rané stafi, vék 75 — 84 let je nazyvan kmetstvim
neboli seniem a vék od 85 let vySe je oznaCovan jako patriarchium, dlouhovékost. Tii
etapové rozdéleni mizeme najit i v Holmerova a kol. (2002), kde je oznacovan vék
60 — 74 let jako pocinajici stafi, vék 75 -89 let vlastni staii a vék 90 let a vice je

oznacovan jako dlouhovékost.
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1.1.1 Stari z pohledu vyvojové psychologie

,, S0b¢é samému je kazdy nejméné znam.” (Cicero)

Staii je oznaceni pozdni faze ontogeneze, pfirozeného priibéhu zivota. Je to disledek
involuénich zmén, funkénich i morfologickych. Mnohocetnost a individudlnost pfic¢in
aprojevl, vzajemna podmin€nost i rozpornost jsou pfi¢inou obtizného vymezeni
a Clenéni stafi. Pod pojmem stafi a starnuti tedy zpravidla rozumime souhrn zmén ve
struktufe a funkcich organismu, pokles schopnosti a vykonnosti jedince (Kalvach, 2004).

Obvykle rozliSujeme staii kalendaini, socidlni a biologické. Nejnapadnéjsi jsou
biologické projevy starnuti, ty je mozné pozorovat ve vSech tkanich a bunkach. I kdyz
zname obecné charakteristiky stafi, nabizi se zde otdzka, od kdy muze byt clovek
pokladan za starého? Odpovéd’ neni snadna, protoze kazdy ¢lovek je individuum. Jedinec
muze vykazovat pokles vykonnosti v jedné ¢innosti a naopak vykon v jiném ohledu mize
jeste stoupat nebo byt stabilni. Ve stafi se vice nez v jinych obdobich projevuji rozdily
mezi jedinci. Zatimco nékteti jsou ve vysokém veku zdatni fyzicky 1 duSevné, jini ve
stejném veéku vykazuji rizné znamky pokrocilé degenerace organizmu. Starnuti ovlivituje
velmi vyrazné pokrok ve zdravotni péci. Nemoci, na které drive lidé umirali, jsou dnes
vylécitelné a primérny vek se tak prodluzuje. Na druhou stranu pokrok v oblasti techniky
a spolecenské zmény kladou na seniory ¢im dale vétsi naroky (Langmeier, Krejéifova,
2006).

Podle Pacovského a Hefmanové (1981) plsobi na proces starnuti predevsim tfi
skupiny vlivii. Jako prvni je to pisobeni zevnich vlivi: v jakém prostiedi zijeme, jakou
mame zivotospravu, jakou mame zivotni zatéz, jaké bakterie a viry na nas ptisobi. Dalsi
je pusobeni vnitinich vlivi. Zde jde predevsim o geneticky program a metabolismus
jedince. Ttetim vlivem je porusena integrace a organizace organismu. Nemoci v détstvi
a v dospélosti ziejmé starnuti urychluji.

Proces starnuti probiha u lidi riizn€. Pocet dozitych let, ¢ili kalendéaini veék, Casto neni
identicky s biologickym vékem konkrétniho jednotlivce. Mnozi lidé jsou schopni udrzet

si zna¢nou fyzickou a intelektualni obratnost az do pozdniho véku (Roslawski, 2005).
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Pocinajici zmény starnuti mizeme obvykle pozorovat jiz pocatkem prvni etapy v obdobi
mezi 60. a 65. rokem. V této dob¢ se zacina zhorSovat smyslové vnimani (Langmeier,
Krejéitova, 2006). Poruchy smyslového vnimani patii k obrazu pfirozeného stafi.
V souvislosti s nimi mluvime o stafecké nedoslychavosti a o stafeckém zraku.
Kompenzace poruch je velmi dilezita, protoze pifi $patném zraku hrozi nebezpeci padd,
které by mohly zdravotni stav seniora vyznamné negativné ovlivnit. Pfi nedoslychavosti
vazne komunikace. MiiZze dojit k mnohym nedorozuménim, ptipadné az k podeziravosti
(Holmerova, Juraskova, Zikmundova, 2002).

Zacina se také zhorSovat pamét, jde piedevsim 0 pamét’ pro nové udalosti. Naopak
zazitky z détstvi a mladi byvaji uchovany dobfte, Casto vSak byvaji emocné zkreslené.
Senior obvykle Ipi na tom, ¢im byl a co mé&l. Jde o uréitou obranu proti pocitu ohrozeni
ze strany mladsich jedinct. V tomto obdobi se méni i inteligence. Klesa ale pouze ta,
ktera je méfena béznymi inteligen¢nimi testy. Klesa schopnost uceni se novym vécem,
feSeni probléml pod Casovym stresem. Naopak tzv. krystalicka inteligence, vrozené
vlohy a zkuSenosti ziskané spontanné nebo vzdélanim, je vysoka i ve stafi. Také socidlni
inteligence a schopnost moralniho usuzovani zlstavaji zachovany do vysokého véku
(Langmeier, Krej¢ifova, 2006).

Ztratu a pokles paméti bychom tedy neméli svadét pouze na pokracujici vek.
svou pamét’ seniofi pravidelné trénuji, jsou stale duSevné aktivni, pak na tom ¢asto mohou
byt 1épe nez néktefi lidé o generaci mladsi (Sucha, 2008).

V seniorském véku se méni rovnéz emoce, snizuje se jejich intenzita. Citové
prozivani se stava méné bezprostiedni, senior se tak snadno nenadchne pro nové véci, ale
fadu situaci dokaze hodnotit racionalngji a klidnéji. Stdva se emocné stabilngjsi. MiiZe to
znamenat vyrovnanost, trpélivost a klid. AvSak na druhou stranu to muze pfertist az
Vv apatii a nezdjem. Velmi zalezi na hodnotové orientaci kazdého ¢lovéka. Osobnost
starého clovéka je tedy vysledkem celého predchoziho vyvoje, ale ovliviluje ji i adaptace

na nezbytné obtize vyssiho veku (Langmeier, Krej¢itova, 2006).
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Podle reakci na zmény v seniorském véku a zpusobu vyrovnani se s okolnostmi
muzeme rozliSovat nékolik pristupti:

1) konstruktivni pfistup — optimisticky, spokojeny, sobésta¢ny a vyrovnany senior
S pfimétenymi plany a cili.

2) obranna strategie — odmitavy postoj ke staii, senior se nechce vzdat svych pozic,
odmita byt penzionovan.

3) strategie zavislosti — pasivni, nesobésta¢ny, podeziravy senior, ktery ¢eka pomoc
od okoli.

4) nepratelsky postoj — znicujici chovani pro seniora i pro jeho okoli, agresivni,
podeziivavy, neptatelsky.

5) strategie sebenenavisti — sebeobviniovani za nezdary, senior se citi zbyte¢ny,
povazuje se za obét’ (Haskovcova, 1990).

Emoce a jejich vyvoj se odradzi i v citovych vztazich seniort. Vztahy s blizkymi lidmi
se ve stafi nijak vyrazn€ neméni, vétSinou s vékem stoupd vyznam rodiny. V Sirsi rodiné
obvykle zastava senior velmi dileZitou roli prarodi¢e (Langmeier, Krejcitova, 2006).

V obdobi staii se ned&ji jen negativni zmény, ale i mnoho zmén pozitivnich. Ukolem
stafi je dosaZeni integrity, ptfijeti svého Zivota, jeho pojeti jako celku, ktery mél urcity
smysl. To zahrnuje 1 pfijeti vlastni nedokonalosti a vyrovnani se se v§im, co se nepodafilo
(Vagnerova, 2007).

Stari by nemélo byt chapano pouze jako ,,dlichodovy veék®, ale jako organicka soucést
Zivotni cesty. O tom jak prozijeme tieti fazi Zivota, se nerozhoduje tésné€ pred odchodem

do dichodu, ale v celém nasem piedchézejicim zivoté, od narozeni (Kfivohlavy, 2011).
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1.1.2 Stari z pohledu sociologie

., Stari bylo drive soukromou tragédii ¢lovéka, dnes je socidalnim jevem.* (L. Rosenmayr)

Uroveii spole¢nosti 1ze posuzovat po strance ekonomické, kulturni, mravni. Lze ji
hodnotit riznymi zptsoby. V dnesni dobé je zcela nepochybné jednim z kritérii i to, jak
se spolecnost stard o seniory.

Péce o staré lidi v minulych dobach probihala ptedevsim v roding, tudiz starosti s tim
spojené byly dlouhou dobu mimo spolecenské déni. Jestlize se nemohla postarat rodina,
staii lidé zivoftili v nedistojnych podminkach. Péce o staré lidi se zlepSovala postupné
a zpoCatku méla hlavné charitativni charakter. Byla zajiStovana pfedevSim cirkvemi
a bohatymi lidmi. Postupng, jak se spole¢nost vyvijela, dochazelo ke zvySovani poc¢tu
starych lidi, zvySovala Se i potieba cilené péce o seniory (Haskovcova, 1990).

Velkym meznikem v zivoté ¢lovéka je odchod do diichodu. Mnoho lidi tuto zménu
vnima 1 jako zménu mezi sttednim v€kem a stafim. Penzionovani znamena ztratu profesni
role a s ni spojenou spolecenskou prestiz. Je to dilezity socialni meznik v Zivoté ¢loveéka.
Uzavira vyznamny a velice dlouhy usek lidského Zivota. Clovék v diichodu symbolicky
odchdzi ze spolecnosti do svého soukromi, v hor§Sim pifipadé aZz do izolace
(Haskovcova, 1990). Odchodem do dichodu méni ¢lovék svou identitu, opousti
zaméstnani a svou profesi, ktera ho urcitym zplsobem definovala. Diive byl ucitel,
zednik, technik, nyni je dichodce.

Tato zména piinds$i 1 mnoZstvi volného casu, hlavné Casu, ktery neni Zadnym
zpusobem zvenéi organizovan. Clovék, ktery byl diive zvykly kazdy den jit do prace
a nepiemyslet o tom, co bude d¢lat, se nyni musi sam rozhodovat, co s volnym casem
udela. Musi vymyslet Cinnosti a n¢jak se zaméstnat, aby svij zivot naplnil (Pichaud,
Thareauova, 1992). Penzionovani ale neni jen ztrata zaméstnani a nabyti volného Casu.
Vyznamné omezuje i ptistup seniord k prostiedkiim zajistujicim jejich sobéstacnost
(Sykorova, 2007).

Dal§im meznikem v Zivoté seniora je smrt partnera a smrt blizkych lidi. Umrti

manzela nebo manzelky v sob& zahrnuje mnoho dal3ich ztrat. Casto spolu s partnerem
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odejde i pocit bezpeci, radost, spoleéné rozhodovani, spole¢né sdileni. Mnoho vdov
a vdovci nakonec smutné obdobi piekona a zatnou znovu zit. AvSak u nékterych jedinct,
hlavné u starsich seniorti se uZ rana nezahoji. Zivot bez partnera se jim zda bez smyslu
a ziji spi$e minulosti, kdy byli jesté s partnerem. Cim je ¢lovék star$i, tim mu ubyva
I pratel a vrstevnikti a kazda nova smrt znovu ozivi vzpominky na ty piedchazejici
(Sykorova, 2007).

Velka zména v zivoté€ seniora nastava také pii zmeéné bydleni. K té dochézi v ptipadé,
Ze senior jiz neni tak sobé&staény jako diive a s nékterymi ¢innostmi potiebuje pomoci ¢i
z divodu, ze byt nebo dim je pro samotného seniora velky a sté¢huje se do mensiho.
Jestlize je toto st€¢hovani dobrovolné a chténé, je senior spokojeny a snadnéji si zvykne.
Nekdy je ale ptinucen okolnostmi nebo rodinou a pak takovéto vykotenéni z prostiedi,
na které byl zvykly, je pro seniora traumatizujici zalezitost, ktera ¢asto vede ke zhorSeni

psychického i fyzického stavu (Sykorova, 2007).

1.1.3 Faktory ovliviiujici stari

, Sijeme si sviij viastni osud, dobry nebo Spatny." (W. James)

Jaké faktory ovliviyji starnuti a stati? Je zcela evidentni, ze je velky rozdil mezi
jednotlivymi seniory. Nektefi jsou do pozdniho stafi sobéstaéni, fyzicky i psychicky ¢ili.
Naopak nékteti jsou od raného stafi malo pohyblivi, trapi je rizné nemoci, nemaji zajem
o déni kolem sebe. Seniofi se tedy mezi sebou lisi nejen vékem ale i zdravotnim
a funkénim stavem, zivotnim stylem, rodinnym zdzemim, hodnotovym systémem,

ekonomickymi podminkami, zajmy, prioritami, piedstavami o Zivoté a osobnostnimi rysy

(Cevela, Kalvach, Celedova, 2012).
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Fyzické schopnosti

., Slabé télo zeslabuje ducha.” (J. J. Rousseau)

Fyzické schopnosti maji pro seniora velky vyznam. Ur¢uji jeho sobé&stacnost po
strance mobility. Fyzicky sob&staény senior ma moznost rozvijet socialni vztahy, setkavat
se se svymi kamarady, se svou rodinou, jit do divadla, na vylet, udrZzovat si i svou
psychickou pohodu. Nekdy si muze i ptivydélat a vylepsit si ekonomickou situaci. Na
fyzické schopnosti a zdravi ma velky vliv Zivotni styl seniorti.

Ve vlastnim stéii jde pfedevs§im o spravnou zivotospravu a ovlivnéni funkéniho stavu
ve vztahu ke geriatrické kiehkosti. V této souvislosti je nutna predev§im spravna vyziva
a pohyb. Vyznamnou tulohu ma také optimalizace hmotnosti, avSak nesmi dojit
k malnutrici. Dulezité je, aby se senior vénoval kondi¢nim pohybovym aktivitam,
zejména chiizi. Udrzoval si svalovou hmotu ptirozenou praci nebo cvi¢enim a zachoval
si ptiméfené pohybové stereotypy (Cevela, Celedova, Kalvach, Hol¢ik, Kubi, 2014).
Nebot” pohyb je zékladnim projevem zivota. Pohybovym podnétem provokujeme
jednotlivé organy k ¢innosti a zlepSujeme jejich funkci. Pozitivni plisobeni pohybu na
organismus zavisi na vhodném vybéru pohybovych €innosti a musi byt pfizpiisoben
zdravotnimu stavu, véku, pohybovym zkuSenostem a vykonnosti organismu (Matous,

Matousova, Kalvach, Radvansky, 2002).

Psychika

., Prirozenosti cloveka je hledani radosti.* (3. Werich)

UdrZovani si dobré psychické kondice a zeyména udrzovani si pozitivniho mysleni
aradostného pohledu na svét je velmi dulezité. Byla by malo platna skvéla fyzicka

kondice, kdyby senior nevidél pied sebou dobrou perspektivu a neumél nebo nechtél se
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radovat ze zivota. Tak jak obecné klesa v seniorském veku vitalita a energie, tak i dusevni
¢innost seniort se postupné zpomaluje. Aktivita mozkovych bungk je ve staii pomalejsi.
Aby tento negativni vyvoj byl co nejvice eliminovan, je dulezité zachovani si
psychickych aktivit. K udrzeni si dobré psychické kondice napomahd cilevédoma
psychohygiena a péstovani 5 P podle J. Svancary — perspektiva, pruznost, proziravost,
porozuméni pro druhé, participace na déni, potéseni (Cevela, Celedova, Kalvach, Holéik,
Kubu, 2014).

Dale je potteba mit dostatek dennich duSevnich aktivit, ptijemnych setkani a mit tzv.
,0 ¢em piemyslet”. Zde je ale zapotiebi podotknout, Ze udrzeni si pozitivni mysli neni
GipIné& jednoduché, hlavné v souvislosti s postupnymi amrtimi vrstevnikt seniora. Cim je
senior star§i, tim castéji se setkdva se smrti nckoho zjeho ptatel, byvalych
spolupracovnikii, spoluzakti. Nejhorsi byva smrt celoZivotniho partnera. To vSe pak

seniorovu psychiku negativné ovliviuje (Sak, Kolesarova, 2012).

Ekonomicka situace

,,Cas pry se rovna cené penéz, ano, ale penize nerovnaji se casu. Bez penéz mozno vzdy

jesté mnoho uciniti, bez ¢asu nic.” (J. Neruda)

Ekonomicka situace ovlivituje seniorovo spokojené stati. Na obdobi, ekonomicky
neaktivni by se mél senior postupné ptipravovat. Odchod do diichodu neni zlom v Zivoté
lidi jen po strdnce zmény denniho fadu, nabyti volného ¢asu, zmény spolecenského
statusu, ale vétSinou se méni i rozpocet domacnosti. Nejveétsi zmeéna je to pro domacnosti
vdov a vdovcll, protoZe takovad domacnost mé pak pouze jeden piijem. V nasi spolecnosti
je sice zajisténi adekvatniho piijmu, ktery je slucitelny s lidskou distojnosti, dilezitym
pilitfem systému socialni ochrany a adekvatni pfijem je soucasti prevence proti chudobé.

Tento pfijem vSak vétSinou pokryje pouze zakladni potieby seniora, ale nevystaci na
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financovani riiznych konickti a aktivit, které by senior mohl a chtél d€lat. Proto je dilezité

se na tuto dobu co nejlépe ptipravit (Cevela, Celedové, Kalvach, Hol¢ik, Kubt, 2014).

Socialni vztahy

,, Clovék je tvor spolecensky. (Aristoteles)

Pro ¢lovéka, tvora spolecenského je ve vyssim veéku dilezité nejen to, jak mu slouzi
télo, ale i jak vypada a jak ptsobi na druhé (Ri¢an, 2004). Socialni vztahy, potfeba
s n¢kym byt, nékam nalezet, byt potiebny, védét, ze nékdo chee slySet milj ndzor, ze se
na mne n¢kdo t&8i, jsou hnacim motorem pro ¢lovéka, aby se udrzoval ve fyzické
i psychické kondici. Jak uvadi Vagnerova (2007), pro seniora je velmi dilezity partnersky
a rodinny zivot. Mnoho senioril, zejména seniorek ale v partnerském vztahu neZije,
zpravidla proto, Ze ovdovéli. O to dilezitéjsi je pak pro né€ rodina. Vztahy v rodiné jsou
zalozeny na emocni vazbg, ktera se vytvarela a udrzovala v pribéhu celého zivota. Velmi
dulezité jsou pro seniory vztahy s vnoucaty. Prarodice jsou Casto k vnukdm tolerantngjsi
a chapavejsi, nez kdysi byvali ke svym détem.

Dals§imi diilezitymi socidlnimi vztahy, zejména pak jestlize rodina je od bydlisté
seniora vzdalena, jsou vztahy se sousedy. Sousedska vypomoc nebo jen takové obycejné
popovidani si se sousedkou na chodniku, na chodbé nebo ptes plot zahradky. To seniora
nejen potesi, ale dava mu to také pocit jistoty, ze kdyby se s nim néco stalo, je tu nékdo,
kdo mu pomuze. Dal$i socialni vazby, budované mnohdy cely Zivot, jsou vztahy na
pracovisti. Pro mnohé seniory jsou tyto 1éta utvarené vztahy, tak dilezité, ze se Casto
schazi s byvalymi spolupracovniky i po odchodu do penze. Socialni vazby se také tvori

v rtiznych spolcich a klubech, kde se setkavaji lidé s podobnymi zajmy a konicky.
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1.1.4 Pozitivni psychologie

vvvvvv

zmeénou vnitiniho mysleni.” (W. James)

Pozitivni psychologie, jak uz termin napovida, se zabyva tim, co je v Zivoté ¢loveka
krasné a radostné, av§ak nezavira o¢i ani pied problémy, konflikty a riznymi uskalimi
zivota. Vnima Clovéka jako bytost, ve které jsou pozitivni i negativni rysy. Pozitivni
psychologie reaguje na skute¢nost, ze psychologie, jako takova, se zamétovala predevsim
na rizikové faktory, negativni jevy, poruchy a patologie. Ptfiznivé aspekty Zivota byly
brany jako samoziejmost. Pro¢ vénovat energii tam, kde neni zapotiebi fesit problém.
Zastanci pozitivni psychologie si vSak kladou otazku, zda se ¢lovek, ktery je vylééen
z n&jakého zdravotniho problému, automaticky stava spokojenym a $tastnym. Nejde tedy
jen o to nemit problém, ale jde o to Zit smysluplny a spokojeny zivot. Témito aspekty se
pak zabyva pozitivni psychologie (Slezac¢kova, 2012).

Pozitivni psychologie se jako obor zacala vyc¢lenovat na konci 20. stoleti. Zacatkem
21. stoleti jiz aspiruje na to, aby se stala uzndvanym psychologickym smérem. Prosla
svym vyvojem a V soucasné dobé se deklaruje jako véda, kterd se zabyva studiem
pozitivnich emoci, jako jsou radost, laska, S§tésti, nadgje, piijemné zazitky. Zkouma
pozitivni vlastnosti lidi, jejich osobnostni rysy. Hleda také pozitivni faktory ve
fungujicich spolecnostech a institucich. Zamétuje se na prevenci vyskytu negativnich
jevu a podporu pozitivnich fenomént (Seligman, Peterson, 2004).

Zakladnim tématem pozitivni psychologie je tedy studium faktort, které piispivaji
ke $tastnému a spokojenému Zivotu. Stastny a spokojeny Zivot je viak velmi §iroky
pojem a ruzni lidé si ho mohou vysvétlovat rizné. V souvislosti s tvahami o §tésti
a spokojeném zivoté je nutno zdiraznit pojmy, jako jsou osobni pohoda (well-being),
kvalita Zivota (quality of life), mentalni zdravi (mental health), optimalni prospivani
a vzkvétani (flourishing), protoze ty jsou v kontextu svnimanim Stésti kli¢ové
(Slezackova, 2012).
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Celni predstavitel pozitivni psychologie Martin Seligman ve své zasadni knize
Authentic Happiness odliSuje opravdové $tésti od prchavého pomijivého smyslového
potéSeni, které si mnozi lidé mohou se Stéstim zaménit. Opravdové Stésti ma podle
Seligmana (2003), tii zasadni komponenty. Jsou to pfijemny a pohodlny zivot (pleasant
life), s nimZ souvisi pozitivni emoce, jako jsou radost, laska, vdé¢nost a nadéje. Druhy
komponent se tyka zivotni angazovanosti (engaged life). Tu zazivame, jestlize jsme
ponofeni do prace, volnocasovych aktivit a médme dostatek interakci s blizkymi lidmi.
Posledni tfeti komponent je pak nalezeni smysluplnosti Zivota (meaningful life).

Smysluplnost zivota je podle Seligmana (2003) realizovatelnd zejména v piipadé,
kdyz se nau¢ime rozpoznavat svoje silné stranky (strengths) a vyuzivat je. Silné stranky
jsou kladné osobnostni rysy, které ¢lovéku umoziuji prozit spokojeny smysluplny Zivot.
Vyuzivany vSak musi byt nejen k uspokojovani vlastnich potieb, ale zejména tak, aby

Pro zji§téni silnych stranek osobnosti uvadi Seligman (2003) ve své knize Opravdové
Stésti (Authentic Happiness) dotaznik, ktery ma 24 polozek. Kazda tato polozka se zabyva
jednou silnou strankou charakteru. Silnymi strankami se Seligman (2014) zabyva i v dalsi
knize Vzkvétani (Flourish). Zde se snaZi apelovat na upeviiovani a posilovani silnych
stranek osobnosti jiZ od Skolniho v€ku a moZnosti ucit pozitivni mysleni jiz déti ve Skole.
Seligman se nam snazi ukazat, jak vyuzivat pozitivni mysleni, abychom byli moudiejsi,
siln€jsi, laskavéjsi, velkorysejsi, ale také 1 celkové zdravéjsi.

Silnymi strankami osobnosti se zabyvaji 1 dal$i vyznamni psychologové, jako jsou
naptiklad C. R. Snyder, S. J. Lopez. Ti chapou pozitivni vlastnosti clovéka, jako silné
stranky charakteru, které clovéku umozni optimalné prospivat. Britsky psycholog
A. Linley chépe silné stranky charakteru jako propojeni intelektu, socialni inteligence

a tzv. ctnosti, které se mohou rozvijet ve vSech vztazich a dimenzich (Slezackova, 2014).
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1.1.5 Pozitiva stari, zdravé starnuti

., Nejde jen o to Zit, jde o to dobre zit.” (P. Ricour)

Seniorsky vék nejsou jen negativa, jak se nekteti lidé mylné¢ domnivaji. Stafi totiz
neni obavany fenomén, ale normalni soucast zivota. Je to obdobi, kdy stile pokracuje
rozvoj lidské osobnosti. Starsi lidé jsou platnymi a cennymi ¢leny lidského spolecenstvi,
které by bez jejich pfispéni nemélo vSechny potiebné dimenze (Holmerova, Juraskova,
Zikmundova, 2002).

Starnuti ma tedy i sva pozitiva a je jen na ¢lovéku samém, zda si vyhody star§iho
véku dostateéné uvédomuje a dokaze je vyuzit ve svij prospéch. Zdali dokaze smysluplné
vyplnit sviij Cas a uzit si posledni etapu zivota co nejlépe. Aby tato zivotni etapa byla co
nejptijemnéjsi, mél by si kazdy zacit vytvaiet podminky pro toto obdobi jiz v mladi.
V seniorském véku se totiz odrazi zplisob Zivota béhem Zivotnich fazi. Kazda zivotni faze
ma svou podobu zivotniho stylu, odpovidajici socialni pozici, potfebam a zajmim
Clovéka v dané fazi (Sak, Kolesarova, 2012).

Tak jak se méni zivotni faze, méni se 1 mira toho, jak se clovék musi né€emu
anckomu piizpisobovat. V détstvi a v dobé dospivani se jedinec musi pfizplsobit
zivotnimu stylu rodiny. V dospélosti se pak prizptisobuje pracovnim aktivitam a svym
détem. Takze by se dalo fici, ze az S odchodem do diichodu skonci doba, kdy se lidé musi
nécemu podiizovat. Z tohoto pohledu celoZivotniho pfizplisobovani je stafi, jestlize ho
vnimame pozitivng, zcela osvobozujici. Senior ma vice Casu na své konicky, zajmy,
rodinu, ptatele. Pocatek stari zastihne vétSinu seniorl v relativné dobré zdravotni, fyzické
a psychickeé kondici, takZe vétSinou ani zdravi neni na pocatku stari limitujicim faktorem,
jak tomu pravdépodobné bude v pozdéjsim véku (Sak, Kolesarova, 2012).

Zdravi je vSak potfeba si udrZzovat a motivovat lidi k pé¢i o zdravi, coZ neni tak
jednoduchy ukol, jak by se mohlo zdat. Na péci o zdravi se podili v rizné mife sami
jednotlivei, rodiny, obCanska sdruzeni, zakonodarné slozky, ministerstva, vlada. Kazdy
by mél pecovat o své zdravi. Ne vSichni tak ale ¢ini. Motivace lidi k péc¢i o zdravi je

nesnadnym dulezitym ukolem, jehoz zvladnuti je podminéno Sirokou skdlou socialnich
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okolnosti, jako je kultura, politika, hodnotovy systém, dosavadni zkusenosti (Cevela,
Celedova, Kalvach, Hol¢ik, Kubti, 2014).

Vzdyt uz otec moderni mediciny Hippokrates tekl: ,,Necht je jidlo vasi medicinou
a medicina vasim jidlem*. Souvislost jidla se zdravim je zfejma a je potvrzeno, ze lidé
se spravnou zivotospravou se dozivaji vyssiho véku. Pozitivni vliv aktivniho stylu zivota
se pak projevuje nejen ve zlepSeni zdravi a télesné kondici, ale 1 ve zvySené duvéie
seniorl ve vlastni schopnosti. Ziji radostngji s védomim, Ze jsou schopni pruzngji
reagovat na zivotni okolnosti. Zlepsuje se jejich subjektivni pocit pohody (well-being),
(Stilec, 2004). V souvislosti se subjektivnim pocitem pohody se v soudasné dobé také
hovofti o potfebé ,,time managementu®, tedy o potreb¢ tidit si sviij vlastni ¢as a naucit se

S nim optimaln¢ zachazet (Cevela, Celedova, Kalvach, Hol¢ik, Kubi, 2014).

Moderni komunikace a vzdélavani

»Vzdeélani je nejlepsi cestovné pro stari. “ (Aristoteles)

Jiz J. A. Komensky ve svém dile VSenaprava zdiraziuje vyznam vzdélavani béhem
celého Zivota. V soucCasném svéte, kdy naroky na vzdélani se vSeobecné zvySuji, se
potieba celoZivotniho vzdélavani ukazuje stale naléhavéjsi. Moderni spolecnosti se tak
zivotnich drah a dosavadni etapy Zivotniho cyklu — vzdé€lavani, prace, diichod. Potieba
vzdélavani dospélych a celozivotni uceni se dé&je na zakladé rychlosti probihajicich
socialnich zmén, zastaravani tradi¢nich zaméstnani a promény hodnotovych systému.
Stale vice lidi si uvédomuje, ze chtéji-li prozit bohaty zivot, musi maximalizovat svoje
individudlni potencidly. Koncept celozivotniho u€eni, jenz v posledni dobé dominuje
pedagogickému a andragogickému uvazovani o rozvoji ¢loveka, si vyzadal rozliSovani
riznych forem vzdélavani. Vznikla tridda formalniho, neformélniho a informalniho

uceni. Seniofi mohou vyuzivat v§echny formy tohoto uceni, jedné se vlastné o formalni
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a neformdalni vzdé€lavani, protoze informalni uceni je pfirozenosti zivota (RabusSic,
Rabusicova, 2008).

Moderni ptistup k celozivotnimu vzdélavani usiluje o to, aby seniofi byli co nejdéle
aktivni. Jsou pro to vyuzivany rizné motivacni nastroje a zasady, aby byla zlepSena
komunikace mezi ucitelem a zdkem. Jedna se naptiklad o pomalejsi tempo, mensi pocet
ukold, castéjsi ujisStovani, zdali je vSe srozumitelné (Klevetova, Dlabalova, 2008).
Vzdé€lavani seniort ma za cil nejen vzdélani jako takové, ale hlavné smysluplné vyuziti
a kultivovani jejich ¢asu. Rozvijeni dusevnich schopnosti, posilovani jejich zajmu
a zvySovani kvality zivota seniora. V neposledni fadé¢ také zprosttedkovani kontakta se
skupinou seniorti s podobnymi zajmy (Haskovcova, 2010).

Nekdy jsou v souvislosti se studiem seniorit zminovany vynakladané finance a jejich
ekonomicka navratnost, respektive nenavratnost. Je vSak dokazano, ze seniofi zaujati
novymi poznatky a zajmem o studium ¢asto zapominaji na své obtize a jSOU mén¢ zavisli
na zdravotnich a socialnich sluzbach. Je nespravné se proto domnivat, Ze vzdélavani

seniorti nema ekonomicky ptinos (Haskovcova, 1990).

Projekty pro aktivni Zivot

., Clovek ma védet, co bude délat, az nebude moci délat to, co déld dosud.* (N. Ferguson)

Jak jiz bylo zminéno, aktivni Zivot seniorti je velmi diilezity pro udrzeni si vitality,
psychické pohody a fyzické zdatnosti. Seniofi maji fadu moznosti, aby se mohli vzdélavat
a travit svij volny cas tak, jak jim to vyhovuje.

Jednou z moznosti jsou tzv. Univerzity tretiho véku (U3V). Univerzity tretiho véku
si kladou za cil zapojit seniora do vyuky, donutit ho studovat, zadavat mu ukoly,
seminarni prace a dokonce absolvovat zkousky. Mohou byt zakladany jen v centrech
vysokych skol (Haskovcova, 2010).
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Dalsi moznost vzdélavani jsou Akademie tfetiho v€ku (A3V). To je ndzev pro cykly
prednasek, které byvaji usporadany do rGznych tematickych blokli. Tyto Akademie
mohou byt zakladany ,.kymkoliv a kdekoliv®, jsou tedy potadany riznymi organizacemi,
naptiklad CCK, kulturnim domem mésta apod. Senior zde nesklada zkousky ani
nedostava zadné ukoly, pouze si vyslechne pirednasku, ptipadné se zeptd na to, co ho
zajima (Haskovcova, 2010).

Velmi vyhledavané jsou rizné prednaSky v seniorskych centrech a v rlznych
klubech, nemusi to byt pouze kluby pro seniory. Zde mohou seniofi navstévovat besedy
na rizné téma. Aktivity v téchto centrech byvaji rozmanité a tidi se pfanim a zajmy
klientt.

Se stale vétsi naléhavosti se v celozivotnim vzdé&lavani jevi potieba vyuky
informac¢ni gramotnosti. S rozsifenim internetu se stala informacni gramotnost nezbytnou
dovednosti (Cevela, Celedova, Kalvach, Hol&ik, Kubt, 2014). Stale vice oblibené jsou
mezi seniory rizné pocitatové kurzy. Seniofi Se zde uc¢i nejen ovladat pocita¢, ale
| pracovat s internetem, pouzivat e-mail, hledat si rizné informace, naptiklad o zdravi,
o financich, o politice. Hodné seniori si uvédomuje dulezitost znalosti modernich
technologii, diky nimZ mohou byt v kontaktu s rodinou, byvalymi spolupracovniky nebo
prateli. Pomoci pocitace se mohou vzdélavat i z prostfedi domova nebo si najit aktivity,
které je zajimaji (Cevela, Celedova, Kalvach, Hol¢ik, Kubt, 2014).

V souvislosti s pouzivanim modernich technologii je nutné zminit i nebezpeci,
kterym jsou seniofi vystaveni. Jednak to jsou rizika virtualniho svéta, rizné podvodné
hry, loterie a kradeze identity, jednak investi¢ni podvody, naptiklad podvody s kreditnimi
kartami (Cevela, Celedova, Kalvach, Hol¢ik, Kubt, 2014). Nezanebatelnym rizikem je
I to, Ze seniofi budou travit sviyj volny ¢as u pocitace na tikor pohybovych aktivit.

Pohyb je dilezitou slozkou aktivniho Zivota seniorti. Kalvach (2004), dokonce uvadi,
ze pohyb je hlavnim faktorem zpomalujici proces involuce. Dessaintova (1999), k tomu
dodéva, ze cvi€eni a kazdodenni pohyb ma pozitivni vliv nejen na ¢innost srdce a kapacitu
plic, ale zmirfiuje i osteopordzu, vysoky krevni tlak a cukrovku. Pohyb a cviceni také
zlepsuje koordinaci, rovnovéahu a reflexy. Ma uklidiujici efekt a zbavuje kazdodenniho

stresu.
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Seniofi, kteti se chtéji vénovat pohybu, maji moznost schazet se v turistickych
oddilech, télocviénach nebo venku v piirodé. Casto potkavame seniory na kolech, na
horach, v zim¢ na bézkach. Nekteti jsou stale Cleny télovychovného spolku Sokol, kde

pravideln¢ cvi¢i v duchu hesla ,,ve zdravém téle zdravy duch®.

1.2 Osamélost

., V Zivoté jsme stdle sami, a ¢im drive si to uvédomime, tim lépe pro nas.* (B. Werber)

Osam¢lost a samota — dva Casto zaménované pojmy. Samota, jestlize je dobrovolna
a sami si ji vybereme, mlze byt pramenem $tésti a vyrovnanosti. Diky samoté mizeme
byt sami se sebou, se svymi mySlenkami, meditovat, modlit se nebo jen tak pfemyslet
a odpocivat. Takovato samota ndm umoziiuje vénovat se sob&, aniz bychom se museli
nékomu podfizovat nebo se zodpovidat ¢i ospravedliovat. Jestlize tato dobrovolna
samota piejde do stavu, kdy je nedobrovolnd a té¢Zko snesitelnd, mluvime jiz o osamélosti
(Dessaintova, 1999).

Pocity osamélosti jsou v dne$ni dobé vSeobecné rozsifené a jsou vysledkem ducha
dnesni doby. Dtive byl Clovék ovlddan rodinou, nerozlucitelnosti manzelského svazku,
tradici, synovskou ¢i dcefinou uctou, tésnymi vztahy, virou, moralnimi a duchovnimi
idejemi. Lidé nebyli nijak lepsi, ale soustava ideji poutala ¢lov€ka ke spolecnosti, jejimz
byl ¢lenem. Dnes je oproti tomu ztracen v anonymité. Zmitaji jim rozporuplné ideologie,
popularizovana véda mu piinasi vice iluzi nez znalosti. Clovék muiZe provadst
intelektudlni experimenty a vytvaret si vlastni Zivotni filozofii, ale postrada nezbytné
kulturni prostfedky. Je obéti zmatku a pfipadd si osamély. Soucasny cloveék dokaze
zovialn€ rozpravet ve spolecnosti, ale déla mu velké potize mluvit o tom, co je pro néj
skutecné dulezité a uzavira se do sebe (Tournier, 1998).

Osamélost je negativni stav mysli. Je to stav, kdy nam né€kdo schazi, je to az sklicujici

pocit a touha po né¢kom, kdo by s nami sdilel naSe myslenky, pocity nebo jen prostor.
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S pribyvajicim vékem mnoho lidi, zv1asté zen, zije osaméle a samota je pro né vétSinou
tézko snesitelnd. Tento typ nedobrovolné samoty, osamélosti je udélem i dalSich
socidlnich skupin — nemocnych, opusténych, svobodnych, vézni. Osamélost se stava
fenoménem dnesni doby, ale nejdramatictéjsi je u seniord. Seniofi musi Celit nejen
osam¢losti, ale i vlivim fyzického a duSevniho starnuti Né&kdy také predsudkim,

lhostejnosti, necitelnosti dnesni doby (Dessaintova, 1999).

1.2.1 Osamélost z pohledu psychologie

., Stésti tvého Zivota zavisi na druhu tvych myslenek.” (M. A. Antonius)

Problematika osamélosti je jednim z dulezitych témat psychologie. Vénuje se ji
zejména humanistickd psychologie. Humanisticti psychologové zdlraziuji ¢loveka jako
jednotlivce s jedineCnym potencialem. Fenomén osamélosti pak piisuzuji rozvoji
spole¢nosti a ddvaji osamélost do souvislosti s potfebami ¢loveéka. Tento predpoklad se
opird o Maslowovu hierarchii potteb. Jestlize lidé maji naplnény zakladni biologické
potieby, pak potfebam hierarchicky vySe postavenym je kladen vétsi diraz. Mezi
takovéto potfeby patfi i vztahy s blizkymi lidmi, smysluplné traveni volného Casu
a potfeba seberealizace. Dusledkem nenaplnéni téchto potfeb pak mize byt pocit
osam¢losti (Vyrost, Slaménik, 2001).

Osamélost je neprijemny subjektivni stav vznikajici v disledku nedostatecného
zapojeni se do socialnich vztahii. RozliSujeme dva odli$né typy osamélosti — emociondlni
konkrétni osobou. Zatimco socidlni osamélost je zplisobena absenci socidlnich vazeb,
pratel a znamych, se kterymi by mohl osamély ¢lovek sdilet své konicky a pocity (Vyrost,
Slaménik, 2001). Emocionalni a socialni osamelost spolu mohou koexistovat nebo se

vyvijet nezavisle (Weiss, 1973). Oba typy osamélosti sSe mohou vyskytovat béhem celého
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zivota. Dle vyzkum trpi osamélosti tfetina populace ve v€ku nad 55 let a u 15-30% se
stava chronickym stavem (Heinrich, Gullone, 2006).
Z pohledu existencialni psychologie, kterd klade diiraz na otdzky smyslu zivota,

utrpeni, uzkosti a strachu ze smrti, se osamélost déli na tfi typy:

e Interpersonalni osamélost, tyka se izolace od druhych lidi. Je zavisld na
geografické izolaci, nedostatku socialnich vazeb, na osobnosti cloveéka. Pri
interpersonalni osamélosti ma dulezitou roli mezilidské blizkost, jako je Siroka
rodina, stali sousedé¢, mistni spolky, malé mistni obchody, rodinny 1ékat apod.

e Intrapersondlni osamélost, proces, kdy jedinec od sebe oddéluje Casti sebe
samého. Clovék potlaGuje své vlastni pocity a touhy a pfijima za své vlastni riizné
zakazy a ptikazy. Odnauci se ditvéfovat svému vlastnimu usudku a nevyuziva sviij
vlastni potencial.

e Existencidlni osamélost, vaze se k samotnému byti. Je to neptekonatelnd propast
mezi ¢lovékem a kymkoli druhym. Odlou¢enost od svéta. Clovék si piipada,

jakoby se vytratil svét kolem ného (Yalom, 2006).

Podle délky trvani miizeme osamélost rozdélit na kratkodobou, coz je faze adaptace
na novou realitu, clovék se tak miize citit kratkodobé osamély. A dlouhodobou,
chronickou, ta je mnohem zavaznéjsi, protoZze nastupuji jeji negativni disledky v celém
jejim rozsahu. Osaméli lidé vyraznéji pocituji strach. Trpi niz§im sebevédomim,
nedostatkem odvahy a menSi schopnosti feSit konfliktni situace. Hranice stresu je
u osamélych lidi posunuta nize nez u ostatnich. Je pro to logické vysvétleni, osaméli lidé
pocit'uji nedostatek opory a ochrany ze strany komunity. Citi, Ze jsou odkazani sami na

sebe a ze se nemohou na nikoho spolehnout (Osamelost’, 2015).
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1.2.2 Osamélost z pohledu sociologie

)

., Samota miize byt prave tak nedocenénou pritelkyni, jako smrtici nepritelkyni.’

(F. Dolto)

Problém osamoceni z nedostatecnych socidlnich vztahl patii mezi velmi vyznamna
rizika starSiho véku. Pocit osamoceni miiZze nastat i v piipad¢, ze je ¢loveék obklopen
sociadlnimi sitémi a naopak i ¢loveék, ktery ma minimum kontaktd nemusi pocity
osamélosti mit. Osamélost je néco jiného, nez byt sam. Osamélost je spjata s rodinnym
Zivotem, socialni integraci, soundlezitosti, zivotni spokojenosti. Jestlize se toho
nedostava, clovék se citi osamély. Extrémni osamélost souvisi az se socidlni
a komunikaéni deprivaci, pfipadné s pocitem vylouceni. Pocit osamélosti ma potom
pfesah i do duSevniho a fyzického zdravi (Cevela, Celedova, Kalvach, Holgik, Kub,
2014).

Pocit osaméni neni tedy vysadou pouze téch, ktefi ziji sami. Skute¢nost, ze starsi lidé
J1Z maji nékdy méné ptatel a ptibuznych nez diive jeSté neznamend, Ze u nich neexistuji
socialni vztahy. Podstatou je kvalita vztahi a ne mnoZstvi vztahd. Z téchto divodul se
muzou citit lidé osamoceni uprostfed davu. MiZeme tedy zit sami a nemusime se citit
osam¢li a naopak, mizeme byt neustdle ve spolecnosti a prozivat osaméni (Pichaud,
Thareauova, 1998). Osamélost je logicky ¢astéjsi u lidi ve vys$Sim véku, u ovdovélych,
ptitomnost sousedl a sousedské vztahy. Dobré sousedské vztahy maji vliv i na obecnou
spokojenost seniorii a ti se pak citi méné osamoceni (Cevela, Celedova, Kalvach, Hol¢&ik,
Kubt, 2014).

Osamélost je také rizikovym faktorem pro vznik somatickych a psychickych poruch,
je spojena s nedostate¢nou kvalitou spanku, uzkosti, poruchami paméti, depresi a narusuje
kognitivni funkce (Tylova, Kuzelova, Ptacek, 2014). Kromé toho, ze osaméli lidé mayji
vice zdravotnich komplikaci a ¢astéji proto musi navstévovat 1ékare, zadaji také Castéji
I o umisténi do pecovatelské instituce. Také v ptipadé, ze zdravotni komplikace nemaji,

navs§tévuji ordinace Iékart Castéji. Osamélost a pocit osaméni tak souviseji s vySSimi
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néklady v socialnich sluzbach a ve zdravotnictvi (Cevela, Celedova, Kalvach, Hol¢ik,
Kubt, 2014).

Vysledky vyzkumu, které byly provadény v Anglii, dokonce zafadily osamélost
socidlnich kontaktd pak davaji odbornici do souvislosti s propuknutim takovych
degenerativnich nemoci, jako je Alzheimerova choroba. Dalsi studie zvefejnéna v roce
2012 Kalifornskou univerzitou dokonce hovoti o tom, ze pocit osamélosti zvySuje riziko
pfedcasné smrti u osob starSich 65 let az dvojnasobné. Vyzkum totiz potvrdil, Ze
osamélost mize byt nakazliva. Studie provadéna Kalifornskou univerzitou upozornila, ze
osaméli 1idé svou nediivérou zasévaji nedivéru i do dalsich lidi. Osaméli lidé se totiz
zacnou chovat odmétené, ¢imz soucasné zplsobi, Ze 1 jejich pratelé budou méné zapojeni
do socidlnich siti a tak se i1 u nich zvysi pravdépodobnost, ze se sami stanou osamélymi

(Vaviikové, 2012).

1.2.3 Faktory ovliviiujici miru osamélosti

., Nékdy, kdyz chybi jeden clovek, cely svét se zda liduprazdny” (autor nezndmy)

Co je pficinou osame¢losti? Na tuto otazku neni snadné odpovedét, ale vyzkumy
odhalily nékteré ptiCiny a charakteristiky osamélych lidi. Obecné 1ze fici, Ze osaméle se
vice citi introverti, lidé s niz§im stupném sebetcty a asertivity. Lidé, ktefi jsou stydlivi,
ti, ktefi reaguji precitlivéle na odmitnuti a ti ktefi maji problém s navazovanim vztahii
a zapojenim se do spole¢enského déni. Také lidé, ktefi do novych interpersondlnich
vztahll vstupuji s nediivérou a maji negativni o¢ekdvani. Osaméli jednotlivei se Casto
zamé&fuji v interpersonalnich vztazich na negativni a nepfiznivé situace. Lépe Si je
zapamatuji nez situace piijemné a pozitivni. Osamélost muze byt také zpiisobena
nedostatkem socidlnich zrucnosti. Pro takovéto jedince je obtizné navéazat konverzaci.

Sami nevyhledavaji situace, kde by se mohli seznamit nebo si jen popovidat. Jestlize se
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do takovéto situace dostanou, ¢asto o sob€é mnoho nemluvi, nebo naopak mluvi az pftilis
mnoho ¢i nevhodné do rozhovoru zasahuji. Osamélym lidem se tak Casto nedafi navazat
pratelstvi, protoze do interakce s jinymi lidmi pfistupuji s negativnim ocekavanim a malo

rozvinutou socidlni zru¢nosti (Vyrost, Slaménik, 2001).

Fyzické schopnosti

., Zdravi pochdzi jen ze zdravého zpiisobu zZivota.* (T. C. Fry)

Do jist¢é miry mize byt osamélost a pocit osamélosti ovliviiovan i1 fyzickymi
schopnostmi ¢loveéka. Snizena fyzicka schopnost jedince omezuje. JestliZe se senior stane
pohybové omezeny nebo dokonce nesobéstacny, stava se izolovany v domécim prostiedi
nebo v socidlnim zafizeni. Mira jeho osamélosti se pak miiZe prohloubit nebo ¢lovek,
ktery se diive osamély necitil, zacne takovymito pocity trpét. Americky psycholog Allen
R. McConnell a kol. (2011) publikoval v Journal of Personality and Social Psychology
studii, ktera se zabyvala udrZenim si fyzickych schopnosti a tzv. well-being. Vyzkum
provadél s lidmi, kteti vlastnili néjaké zvife, vétSinou psa. Ze studie vyplyva, Ze fyzicka
kondice je udrZzovéna a zlepSovdna prochdzkami s domdacimi mazlicky. Navic tyto
¢innosti zlepsuji pocit spokojenosti. Prochazky s pejsekem jsou tedy jednou z forem, jak

si udrzovat fyzickou kondici.

Psychika

., Jakmile onemocni duse, onemocni i télo.* (Sokratés)

Psychicky stav ovlivituje intrapersonalni, interpersonalni i existencionalni osamélost.

Na to jak se ¢lovek vniting citi, ma velky vliv duSevni vyrovnanost. Dusevni vyrovnanost
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je pfirozeny stav nasi psychiky, diky niz dokazeme celit riiznym banalitam, které ndm
piinasi kazdodenni zivot, ale 1 té¢zkym zkouskam zivota, utrpeni, samot¢. Vyrovnanost,
stejné jako sebediivéra, je vnitini zalezitost a projevuje se nezavisle na druhych lidech.
Vyjadftuje vnitini silu, poméha ndm divat se na zivot optimisticky a v zivotnich zkouskach
a potizich nam umoziiuje dél jit svou cestou (Ri¢an, 2004).

Ve stafi se vSak Casto méni osobnost. Psychiatrickd zkuSenost fika, ze negativni
vlastnosti a sklony, které ¢loveék dokazal kontrolovat a potlacovat v mladi a stfednim
veku, se ve staii projevi a stupniuji. Tato zména ohrozuje zv1asté osamélé lidi a vhani je
jesté do vétsi osamélosti (Rican, 2004).

Aby se seniofi citili co nejméne osaméli a dovedli se proti osamélosti branit, méli by
byt co nejvice pozitivné emociondlné naladéni. Ve spojitosti s pozitivnim mentalnim
zdravim a osobni pohodou se v odborné literatufe zacinid Casto objevovat vyraz
flourishing, ukazujici celkové uspé$né prospivani osobnosti. Tento termin oznacuje
pozitivni mentalni zdravi Clov€ka, ktery je pfevdzné pozitivné naladén a vykazuje
uspéchy v emocionalni i socidlni sféfe. Emocionalni pohoda se tyka ptredevSim dobré
nalady, pocitu klidu, vyrovnanosti, vitality a celkové Zivotni spokojenosti. Socidlni
pohoda zahrnuje kladny vztah klidem, uznani a akceptaci od druhych, zajem
0 spolecenské déni. Pocit vlastni hodnoty a jedinecnosti, pocit podpory a sounalezitosti

(Slezackova, 2012).

Ekonomicka situace

., Rozeznat opravdové hodnoty, to cloveka obohacuje. (B. Franklin)
Ekonomické situace seniora také muze ovliviiovat pocit osamélosti. Jak uvadi
Sykorova (2007), jestlize je senior ve Spatné ekonomické situaci, mize to v ném

vyvolavat naptiklad pocity studu a nespravedlnosti. Diky Spatné ekonomické situaci je

pro n¢ho nékdy nemozné vénovat se svym konickiim, dojizdéet za ptateli nebo rodinou.
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Socialni interakce

,, Clovek miize vzit samotu jako peklo. V ten okamZik si ale zavre dvere pred vsim, co miize

prijit.” (CH. Poullain)

Jak jiz bylo zminéno, osamélost neznamena to samé co samota. Samota je stav, ktery
Ize pozorovat z vn&jsku, zatimco osamélost se tyka pouze subjektivniho vnimani.
Osamélost ma tfi znaky. Je to subjektivni pocit a je nemozné ho pozorovat zvenci.
Druhym znakem osamélosti je nedostateCnost v interpersonalnich vztazich. Ttetim
znakem je, Ze ji jedinec vnima jako nepfijemnou. Osamély je ¢lovek, ktery povazuje své
zapojeni do socidlnich vztaht za slabsi a mén¢ uspokojivé, nez by si sdm predstavoval.
Z toho plyne, ze jsou lidé, ktefi maji hodné kontaktt s jinymi lidmi a citi se osaméli
a naopak jsou lidé, ktefi maji malo socidlnich interakci a osaméli se neciti. Pro vétSinu
seniorl je setkavani se s rodinou, pfateli a sousedy velmi vyznamné. Napomaha jim
pfedchazet pocitim osamélosti. Je ale velmi dilezité, jak seniofi vnimaji tato setkani, jak
se k nim jejich rodina chova, zda je tato setkani uspokojuji. Dulezita je kvalita vztahi

(Vyrost, Slaménik, 2001).

Zivotni krize

., Clovek, ktery nikdy neplakal, nezil opravdovy zivot. “ (J. Werich)

Lidsky zivot je lemovany vétSimi ¢i menSimi krizemi, spole¢né s utrpenim
a nemocemi jsou jeho dulezitym katalyzatorem a dokézi nas zivot zakotvit ve smyslu.
V lidském zivoté dochazi k mnoha zménam, vznikaji nové skute¢nosti, vazby a vztahy.
Naproti tomu néco trvale zlstdva a praveé to nam dava pocit jistoty a zakotveni. Jsme

schopni uvédomovat si kontinuitu zivotni cesty (Jankovsky, 2003).
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Krize je situace, kterd zpusobuje zménu v zZivoté, vyvolava stav ohrozeni, stres
anerovnovahu. Zivotni krize jsou soudasti Zivota a tykaji se kazdého znas. Jsou
predpokladané, Casto pfinadsi zivotni zménu, nové role a ukoly. Krize jsou provazeny
emoc¢nim napétim, mnohdy ohrozuji jedincovu integritu, pocit bezpeci, identitu, zdravi
anckdy i samotny zivot. Krize a zivotni zvraty provazeji clovéka cely jeho Zzivot
(Spatenkova, 2004).

Mezi nejzavaznéjsi krize seniora patii ztrata Zivotniho partnera, umrti vrstevnikl
a pratel, odchod dospélych déti z domova. N&kteti seniofi berou jako Zivotni krizi téz
odchod do starobniho diichodu, $patné se vyrovnavaji se ztratou profese, omezenim nebo
ztratou socialnich kontakti s byvalymi spolupracovniky. Pro mnohé je penzionovani
spojeno i s radikalni zménou Zivotniho stylu a naplné dne. Zanedbatelné neni ani Casté
sniZzeni materialniho standardu. Zvladnuti krizi se S pfibyvajicim v€kem stava obtiznéjsi

a kazda takova krize pak pocit osamélosti prohlubuje (Spatenkova, 2004).
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2 EMPIRICKA CAST

2.1 Cil prace

Tématem mé prace je osamélost jako fenomén staii. Cilem prace je posoudit vlivy
a faktory, které ptisobi na zivot seniori a na jejich ptipadny pocit osamélosti. Citi se
dnesni seniofi osamé&li? Pokud ano, jaké jsou ptic¢iny osamélosti? Odpovédi na takovéto
otazky jsou velice slozité, i kdyZ na prvni pohled by se mohlo zdat, ze tomu tak neni.
Abych se dozvédé€la néco vice o osamélosti ve vztahu k senioriim, zvolila jsem si pro

svou praci kvalitativni vyzkum.

2.2 Vyzkumné otazky

Vyzkumné otdzky jsem si polozila tyto:

1) Jak ovliviiuje fyzické zdravi a psychickd pohoda pocit osamélosti a zda
osamélost a izolace zpétné ovliviiuji zdravi seniora?

2) Jak dulezity je pro seniora kontakt s rodinou a zdali je nékdo z rodiny vniman

3) Co pro seniora znamenaji pratelé, sousedi, zajmy a konicky, jak ovliviuji
jeho soucasny Zivot?

4) Je postoj k zivotu dilezity faktor, ktery ovliviiuje pocit osamélosti?
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2.3 Metodika vyzkumu

Vyzkum je systematicka a peclivé naplanovana ¢innost, ktera je vedena snahou
zodpoveédét vyzkumné otazky a pfispét k rozvoji daného oboru. Délime ho na zakladni
a aplikovany. Zakladni vyzkum se zabyva hlavné teoretickymi otdzkami a ma povahu
spiSe laboratorni, zatimco aplikovany vyzkum hled4 praktické feSeni problémti a ma
bezprostfedni vyznam pro praxi. Aplikovany vyzkum se provadi v pfirozeném prostiedi
a jeho ¢asty cil je zlepSeni podminek zivota lidi (Hendl, 2005).

Vyzkum se provadi pomoci vyzkumnych strategii.

Kvantitativni strategie vyuziva nahodné vybéry, strukturovany sbér dat, dotazniky,
meéteni. Ziskand data se ovéiuji statistickymi metodami s cilem je explorovat, popisovat,
ovéfovat. Vyhoda této strategie je, Ze vysledky jsou nezéavislé na vyzkumnikovi, relativné
ptesné, rychlé, lze je zobecnit. Naopak nevyhodu muiizeme vidét v tom, ze nezahrnuje
lokalni zvlastnosti, fenomény a nejde do hloubky, protoze vyzkumnik je omezen
zpusobem ziskavani dat.

Kvalitativni strategie naproti tomu umoziuje zkoumat podrobnéji jedince, udalosti,
fenomény. MUiZe reagovat na momentalni situaci a podminky, protoze otdzky mohou byt
modifikované nebo dopliiované béhem vyzkumu. Vyzkumnik vyhledavéa jakékoliv
informace, které pfispivaji k osvétleni vyzkumnych otazek. Takovyto vyzkum vsak nelze
zobecnit, je tézké provadét predikce, testovat hypotézy a teorie. Navic vysledky mohou
byt vyzkumnikem ovlivnény (Hendl, 2005). Miovsky (2006) k tomu uvadi, Ze vyzkumnik
realitu spiSe interpretuje, nez objevuje, spoluvytvaii ji. Kazdy vyzkumnik ovliviiuje
pfimo nebo nepiimo zkoumany proces a meéni jej. Osobni vztahy s G€astniky vyzkumu
jsou zakladnim piedpokladem uspéchu, autenti¢nost vztahl patii mezi zakladni kritéria
validity. Ve vyzkumu je také potieba pocitat s tim, ze zadny vyzkumnik neni bez
pfedsudkt a kazdy je néjakym zplsobem zatiZen osobni historii a zkuSenostmi.
Kvalitativni strategii je tedy 1épe pouzit, jestlize v centru pozornosti je ¢lovek, u néhoz se
zkouma né&jaky jev nebo problém. Tato strategie pak mize problematiku 1épe oziejmit
(Hendl, 2005).
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Po zhodnoceni vyhod a nevyhod jednotlivych strategii jsem zvolila kvalitativni
vyzkum. Mimo jiné také proto, Ze si myslim, ze osobni ucast pti rozhovoru a pozorovani
muze postihnout podstatu problému osamélosti Iépe nez kvantitativni vyzkum.
Uvédomovala jsem si také, ze nékteré otazky budu muset dovysvétlit a ujistit se, Ze jsou
mnou srozumitelné podany a seniory spravné pochopeny. U tohoto tématu musime také
vzit v potaz defini¢ni paradigma, kdy podobna nebo stejna situace mize byt riznymi
lidmi rizn€ vnimana a interpretovana. Pii vyzkumu tedy bylo dilezité nejen dobie
naslouchat, ale i pe¢livé pozorovat zkoumané seniory.

Jako metodu sbéru dat jsem zvolila dotazovani. Techniku pro sbér dat jsem pouzila
polostrukturovany rozhovor, Hendl (2005) takovyto typ rozhovoru nazyva rozhovorem
pomoci navodu, jde 0 seznam otazek nebo témat, jeZ je nutné v ramci rozhovoru probrat.

Vysledkem rozhovort jsou ptipadové studie. Hendl (2005) uvadi, ze vyzkum pomoci
pripadové studie se zaméfuje na podrobny popis a rozbor jednoho nebo nékolika malo
ptipadii. Jde o zachyceni slozitosti pfipadu a podrobny vyzkum urcitého aspektu
U jednotlivych osob. Pozornost je vé€novana kontextovym faktorim, pficindm,
zkuSenostem, procestim, které maji vztah ke zkoumanému jevu.

Otazky jsem koncipovala tak, aby ¢ast z nich uvozovala Zivotni piibéh seniora, coz
je nutné pro ptipadovou studii. Jak prozil senior sviij zZivot, mi pfipadalo dilezité ve
vztahu k tématu osamélosti. Dalsi ¢ast otazek je rozd€lena do ¢tyi okruht. Kazdy okruh
se vztahuje vZdy k jedné vyzkumné otazce. Otazky pro rozhovor jsou piilohou €. 1 této
prace.

V priubéhu rozhovori jsem se razné doptavala, ukazalo se, ze piipravené otazky jsou
pouze jakési voditko a kostra pro rozhovory. Nékdy jsem nechavala rozhovory volné
plynout a jen ramcovée je usmériovala, nékdy jsem je musela pierusit, abychom se vratili
zpét k tématu. Vzhledem k tomu, Ze ne vzdy se mi to podatilo, pfi pifepisovani rozhovora
jsem vybirala pouze ty Casti, které se tykaly vyzkumu. Nékteré ¢asti rozhovoru jsem
pfepisovala doslovné, nékteré ¢asti komentuji, abych zaznamenala i nonverbalni chovani
dotazovanych.

Pro ziskani vysledkti vyzkumu jsem zvolila analyzu dat, rozhovory jsem opakované

procitala a barevné si oznaCovala vyrazy a véty, které se vazaly k jednotlivym

37



vyzkumnym otazkam. Vybirala z nich faktory, které se tykaly vyzkumu, sledovala jejich
Cetnost a srovnavala je. Snazila jsem se zachytit vztahy mezi nimi.

Rozhovory vznikaly od fijna 2014, dokoncila jsem je v bfeznu 2015. Tak jak
postupné vznikala tato prace, kterd se mimo jiné zabyva i pozitivni psychologii
a pozitivnim myslenim, zacalo se nabizet i srovnani seniort a jejich piipadné osamélosti
se silnymi strankami jejich osobnosti podle Seligmana. Bylo tedy nutné navstivit seniory
jesté jednou, aby vyplnili Dotaznik charakteristickych silnych stranek podle Seligmana.
Vysledky Dotazniku jsem nakonec porovnala s vysledky kvalitativniho vyzkumu.
Dotaznik charakteristickych silnych stranek je ptilohou ¢. 2.

Vsechny komunikacni partnery jsem informovala o cilech vyzkumu a vysvétlila jim,
Kk jakému ucelu rozhovor poskytuji. VSichni s t€émito podminkami souhlasili a dali mi
svoleni Kk zaznamenani rozhovort na zaznamové zafizeni.

Jak uvadi (Miovsky, 2006), za dodrzeni etickych zasad je vzdy odpovédny
vyzkumnik. Vtomto duchu jsem dle etickych pravidel zachovala anonymitu
dotazovanych avV praci neuvadim zadné identifikacni daje. Pro piehlednost jsem
komunika¢nim partneriim pfifadila smySlena kiestni jména, abych je nemusela uvadét
nebo domé, ne v socialnim zatizeni. Ve vyzkumu se nezabyvam zadnymi patologiemi, i
kdyz si uvédomuyji, ze i mezi seniory jsou lidé vazn€ nemocni, zavisli, bez domova.

Prvni rozhovor jsem udélala se svou byvalou kolegyni ze zaméstnani. Dal$i rozhovor
byl se seniorkou, jenZ mi domluvila tato ma byvala kolegyné, takZe nakonec rozhovory
vznikaly pomoci tzv. snowball samplingu, ziskavani rozhovora zptisobem, kde kazdy
dalsi dotazovany senior je doporucen piedchozim dotazovanym. Vsichni mnou osloveni
seniofi mi rozhovor poskytli. Bylo to ale také diky tomu, Ze jsem prichdzela na
doporuceni ptedchoziho komunikac¢niho partnera, navic vétSina senior mne znala
alespon od vidéni.

Tyto rozhovory se staly zékladem kvalitativniho vyzkumu, jejichz analyzou jsem pak
dospéla k odpovédim na otazky, které jsem si na zacatku vyzkumu polozila. Odpovédi na
vyzkumné otazky uvadim ve vysledcich vyzkumu.

Vystupem kazdého rozhovoru jsou ptipadové studie, které zde uvadim.
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2.3.1 Pripadové studie

Pani Dasa

Vék: 69 let

Bydlisté: malé mésto, vlastni diim, zije zde sama

Vzdélani: stiedni obchodni $kola s maturitou

Zaméstnani: cely Zivot Gfednice, posledni zaméstnavatel CD

Zdravotni stav: relativné zdrava, endoprotéza kycle, nebere pravidelné zadné 1éky
ManZelstvi: byla vdana od 20 let, nyni 12 let vdova

Déti: jeden syn, 46 let, bydli s rodinou ve stejném mésté

Vnoucata: jeden vnuk, 23 let

Sir3i rodina: zadni ptibuzni, se kterymi by se stykala

Piatelé: mnoho pratel

Volny ¢as: velmi aktivni, ma rada turistiku, ¢teni, cestovani, ¢lenka spolku pratel historie
Zivotni p¥ibéh: Pani Dasa je velmi spoletenska a aktivni Zena, snad ve viech smérech.
Od mlada sportuje, chodi po horach, v zimé na béZky, hodné€ cte, ma mnoho piatel. Byla
od 20 let vdana, manZelstvi bylo velmi spokojené s jednim ditétem. Manzel byl teditel
mensiho podniku. Manzelé méli Gpln¢ rozdilné zajmy. Manzela sport viibec nezajimal,
nejradeji byl doma a cetl si. Byl ale velmi tolerantni. Dase nikdy v ni¢em nebranil.
Vétsinu Zivota bydleli v byté, nékolik let pfed odchodem do diichodu si zrekonstruovali

domek, ve kterém spole¢né bydleli. Domek je utulny s p€knou zahradkou.

Pani Dasa je mé byvala kolegyné a proto si tykame. Zije Vv sou¢asné dobé sama ve
vlastnim domé. Jeji syn srodinou Zije ve stejném mésté. Téméet kazdy den se vidi.
Vétsinou prijde syn nebo vnuk na chvilku za ni domil, asi tak jedenkrat do tydne navstivi
ona rodinu svého syna. Jak sama s usmévem fika: ,, To vis, za mnou ani tak nejdou, jdou
spis zkontrolovat moji lednicku a 10, co mam v kastrole na sporaku, to je urcite zajima

vic nez ja“, ja ale dobie vim, Ze tak to neni. Dasa je uz nékolik let vdova, méla hodného
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muze a spokojené manzelstvi. Kdyz se ji zeptam, jestli se ji styska a citi se bez manzela
o0same¢la, po chvilce rozmysleni odpovi: ,, To vis, Ze se mi po Tondovi styska, casto si na
nej vzpomenu, ale ze bych se citila osaméla, to ani ne. Vzdyt' vis, ze jsme méli pékny Zivot
spolu, ale kazdy uplné jiné zajmy. Diky té rozdilnosti mam spoustu svych znamych a hodné
konicki, které miizu nastésti porad délat. Taky uz je to dlouho, co mi Tonda umrel, tak
Jjsem si tak néjak zvykla, zZe tu jsem sama a ze tu neni.* Vzhledem k tomu, ze Dasu dobie
znam, vim, Ze sama moc ¢asto neni. DaSa méla pted tiemi léty zdravotni problémy a ma
totalni endoprotézu kycle. Ptala jsem se ji tedy na zdravotni stav. ,,Ted’ uz je to dobry,
kdyz jsem ale méla bolesti a nemohla jsem chodit, tak to bylo hrozny. Jsem zvykla furt
nékde litat. To jsem byla na vSechny protivnd, to vis, vitbec jsem se nevyspala, jak mé to
bolelo a nemohla jsem nikam chodit. To jsem se citila sama a asi i osaméla, ale ne moc,
protoze sem nastésti za mnou porad nékdo chodil. Myslim, Ze kdybych se dlouhodobé
nemohla hybat, zZe bych se asi osaméla citila, ale takhle ne, nemam na to cas.* Zeptala
jsem se, jestli si mysli, ze zdravotni stav by mél vliv na jeji pocit osamélosti? ,,NO to si
myslim, Ze urciteé, kdybych byla néjak nemocna a nepohybliva, tak bych se asi urcité citila
o0sameéla, sice by sem za mnou kazdou chvili nékdo urcite prisel, ale stejné. Navic si
myslim, Ze by se mnou pak nebylo k vydrzeni, tak kdovi jestli by sem nékdo vitbec chodil.
Podle mne by to pro mne bylo rozhodujici, toho se nejvic bojim, Ze se nékdy nebudu moct
hybat, myslim jako jezdit na kole, chodit a tak.* Pfipomnéla jsem ji, Ze pfeci rada ¢te a ma
tu Certa. ,, To mds pravdu, bez psa si to nedovedu predstavit, sice mi kazdou chvili utece,
pacholek jeden, ale vecer, kdyz si tady lehne vedle mé, tak je to dobry, Ze ho tu mam. Ale
kdyz se ptas, jestli by to zvire zabranilo tomu, abych se necitila osaméla, tak myslim, Ze
ne. Kdybych nemohla byt cely den v pohybu, tak bych se urcité osameéla citila a myslim,
Ze Cert by to zlepsil, ale nezachranil Pro mé osobné, aspoit si to takhle myslim, je
a vselicos mé zajima. Tak se ani osaméla necitim, to vis, ze by bylo lepsi, kdyby tady
vecer se mnou byl jesteé Tonda, ale nevim, jestli bych uz nechtéla moc, spousta lidi, jen co

ja znam, to ma o hodné horsi.*

40



Pani Jana

Vék: 67 let

Bydlisté: malé mésto, vlastni diim, zije zde sama

Vzdélani: vyucena jako setizovacka Sicich stroji

Zaméstnani: krmicka v JZD

Zdravotni stav: angina pectoris — 5 let, nov¢ i diabetes, uziva 1éky na srdce i na diabetes
ManZelstvi: byla vdana od 18 let, nyni 6 mésic vdova

Déti: jedna dcera, 48 let vdana, bydli v Praze, syn, 45 let, bydli s rodinou ve stejném
mésté

Vnoucdata: 5 dospélych vnukil, dva ve stejném mésté, dva v Praze, jeden na Novém
Z¢élandu

Sirsi rodina: sestra s rodinou

Piatelé: mnoho znamych

Volny ¢as: prochazky se psem, knizky, televize

Zivotni p¥ibéh: Pani Jana je n&kolik mésicti vdova a je$té se nevyrovnala se smrti
manzela. Je velmi fixovand na rodinu, ta je pro ni v§im. Hodn¢ o nich mluvi. Nechodi
moc mezi lidi, na nakupy ji vétSinou dojde nékdo z rodiny. Rada &te, lusti kiizovky
a chodi na prochazky s pejskem. Jeji velky konicek je pocita¢, umi ho velmi dobie
pouzivat, upravuje si fotky, pouziva elektronickou postu, Facebook, Skype. Komunikuje
pies pocita¢ s rodinou i se znamymi. Vdala se v 18 ti letech, jeji manzel byl stejné stary
a byl cely Zivot fidi¢ z povolani. ManZel byl ¢asto na cestach a tak byvala s détmi Casto
sama. Nekolik let bydleli manzelé u jejich rodicl, potom si upravili domek po babicce.
Tam pani Jana Zije dodnes. V mladi si manzelstvi proslo né€kolika mensimi krizemi. Pry
proto, ze byli oba hodné temperamentni a taky proto, ze manzel dost zarlil. Hadky pry
ubyvaly postupné s vékem. Kdyz si déti naSly partnery a manzelé zlstali v domé sami,

poridili si pejska a byli spokojeni.

V soucasné dobé¢ pani Jana Zije sama ve vlastnim domé, stejné tak jako DaSa. Pani
Jana ma pét dospélych vnuki, ktefi ji velmi Casto navstévuji. Hlavné ti dva, ktefi bydli ve

stejném mesté. Za babic¢kou chodi kazdy den, Casto ji chodi nakupovat a zafizovat, co
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zrovna potiebuje. Zastavi se tieba jen na par minut. Kdyz jsem u pani Jany byla na
navstéve, zrovna jeden vnuk pfiSel, aby ji nakoupil. Setkani prob&hlo uplné kratce. Pani
Jana podala vnukovi tasku a penize z okna, fekla mu, co potiebuje. Prohodila s nim par
slov a vnuk odesel na nakup. Vratil se béhem pil hodiny, podal babi¢ce nakup do okna,
babicka si s nim kratce popovidala, nechala mu néjaké penize a on zase odesel. Pani Jana
byla cela rozzéatena a o své rodiné se rozpovidala. ,,Kluci za mnou takhle chodi treba jen
na malou chvilku, dost casto nejdou ani dovniti. Pro mé je viak diilezité, Ze sem zaskoci
casto, ze se kazdy den zeptaji, jestli néco nepotrebuju a prijdou. Ja jim casto dam néjakou
tu korunu, to vis, zZe jsou radi, oba jesté chodi do skoly a kazda koruna je jim dobra.
Nemysli si ale, zZe sem chodi kvili penéziim.“ To jsem si viibec nemyslela, setkani ptisobilo
velice piijemné. Pani Jana m& doma potad néjakou navstévu, jak sama fikala, porad k ni
nékdo chodi, coz jsem ji musela véfit, protoze, kdyZ jsem ja ptichazela, odchdzela od ni
jeji sestfenice, béhem mé navstévy piisel vnuk a pfi mém odchodu jsem potkala jejiho
Svagra. N¢kdy taky ptijde jeji syn a snacha. Dcera, ktera bydli v Praze, za ni jezdi jednou
za mé&sic. Nepravidelné, asi tak dvakrat do mésice za ni jezdi 1 dva vnuci, ktefi bydli
Vv Praze. Nejvice mi ale pani Jana vypravéla o vnukovi, ktery je nyni na Novém Zélandu.
LPata je uz pul roku na Zélandu, kdyz mi tenkrat ek, Ze chee odjet, tak jsem viibec rdada
nebyla. Takovou dalku. Ted’ ale s nim mluvim skoro castéjc nez S ostatnima, rozhodné
castejc nez s klukama z Prahy. Skajpujeme si tak dvakrat az trikrat za tyden. Posila mi
fotky, déla tam na farmé, ted’ je tam vyfocenej s teldatkem, to je tak roztomily.“ Pani Jana
obdivuhodné umi s pocitacem, ,,je na Facebooku*, upravuje si fotky, posila emaily. Jak
tika: ,,Ta technika mné osobné hodné pomaha, abych se necitila osaméla, pres den je tu
furt nékdo, ale vecer, to je mi smutno. Byla jsem zvykla, Ze tu byl muj muz, byli jsme porad
spolu. On se pres den motal na stadionu, ja varila, obcas s nekym pokecala, on pak prisel
a byli jsme spolu. To mi moc chybi, vecer je mi porad moc smutno. To je to osameni
nejvetsi. Tak si pak sednu k pocitaci, koukam na néjaky fotky, prectu si postu nebo si
pustim néjakou pisnicku, na kterou jsme diiv spolu tancovali. Ted’ posledni roky uz jsme
nechodili, ja mam to srdicko a Vasek byl po operaci kycle, ale za mlada jsme chodili
hodné. ““ Pani Jana je vdova teprve kratce, jeji manzel mél uraz, na ktery po mésici zemiel.

Potom dal pokracuje: ,,Majde se taky styskd, ze zacdtku ho porad hledala, byla s nim
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zvykla na ten stadion jezdit, dycky si ji dal na kolo do kosiku a jeli.” Majda je maly pejsek
a pani Jan¢ se pii vzpominkach na manzela zaliji oCi slzami. ,,No jo, vSechny nas to
zaskocilo, cely Zivot délal hokejovyho rozhodciho, byl na lede, jako doma, koho by
napadlo, zZe tam takhle umre. Jesté Ze mam tu rodinu a taky ty kamarddy, sama bych to

nezviadla.*

Pan Karel

Vék: 65 let

Bydlisté: byt

Vzdélani: stiedni primyslova Skola s maturitou

Zaméstnani: nejprve elektromontér, pozdgji vedouci dilny u CD

Zdravotni stav: problémy s chiizi, endoprotéza kolene, vysoky tlak, na ktery bere
pravidelné l1éky

ManZelstvi: ptes 30 let Zenaty, nyni rozvedeny

Déti: Syn, 39 let, rozvedeny, bezdétny, zije nyni na Slovensku, dcera, 36 let, bydli
s rodinou v Ostrave

Vnoucata: jedna vnucka, 13 let

Sirsi rodina: zadni piibuzni

Piatelé: velmi malo pratel

Volny ¢as: lusti kiizovky, diva se na televizi, obcas jde na malou prochazku.

Zivotni prib&h: Pan Karel pochazi z Plzng, v mladi vykonaval v Tabote vojenskou
sluzbu, oZenil se a ziistal zde. Pracoval u CD jako elektromontér, dostal zde byt. Nejprve
rodina bydlela v tomto byt¢, narodil se jim syn. Pozdéji si postavili domek a prestéhovali
se do n¢ho. Tam se jim narodilo druhé dité, dcera. Pan Karel uvedl, ze Zili celkem
spokojeng, Zili si pry hodné pro sebe, nepotiebovali zadné piatele. Zena pry méla n&jaké
kamaradky, ale u nich doma se neschazely. On chodil hodné do prace, musel vydélavat
penize, aby uzivil rodinu, potom pracoval na stavbé jejich domu. Déti pry vyrostly, ani

se nenadal. Jako celozivotniho koni¢ka mél myslivost. Ted’ uz ale do lesa nechodi, ma
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vSak stale rad potfady o pfirod¢ a také si Cte Casopisy o myslivosti. Pied péti lety se
rozvedl. Kvili rozvodu musel prodat dim, proto nyni bydli v pronajatém byt¢, nemél kam
jit. Pan Karel se jesté nevyrovnal s tim, ze od ného ode$la manzelka a ze musel prodat

dum, ktery postavil.

Za panem Karlem jsem pftisla do jeho malého bytu. VSe v byté¢ ma své misto, na prvni
pohled je vidét, Ze ma rad poradek. I kdyZ jsme na navstéveé byli domluveni, nejprve byl
pan Karel trochu nepfistupny, az neptatelsky. Nejdiive se sSe mnou trochu zdréhal hovofit.
Osamély neni, tak pro¢ bychom se méli spolu na toto téma bavit. Vidéla jsem ale, Ze
popovidat by si chtél, protoze je sdm a nema si s kym povidat. Chvilku jsme si povidali
mimo téma, vypravél mi o loveckych psech a myslivosti. To mu zménilo naladu.
Rozpovidal se o svém zivoté, jak se snazil délat v§echno pro rodinu a nyni, ze zistal sam.
Osamély se pry ale neciti, jen je zklamany, ze to takhle dopadlo. ,,No, co si o tom myslite,
je to normalni? ManzZelka mi utekla za jinym chlapem a déti se s ni jesté spolcujou. Vite
co mi holka rekla? Ze se mamé divi, Ze to neudélala ditv, Ze pry jsem je vSechny
terorizoval. Ja jsem chtél preci pro né to nejlepsi, abysme méli dost penéz a abysme se
méli dobre. A ted prej, ze sem jim vSechno zakazoval, nic jim nedovolil.“ Nemohu nijak
posoudit jeho diivejsi chovani, ale ted ho musim trochu litovat, vypadd opravdu
nestastné. Ptam se tedy dal, jestli za nim déti chodi na navstévy. ,,To trochu chodi,
vychovany to oni jsou dobre, to zase jo. Ale nemaji moc casu, dcera ma kadernicky salon,
je moc Sikovnd, to je vidét i na mné ne?* a poprvé ho vidim se usmat. Pak pokracuje:
Jezdi sem tak jednou za dva mésice a dycky mé ostriha, je tu ale jen chvilku, kdyz ma vic
casu, tak se jdem nékam projit. Tak se na ni dycky tesim i kdyz vim, Ze sem na jih jede ale
hlavné kviili mameé a ne kviili mné. Neékdy s ni prijede i Klarka, to je vnucka. To uz je
slecna, ma uz svy zajmy a kamarady, tady ji to moc nebavi.“ Po chvili dalsiho povidani
se dostaneme i na pejska. Pan Karel byl cely zivot myslivec a mival lovecké psy. ,, Jestli
bych chtél néjakého pejska, aby mi nebylo smutno? To bych ani nechtél, ja nemél nikdy
psa na mazleni, to neuznavam. Psy jsem mél, ale vidycky vycvicené a na praci. Chvalil
jsem je, kdyz prinesli kachnu nebo tak, to jo, ale byli na dvore v kotci. Mit néjaké zvire
V byté to neuznavam a taky jsem to nikdy nedovolil.* V naSem rozhovoru jsme se také

dostali na zdravotni stav, jestli si mysli, Ze tim jak je sdm, se jeho zdravotni stav zhorSuje.
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»Myslim si, Ze zdravotni stav mam dobrej. Vysokej tlak ma skoro kazdej, ty nohy, zZe mé
boleji, to je neprijemny, ale to by mé snad bolely i kdyby mi manzelka neutekla ne? Mozna,
bych na to tolik nemyslel jediné, byl bych ve svym bardku, néco delal v dilné, treba by to
bylo lepsi.* Na panu Karlovi je vidét, ze neni moc spokojeny, jesté si nezvykl, stale ho
mrzi, ze musel prodat dim, ktery postavil. Cely zivot byl zvykly rozhodovat o sob¢
I 0 svéroding, anyni se musi podiizovat okolnostem a svému zdravotnimu stavu. I kdyz
se brani slySet slovo osaméni v souvislosti s jeho osobou, pfipousti, ze by se citil 1épe
s rodinou. ,,Ale to by se ke mne nesméli chovat tak, jak se chovaji,* neopomenul ihned
dodat. Odvazila jsem se jesté zeptat na jeho postoj k zivotu, ,,Jak to myslite, ja mam postoj

3

dobrej, ale ostatni se ke mné chovaji blbé, mné je to ale jedno, vystacim si sam.

Pani Marta

Vék: 68 let

Bydlisté: malé mésto, vlastni diim, Zije zde s rodinou, synem, snachou a dvéma vnoucaty.
Vzdélani: vyucend Svadlena

Zaméstnani: do roku 1991 Sila v jedné velké tovarné na obleceni, po zavieni tovarny
pracovala jako stani¢ni délnice u CD

Zdravotni stav: v padesati letech nador prsu a nasledna ablace, v souasné dob& chodi
pravidelné na kontroly, ale citi se dobie

Manzelstvi: byla vdana od 19 let, nyni 7 let vdova

Déti: jeden syn, 43 let, bydli s rodinou ve stejném domé, dcera, 45 let, ta bydli s rodinou
v Liberci

Vnoucata: jeden vnuk, 20 let a 3 vnucky 21, 18 a 7 let

Sirsi rodina: dvé sestry

Pratelé: mnoho pratel

Volny ¢as: hlavné zahradka, rada vaii, Cte, obcas pro své znamé néco presije

Zivotni pFibéh: Pani Marta bydli cely Zivot v jednom mésté a dokonce ve stejném domé.

vy o ee
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postupné vdaly a odesly z domova, ona se vdala, kdyz ji bylo 19 let, v dom¢ ziistala
a pozd¢ji se postarala o rodice. Kdyz zemfeli, tak si dim s manzelem postupné opravili
a zmodernizovali. S manzelem vychovali dvé déti. Manzel byl vyuéeny zednik a cely
zivot stravil na stavbach. Velmi Casto byl na stavbé cely tyden a pftijizdél domi pouze na
vikendy. Vedeni domacnosti a starost o déti bylo tedy vétSinou na pani Mart€. Proto byla
velmi rada, Ze bydli v dom¢ s rodiéi, ti ji hodné pomahali, kdyz byly déti malé. Pani Marta
ovdovéla pied sedmi lety, jeji manzel byl, nez zemfiel, nékolik let nemocny. M¢l nékolik
infarktd, moc se neSetfil, posléze se k nemocnému srdci jeSt¢ piidal diabetes
a onemocnéni ledvin. Pani Marta Zije nyni v domé se svym synem a jeho rodinou. Syn
ma dve déti, 20 letého Petra a 7 letou Jani¢ku. Pani Jana je spiSe rodinny typ, rada vati,
stard se o zahradku, navstévuje sousedky. Cestovani ji nelakd, ani zd&dné z4jmy mimo

domov nema. Nema ani zadné zvitatko.

Setkani s pani Martou se uskute¢nilo u ni doma. Navstévu mi domluvila pani Jana.
Bylo vidét, ze se na m¢ pani Marta t€§i, byla velmi vstficna a na stole uz byla pfipravena
vyborna buchta. VSude krasn¢ uklizeno, na misce jablka ze zahradky. Trochu jsme se
znaly, ale jen tak od vidéni. Védé€la uz od pani Jany, na jaké téma si s ni chci povidat
a hned mé yjisStovala, Ze ji se osamélost zcela urcité netyka, ale Ze si se mnou moc rada
popovida. ,, Nez se mé zacnete vyptdavat, musim se zeptat ja vas, co si date c¢aj nebo radsi
kaficko?* Pani Marta je velmi pohostinna a kazdou chvili mé pobizela, abych si néco
vzala anestydéla se. ,,Jsem rdda, Ze jste prisla dneska dopoledne, odpoledne tu mam casto
vaucku a to bych na vas neméla moc casu a hlavné klidu, Janicka je jako vitr, kdyz je
doma, je ji vsude plno.” Tak to se asi nenudite, kdyZ bydlite v jednom domé s vnoucaty,
podotkla jsem. ,,No fo teda vitbec ne, hlavne, kdyz je venku sychravo nebo v zime, to je tu
Janicka casto, vi totiz, Ze babicka ma porad néjakou dobrutku pro ni. Taky si tu casto
pise ukoly, ja uz jsem preci jen klidnejsi a nezlobim se tolik, kdyz se ji néco nepovede.*
Pak mi pani Marta dlouze li¢i, co vSechno s Janickou délaji a jak ji se v§im pomaha, az
se n¢kdy pry pani Marta t&si, kdyz Janicka jde spat. ,,Obcas mé ta moje holcicka uplné
utaha, porad mi néco vypravi a hopsa tu, ale kdyz pak jsou mladi nékde pryc, na dovolené
a tak, to se mi potom po ni moc styska a uz se zase tésim, az tu bude povidat a pusu

nezavrie celé odpoledne.”“ Zeptala jsem se tedy na ostatni Cleny rodiny, jak Casto ji
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navstévuji. ,,Dcera to ma trochu z ruky, bydli s rodinou v Liberci. Kdyz byly jeji holky
maly, tak tu byly kazdy prazdniny, ale ted uz jsou to slecny, nékdy se prijedou podivat,
ale to vite, uz maji jiny zdjmy nez jezdit za babickou. Casto si voldme, holky jsou moc
hodny. Dcera za mnou prijede parkrat do roka, vzdycky s manzelem, myslim, Ze jsou spolu
spokojeny, to mé tési a ja jsem pak taky spokojena. Tak dvakrat za tyden si zavolame,
nékdy spolu mluvime dyl, nékdy jen chvilku, jestli jsme vsichni v poradku a tak.” Ptam se
pak jeste na sestry pani Marty, na ptatele a ptibuzné, jak Casto se spolu vidi. ,,Obcas se
sejdu se sestrama, jedna bydli tady kousek, tak s tou se vidim kazdy tyden. Nejstarsi bydli
Vv Tabore, tak tam za ni taky zajedu, podle toho, jak mam cas, asi tak jednou za mésic.
Kdyz se ptate taky na pratele, ty néjaky taky mam, hlavné se stykame se Zenskejma z prdce,
ale nejvic si rozumim tady se sousedkou, ona md podobné zdjmy jako ja. Tak si
vymeénujeme recepty, nekdy i néco ze zahradky. To vam reknu, to je hodné prima, kdyz
¢lovek vychazi dobre se Sousedy, vSechno spolu vzdycky u kaficka probereme, tak s tou
se vidim skoro denné.“ Chvili mi pani Marta jesté o své sousedce povida, je vidéet, Ze se
maji skutecné rady. Vyptavam se pak, jestli ma né&jaké konicky, co nejradéji déla.
Dozvidam se, Ze na nic jiného, neZ na domdacnost a na zahrddku nema ¢as. V zimé se rada
podivé na televizi, obCas si néco precte. Spise jsou to Casopisy, hlavné ji zajimaji noveé
recepty, které pak zkous$i udé€lat. Nikde v domé nevidim zadného pejska nebo kocicku
a tak se zeptam, jestli ji d€laji nékdy spolecnost n¢jaka zvitatka. ,,Ne, ne, Zadna zviratka
nemdme, Janicka ma néjakou alergii, zvireci srst by ji prej vadila. Mé tu ani pes nechybi,
akordt by mi rozhrabal zahrddku.* Povidame si dal, pani Marta mi vypravi, jak travi
vecery u televize, je pry kolikrat rada, ze ma klid a mize odpocivat. Kdyz je ji trochu
smutno, ale to nebyva Casto, tak zavola dcefi nebo nekteré ze sester a popovida si s nimi.
»Vite, jsem vdécna, ze mam takovou rodinu, jako mam, Ze jsme spolu vsichni zadobre
a nehadame se, to by mé trapilo, kdybysme spolu nevychazeli a hadali se. Obcas sice se
taky néjak poSkorpime, ale kviili takovejm blbostem, treba, zZe Janicce davam moc
cokolady a tak.” Ptam se déle pani Marty na jeji zdravi: ,,Zdravi mi zatim slouzi, to si
nemuzu stezZovat. Pred lety jsem byla hodné nemocnd, to bylo hrozny, myslela jsem, zZe
umru. Nakonec to dobre dopadlo, aspon zatim to tak vypadd.“ Pokraujeme v rozhovoru

a pani Marta mi odpovida na otazku, ktera se tyka osamélosti. ,,Myslim, Ze vim, co je to
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osameélost, ale to ja nemivam, nekdy je mi smutno, kdyz si vzpomenu, na manzela, ale
osaméld, to se necitim, to ne. Myslim, Ze ani nemiizu, porad néco délam a kazdou chvili
tu nékdo je nebo nékam jdu zase ja. Vite, ale asi kdybych nemohla chodit nebo tu neméla
rodinu, tak to by bylo jiny, ale na takovy veci nemyslim. Mame myslet pozitivné ne? To

mi Fikaji vzdycky, vnoucata, zadny malovani certa na zed', babi.

Pani Zdena

Vék: 66 let

Bydlisté: malé mésto, byt na sidlisti, Zije zde sama

Vzdélani: VS

Zaméstnani: ucitelka na ZS

Zdravotni stav: citi se zdrava, pfed dvéma lety méla trombozu, uziva léky na fedéni
krve.

ManZelstvi: byla vdana od 28 let, nyni 5 let vdova

Déti: tii synové, 36 let, 34 let, 32 let

Vnoucata: nema

Sirsi rodina: vzdaleni piibuzni, nestykaji se

Pratelé: n¢kolik pratel, hodn€ znamych.

Volny ¢as: aktivni, rada lyZuje, jezdi na kole, ¢te, chodi na kurzy anglictiny.

Zivotni pFibéh: Pani Zdena nemé adné sourozence, vdala se, kdyz dodélala skolu. Jeji
manzel byl také ucitel a ani on nemél zadné sourozence. Spolu maji tfi syny, ktefi vSichni
vystudovali vysokou Skolu. Dva star$i synové ziji v zahrani¢i, nejmladsi syn Zije v Praze.
Pani Zdena se svou rodinou hodné€ sportovala, ona i jeji manzel ucili télesnou vychovu,
takze syny od détstvi vedli ke sportu. Synové Ziji s partnerkami, ale zadny z nich zatim
nema déti. Dva star§i synové navic V zahrani¢i. NejstarSi v Némecku a prosttedni

v Rakousku. Pfed péti lety ovdovéla, manZzel zemftel pti dopravni nehodé.
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Pani Zdenu jsem navstivila v jejim byté. Prest€éhovala se pred tfemi lety. Piedtim
bydlela s rodinou ve velkém byté, ale ted’, kdyz zije sama, tak ji staci mensi. Pani Zdena
ma byt ucelné zatizeny, nikde nevidim zadné decky a skleniCky na polickach. Zato ma
po zdech hodné¢ fotografii svého manzela a syntl, vétSinou jsou to fotografie z vyletd,
lyzovani a riznych sportovnich akci. Povidame si u Caje. ,,Kdyz se ptate, jestli jsem se
tesila na diichod a jak jsem si to predstavovala, tak musim rict, Ze jsem o tom ani moc
nepremyslela. Pordad jsme s manzelem néco podnikali. Tak jsem si predstavovala, Ze
budeme porad néco délat, ale nebudeme uz chodit ucit, Ze se viastné tolik nezmeni. No,
ale kvuli té nehode, je viastne vsechno jinak. Nastésti jsem v té dobé jeste ucila a méla
okolo sebe hodné lidi, kteri mi pomohli. Synové uz s nami v té dobé nebydleli, taky je to
moc zasahlo. Museli jsme se s tim néjak naucit zit, ale nebylo to lehké, porad to neni
lehké.* Pani Zdena je smutné a zamySlend, ptam se tedy na syny, protoze vidim, Ze ti ji
asi délaji radost. ,,Vidim se s Nimi celkem casto,” usméje se, ,,ale ty starsi vétsinou jen na
obrazovce pocitace. Nejmladsi, ten obcas prijede, ale je dost pracovné vytizeny, tak nema
moc casu. VSichni porad néco délaji a nemaji cas. Na jednu stranu mé to mrzi, ale zase
si Fikam, Ze maji své zivoty. Nehledé na to, Ze jsme je viastne od mala s manzelem vedli
k tomu, aby néco délali.” PokraCujeme v rozhovoru a pani Zdena povida o svych
kamaradkach: ,,Jesté ze mam dost kamaradek, tak se ani moc nenudim, kazdy mésic mame
takové srazy v kavdrné nebo restauraci, tak na ty se tésim. Mimo to mam dalsi znamé, se
kterymi jezdim na hory, ruzné na vylety a tak. Pro mé je moc dilezité, Ze jsem na tom
dobre fyzicky, to se pak hodné odrazi na mém pocitu spokojenosti. Az nebudu takhle
pohybliva, tak nevim, to by asi bylo vse jinak, t0 bych pak asi travila cas u pocitace
a u knih, taky bych si potom poridila néjaké zvire, asi kocku. Zatim na to nebudu myslet,
usméje se. Pani Zdena je velmi aktivni s mnoha zajmy, ptam se ji tedy, zda vi, co je to
osam¢lost, jestli se nekdy tak citi nebo citila. ,,Jd porad néco délam, jsem casto mezi
lidmi, chodim na anglictinu, ale osameéla se obcas citim, Fikam si, Ze k tomu nemam
vlastné ditvod, ale vecer a rano se mi styska po mém manzelovi, to citim osameélost,
predstavuji si, co bychom spolu delali. Taky bych si prala vnoucata, takovy ten svezi vitr
V rodiné, jestli mi rozumite, jak to myslim.* Pokyvuji, protoze chapu, o ¢em mluvi. Ptam

se, zdali se t€ém chvilkdm osamélosti néjak snazi zabranit. ,,Nekdy si je prosté odziju
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atrochu se polituju, ale vetsinou si Feknu, zZe na takové véci nemam ani ¢as a ani naladu.
Nécemu se zacnu vénovat nebo jdu s kamardadkou na prochdzku a je to pryc, prosté tomu
utecu.” Pani Zdena se rozesméje a ja s ni, kdyz si predstavime, jak utika pred osamélosti.
se z toho snad rozstonala, taky uz me nekdy néco boli, ale kdyz jsem venku v prirodé nebo
neco delam, tak na to prosté nemyslim a ono to samo odejde. Jsem spis optimista a snazim
se videt kazdou situaci z té lepsi stranky, coZ prisuzuji také tomu, Ze jsem cely zivot

sportovala. Sport myslim cloveka posili a pak vas neskoli kazda malickost.*

Pan Jiri

Vék: 69 let

Bydlisté: malé mésto, byt, zije zde sam

Vzdélani: stiedni skola strojni

Zaméstnani: sefizovac stroji

Zdravotni stav: celkem zdrav, vysoky krevni tlak, na ktery pravidelné uziva léky
Manzelstvi: byl Zenaty od 30 let, nyni rozvedeny

Déti: syn, 37 let, bydli s rodinou v Tabote, dcera 35 let, zije v Pardubicich
Vnoucéata: 3 vnucky, 15, 13 a9 let

Sirsi rodina: bratr

Pratelé: n¢kolik pratel a znamych

Volny ¢as: pritelkyné, sbird etikety syrii, asto chodi bratrovi pomahat do dilny

Zivotni pFibéh: Pan Jifi se narodil v malé vesnice v jiznich Cechach. Rodice méli
statek, ale od padesatych let nemohli hospodafit. Jifi odesel, vystudoval stfedni skolu.
Posléze se ozenil a s rodinou bydlel v Tébote. Jeho manzelka pracovala jako uéetni, méli
spolu dv¢ déti. Kdyz byly déti dospélé, tak se s manzelkou rozvedli. Pan Jifi si koupil byt
Vv malém meésté, blizko jeho rodného domu, kde bydli jeho bratr s rodinou. K bratrovi

Casto jezdi. S bratrem a jeho rodinou vychézi velmi dobfe. Pan Jifi ma pfitelkyni, se
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kterou ale nezije, maji kazdy sviij byt. Pan Jifi mé4 n€kolik zndmych a kamaradd. Rad
opravuje rizné malé elektrospotiebice, ob¢as jede na burzu, aby doplnil svou sbirku etiket
syra. Nesportuje, ale rad se diva na sport v televizi, hlavné ho bavi hokej a cyklistika. Pan
Jifi pracoval téméf cely Zivot jako sefizova¢ obrabécich stroji v Sezimové Usti. Kdyz
jeho misto bylo zruseno, pracoval jako Zivnostnik s bratrem v jeho dilné, kde opravoval
prevazné zemédélskou techniku.

S panem Jifim jsem se seSla u n€ho v byt&. NaSe setkani pan Jifi n€kolikrat odlozZil,
az jsem méla dojem, ze si to rozmyslel a nds rozhovor se viibec neuskutecni. Nakonec
jsme se sesli a pan Jifi byl velmi pfijemny a galantni. Byt ma utulny, je to pry zasluha
I jeho piitelkyné, ktera ho Casto navstévuje. Pritelkyné mu pry obcas trochu uklidi, nékdy
uvaii, on ji zase opravi tfeba kolo nebo pracku. Nékdy spolu jdou do divadla, ob¢as na
prochéazku. Pan Jiti fikd, Ze takhle jim to vyhovuje, pfitelkyn¢ ma nékolik vnoucat, kterym
se vénuje, takze na sebe zase nemaji tolik Casu. ,,Je fo tak akorat”, jak tiké pan Jifi, ,,mné
to takhle vyhovuje a Jarce, tak se pritelkyne jmenuje, také, aspon to tak rika.” Ptam se
tedy dale na jeho rodinu, na déti a na vnoucata. ,,Jo, vidam se s nima, ne kazdy den, ale
obcas za mnou prijedou, nékdy zajedu ja za nima. Tak jednou za mésic, vic ne. Mdam
vaucky, vauka zZadnyho. Kdybych mél vnuka, tak bych s nim tieba opravoval motorku, ale
S téma holkama, no, ty maji jiny zajmy. Nékdy jim opravim tieba kolo, tak to maji radost.*
Ptam se dal, s kym jesté travi volny Cas. ,,Dost casto jezdim k bratrovi, ten ma dilnu
a opravuje tam vSechno mozné, tak mu dost pomaham. Vychazime spolu dobre, takze
S jeho rodinou jsem vic v kontaktu, nez s tou moji. Bracha ma tri vnuky, tak je tam vzdy
veselo. Citim se tam jako doma, taky proc ne, bracha bydli v domé, kde jsme se narodili.*
Pan Jiti vypravi dal o roding bratra, je vidét, ze pro ného hodné znamenaji. ,,Brdacha tam
md taky psa, kocku a takovy maly hospodarstvi, kraliky, slepice, pres léto néjakou kachnu.
Samy dobry veci.*“ Ptam se, jestli on sdm ma n¢jaké zvitatko. ,,Ne jd tu nemam nic, zatim
jsem dost casto nekde pryé, to by mu tu bylo smutno. Nekdy si moznd poridim néjakyho
pejska. Pritelkyné ma pejska a moc si ho chvali, casto ho sem vodi, jsme kamaradi.*“
Pokracujeme v rozhovoru, ptam se na osamélost, zdali vi, co to je. Jestli se citi n€kdy
osamély. ,,Ale ano, vim co to je. Osamély se necitim, nékdy mozna trochu. Kdyz jsem tu

sam, hlavné kdyz prijedu od bratra, tam je porad Zivo, tak 10 se citim osaméle. Ale bracha
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nekdy rika, Ze by si to se mnou vymenil, Ze mi zavidi ten klid tady. Vsechno ma svoje. Kdyz
jdou na mé nahodou takovy myslenky, tak si zapnu televizi, nacnu si pivo a opravuju si tu
pri tom ty kramy, co tu mam. Ted’ tu mam zrovna radio od sousedky, abych se na néj
podival. Uz ho tu mam mésic a nemam na to cas, tak jakapak osamélost.* Ptam se dale
na jeho zdravi. Co si mysli o souvislosti zdravi S pfipadnym pocitem osamélosti. ,,To
nemuzu Fict s urcitosti, citim se zatim dobre, vSude si dojdu, muzu pracovat, citim se
uzitecny. Snazim se furt néco delat, abych byl fit. “ Ptam se dal, na jeho postoj k Zivotu:
,,Ja sice nejsem kdovijakej optimista, ale pesimista, to nejsem, to ne. Kdyby se ze mé stal
protivnej dédek, tak bysem asi byl osamélej. Pro mé je hlavni pocit, byt néjak uZitecnej.
Nebyt na obtiz a nebyt protivnej. Znam i takovy lidi, pordd si na néco stézujou a jSou

nestastni, hlavné asi sami ze sebe.

Pan Jan

Vék: 67 let

Bydlisté: malé mésto, byt, Zije zde sam

Vzdélani: VS pedagogicka

Zamdstnani: uditel, feditel ZS

Zdravotni stav: prodélany infarkt myokardu, bypass, nyni se citi zdrav, pravidelné uziva
l1éky na vysoky tlak

Manzelstvi: vdovec od 60 let

Déti: syn, 41 let, rozvedeny, Zije mimo CR, dcera 38 let, Zije s rodinou v Brné
Vnoucata: 3 vnucky, 18, 15 a 8 let, 1 vnuk 17 let

Sir3i rodina: sestra

Piatelé: mnoho pratel a znamych

Volny ¢as: pritelkyné, velmi aktivni turista, rad lyZuje, jezdi na kole, zdjem o zemépis,
knihy

Zivotni p¥ibéh: Pan Jan pochazi z malé vesni¢ky u Domazlic. Je z ugitelské rodiny, ma

mladsi sestru, ktera je také ucitelka. Do jiznich Cech piijel pracovat. Dostal zde misto
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ucitele na ZS. Ozenil se a zalozil rodinu, jeho manzelka byla zdravotni sestra. Pan Jan
zasvétil cely sviij Zivot turistice. Chozeni po horach je jeho celozivotni konic¢ek. Byl
dlouha Iéta vedouci turistického krouzku. Organizoval pro déti rizné vylety. NeZ pan Jan
ovdovél, staral se n€kolik let o svou manzelku, kterd byla vazné nemocna. S détmi

a vnoucaty se styka nepravidelné, vztahy mezi nimi jsou dobré.

S panem Janem jsme se seSli u n¢ho v byté. Na prvni pohled bylo vidét, ze v byté
bydli muz, ktery rad cestuje. Ukézal mi svou pracovnu, kde mé vzorné setfazené mapy,
cestopisné knihy a rtizné cestovatelské Casopisy. V obyvaku se zrovna dosusoval stan,
spaci pytel a dalsi turistické vybaveni. Rozhovor probihal v kuchyni a i tam bylo vidét,
ze pan Jan z jedné cesty pfijel a na dalsi se chystd. Ptam se na jeho rodinu, jak ¢asto je
vidi? ,, Moc casto ne, nikdo nemdame cas. Syn Zije v Americe, tak s tim se témér nevidim,
ale obcas si piseme nebo volame. Janina, dcera od ného, ta Zije s matkou v Sumperku, tak
ta obcas prijede, ale ne moc casto, parkrat do roka, treba kdyz jela s partou na vodu, tak
se tu naposledy zastavila. Dcera s rodinou, ta je tu castéji, ale vanucky maji rizné skolni
povinnosti, tak taky nejezdi moc casto, spise o prdazdnindch. Je trochu problém skloubit
miuyj ¢as a jejich cas. Vidim je ale vSechny moc rad. Vnucky nekdy beru na hory, kdyz maji
zdjem, ale to nepohodli v prirode, to je moc nebere. “ Povidame si dale a pan Jan vypravi,
jak travi volny ¢as a s kym: ,, Prdtel a kamardadii mam hodné, nejen v Cechdch, jsem casto
nékde na cestach. Kdybych mél vic penez, tak bych asi jenom cestoval, bavi mé to snad
¢im dal vic. Ruzné akce organizuji, mam velky okruh znamych, tak vymyslim, kam by se
dalo jet, zaridim ubytovani a vyrazime. ““ Pan Jan vypravi, jak ho cestovani bavi, poznava
pii tom nové lidi, na dal$i konicky uz nema cas. Ptam se dale, jestli vi co je to osamélost
a jestli se tak n¢kdy citi. ,, Vim, co je to osamélost, ale nastésti s ni nemam zZdadnou
zkusenost. Necitim se osamely, ani vecer. Nechybi mi tu ani peS ani jiné zvire. Nikdy jsme
doma zadné zvire neméli, jen kdyz byly deéti mensi, tak kiecka. Na pocity osaméni nemam
zatim ani pomysleni. Kdyz jsem doma, jdu treba na néjakou prednasku, vétsinou zase
0 cestovani. VI Zimé si vecer ¢tu a studuji mapy, abych se pripravil na cestu, kterou
planuji. Od jara do podzimu jezdim na kole, vecer si pak nékdy zajdu na pivo a usnu
drive, nez se zacnu citit osaméle. “ Sleduji pana Jana a véfim, ze se osaméle neciti. Ptdm

se, zda si mysli, Ze by se tak mohlo za néjakych okolnosti stat. Chvili o tom piemysli
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a pak odpovi: “Nedovedu si predstavit, Ze bych nemohl chodit. Radéji o tom nepremyslim.
Musel bych to pak néjak resit, ale cely muj Zivot je viastne pohyb, mam s nim spojenu
vetsinu pratel. Kdyz jsem byl na operaci se srdcem, tak jsem také néjaky cas nemohl
cestovat, ale vedel jsem, Ze je to jen docasné. Kdyby to mélo byt natrvalo, to by pro mne
byla velka zména. To by mozna ma odpoved’ na to, zda se citim osamely, byla jina. Ale
verim, ze bych si nasel néjakou jinou cinnost, mam tolik knih, které bych si rad precetl.
Treba by doslo i na néjakého pejska, Soural bych se s nim odpoledne v parku. “ Koukam
na pana Jana, jak se usmiva a popravdé si ho nedovedu zatim v parku s pejskem
predstavit. Ptam se jeste na jeho postoj k zivotu. Rozesméje se. ,,Jd jsem urcite optimista,
za prve, cely Zivot jsem ucil, kdybych nebyl optimista, tak bych to nemohl délat. A za
druhé, cely zivot cestuji, to musite brat taky optimisticky, jinak by si clovek porad

predstavoval, co by se mohlo stdt a nikam by nejel. *
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2.4 Vysledky vyzkumu

2.4.1 Vysledky kvalitativniho vyzkumu

1) Jak ovliviiuje fyzické zdravi a psychicka pohoda pocit osamélosti a zda

osamélost a izolace zpétné ovliviiuji zdravi seniora?

Pani Dasa: Klade velky diraz na fyzické a psychické zdravi, cely Zivot sportovala.
Nejdulezitéjsi je pro ni sob&stac¢nost. Mysli si, Ze zdravi ovlivituje jeji pocit osamélosti
a naopak, kdyby byla osam¢ld, pravdépodobné by to mélo vliv na jeji zdravi.

Pani Jana: Byla vzdy spise rodinny typ. Fyzické a psychické zdravi nejsou u ni tim
hlavnim pro pocity osamélosti. Osamélost ale jeji zdravi zhorsuje, kdyz se citi osam¢la,
citi se zdravotn¢ huie.

Pan Karel: Osamé¢lost si neptipousti, zdravotni stav ma podle svych slov dobry.

Pani Marta: Citi se celkem zdrava, fyzické a psychické zdravi je pro ni dulezité ve
vztahu k roding, ale nedava ho do souvislosti s pocity osamé&losti.

Pani Zdena: Fyzické i psychické zdravi ve vztahu k osamélosti a zivotu viibec je velmi
dulezité. Kdyby se citila osaméla a litovala se, ur€ité by se z toho rozstonala, jak uvadi.
Pan Jifi: Fyzické a psychické zdravi je pro n¢ho dilezité, protoze by nemohl jezdit za
bratrem, takze z tohoto diivodu by to pak vliv na pocit osamélosti mélo. Kdyby se citil
osamg¢ly, mysli, ze by to mélo vliv na jeho zdravi.

Pan Jan: Fyzicka kondice a zdravi je pro ného prioritou, nejen ve vztahu k osamélosti.

Zcela urcité by izolace a osamélost ovliviiovala jeho zdravi.

2) Jak dulezZity je pro seniora kontakt s rodinou a zdali je nékdo z rodiny

vvvvvv

vniman jako nejdilezitéjsi v souvislosti s pocitem osaméni?
Pani Dasa: Rodina je velmi dulezitd, tési se na jejich navstévy, ale ma i jiné zajmy

a aktivity. Neni fixovana pouze na rodinu.
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vvvvv

Pani Jana: Rodina je pro ni na prvnim misté, je nejdalezitéjsi v souvislosti s pocitem
osaméni. Zcela zasadni je pro ni, Ze ji rodina Casto navstévuje. Nejveétsi radost ma
Z vnukd.

Pan Karel: Je trochu zahotkly vici své roding, ale déti jsou pro ného dulezité, mrzi ho,
Ze je nevida Castéji.

Pani Marta: Rodina pro ni je velmi zasadni, zije pro rodinu a vhoucata. Vztah s rodinou
je pro ni priorita, ma radost z kazdodenniho kontaktu s nimi.

Pani Zdena: Rodina je velmi dilezita, ale se syny se nevida Casto, stadi ji pocit, ze vi, Ze
se maji dobte. Ve vztahu k rodiné se osaméla nékdy citi, rada by méla vnoucata.

Pan JiFi: S rodinou se navstévuje obcas, bydli daleko. Vice se vidi s rodinou bratra,
osamély se diky nim neciti, jsou pro ného dileziti.

Pan Jan: S rodinou se nevida moc ¢asto, vnucky s nim nékdy jedou na hory. Ve vztahu

k pfipadnému pocitu osamélosti nema piitomnost rodiny pro ného vétsi vyznam.

3) Co pro seniora znamenaji piatelé, sousedi, zajmy a koni¢ky, jak
ovliviiuji jeho soucasny Zivot?

Pani Dasa: Pratelé, zajmy a konicky napliuji jeji zivot. Diky nim osamélost neciti,
dalezity je také pejsek.
Pani Jana: Pratelé a sousedi jsou také dileziti, je rada, Ze ji navs§tévuji a neni sama. Ze
zajmu je nejdilezit&jsi pocitac, ktery pani Jan€ umoziuje byt v kontaktu s vnoucaty pies
Skype. Také si na poc¢ataci muze prohlizet jejich fotky. Velmi dalezity je pro ni pejsek.
Pan Karel: Pratel ma velmi omezeng, zajmy a koni¢ky nyni uz téméf nema. Rika, ze mu
to nevadi.
Pani Marta: Duleziti jsou soused¢ a pratelé, rodina ma ale vzdy prednost.
Pani Zdena: Ptatel, zajmu a konicki ma velmi mnoho. Jsou denni naplni jejiho Zivota.
Nedovede si zivot bez nich predstavit.
Pan Jiri: Ma n¢kolik pratel, ptitelkyni, obcas se diva na televizi, trochu jezdi na kole.

Rad pracuje v diln€ u bratra, coZ je pro néj konicek.
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Pan Jan: Zajmu, ptatel a konickti ma velmi mnoho. Jsou pro ného zasadni. Travi vétSinu

volného Casu s prateli a konicky.

4) Je postoj k Zivotu dulezity faktor, ktery ovliviiuje pocit osamélosti?
Pani Dasa: Mysli si, ze Zivotni optimismus je urcité dalezity a velka vyhoda Kdyz je
pozitivné naladéna, ma dostatek pratel, ktefi za ni radi chodi. Neciti se pak osam¢le.
Pani Jana: VVzhledem k tomu, Ze ovdové€la pied nedavnem, citi se osaméle, je smutna,
jeji postoj k Zivotu neni v soucasné dobé piili$ optimisticky.
Pan Karel: Je senior, ktery neni spokojeny se svou soucasnou situaci, jesté si nezvykl na
situaci, ve které se nachazi. Osamélost si vSak nepfipousti, alespon navenek.
Pani Marta: Riké, Ze postoj k Zivotu je dilleZity faktor, Zivot je pry lepsi, kdyZ se na néj
hledi s optimismem. Ji optimismem nabiji rodina.
Pani Zdena: Uvadi, ze diky celozivotnimu sportovani se snazi kazdou situaci vidét z té
lepsi stranky a to ji pomaha proti pocitim osamélosti.
Pan Jifi: Tvrdi, Ze neni pesimista a uvédomuje si, Ze kdyby byl na okoli nepfijemny, tak
by potom mohl byt osamély.
Pan Jan: Rika, Ze postoj k Zivotu je velmi dileZity faktor, on je podle jeho slov zaruéeny

optimista, jinak by nemohl byt cely Zivot ucitel a cestovatel.
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2.4.2 Vysledky dotazniku charakteristickych silnych stranek

Vysledky dotazniku charakteristickych silnych stranek jsem pro piehlednost
znazornila graficky. Silna stranka je hodnocena body 9 a 10.

V prvnim grafu, ktery zndzorfiuje moudrost a poznani, ma nejvice silnych stranek
pani Désa, nejméné pak pani Jana a pan Karel. Nejvétsi shoda je v silné strance zvidavosti
a z4jmu o svét. Tu jako svou silnou stranku uvedli pani Dasa, Marta a Zdena a panové

Jifi a Jan.

Graf 1: Moudrost a poznani
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Zdroj: Viastni vyzkum
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Ve druhém grafu, ktery se tykd odvahy ma nejvice silnych stranek pan Karel,
nejméng pak pani DéaSa, Jana a Marta. NejvéEtsi shoda je u stranky integrity, autenti¢nosti

a upfimnosti, jako silnou stranku ji oznacili pani Zdena a panové Karel a Jan.

Graf 2: Odvaha
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Zdroj: Viastni vyzkum
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Tieti graf znazoriuje lasku a lidskost. Nejvice silnych stranek zde ma pani Jana,
nejméné pak panové Karel, Jifi a Jan. Nejvétsi shoda je v silné strance laska a Stédrost.

Jako svoji silnou stanku ji uvadi pani Déasa, Jana, Marta a Zdena.

Graf 3: Laska a lidskost
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Zdroj: Viastni vyzkum
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Ctvrty graf znazorfiuje smysl pro spravedlnost. Nejvice silnych stranek zde ma pan
Jan, nejméné pani Jana. NejvéEtsi shoda je v silné strance socialni zodpovédnost a prace

V tymu, jako svou silnou stranku ji uvadi pani Dasa a Zdena a panové Jifi a Jan.

Graf 4: SpravedInost
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Zdroj: Viastni vyzkum
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Paty graf se tyka umirnénosti. Nejvice silnych stranek zde maji pani Jana, Marta,
Zdena a pan Jifi. Nejméné pani DasSa a panové Karel a Jan. Nevétsi shoda je u silné
stranky obezietnost a opatrnost, ta je silnou strankou pro pani Janu, Martu a Zdenu a pro

pana Jifiho.

Graf 5: Umirnénost
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Zdroj: Viastni vyzkum
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Posledni Sesty graf se tyka transcendence. Nejvice silnych stranek zde maji pani
Marta a Zdena, nejmén¢ pak pan Karel. Zde je nejvétsi shoda u dvou silnych stranek. Jsou
to nadéje, optimismus, orientace na budoucnost a vitalita, elan nadSeni. Ob¢ tyto silné

stanky maji pani DaSa, Marta a Zdena a panové Jifi a Jan.

Graf 6: Transcendence
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3 DISKUSE

V této praci jsem se chtéla dozvédét vice o osamélosti jako fenoménu. Stava se
osam¢lost tak velkym problémem, jak se o ni v posledni dob¢ hovoii? Citi se seniofi
osaméli, a jestlize ano, podléhaji takovymto pocitim anebo se z nich snazi vymanit a najit
si nové koni¢ky a nové pratele? Cevela, Celedova, Kalvach, Hol¢ik, Kubti (2014) uvadi,
7e osaméli seniofi navstévuji Castéji lékatfe a vyuzivaji socialni sluzby. Nejen z tohoto
duvodu bychom se tedy méli snazit, aby se seniofi citili osaméli co nejméng.

Z rozhovord S dotazovanymi vyplyva, ze ti seniofi, ktefi byli v pribéhu zivota
spokojeni a méli cely zivot mnoho zajmu a piatel, pokracuji ve vétsiné téchto ¢innosti
I po odchodu do diichodu. Nechybi jim tolik neustaly styk s rodinou a s pracovnim
prostfedim. Dokazi mit radost ze Zivota a zaméstnat se svymi koni¢ky. To ostatné
potvrzuji rizni autofi. Naptiklad Kiivohlavy (2011) uvadi, ze jak budeme zit ve tieti fazi
Zivota, se rozhoduje jiz od narozeni. O dosazeni integrity a pfijeti Zivota pisi i Vagnerova
(2007) a Langmeir a Krej¢ifova (2006). Sak, Kolesarova (2012) dokonce nabadaji, aby si
¢loveék podminky pro treti fazi Zivota vytvarel jiz v mladi a vyhody star§iho véku vyuzil
ve svij vlastni prospéch.

Prvni vyzkumna otazka se zaméfuje na fyzické a psychické zdravi ve vztahu
Kk pocitim osamélosti. Jak ovliviiuje fyzické zdravi a psychicka pohoda pocit osamélosti
a zda osamélost a izolace zpétn¢ ovliviiuji zdravi seniora? Z rozhovoru je patrné, ze
fyzické a psychické zdravi md vliv na pocit osamélosti. To potvrzuje vétSina
dotazovanych. Pro pani Dasu, pani Zdenu a pana Jana je fyzické zdravi a dobra psychika
na prvnim misté. Pro pani Martu je zdravi také dilezité, ale hlavné ve vztahu k rodiné.
Kdyby nebyla zdrava, nemohla by se stykat s rodinou a citila by se osame¢la. Stejné tak to
plati i pro pana Jifiho. Pani Jana neddva zdravi na prvni misto ve vztahu k jejim pocitim
osamélosti. Hlavni je pro ni rodina. Déti a vnuci ji nav§tévuji u ni doma, mira jejiho
fyzického zdravi tyto navstévy neovlivituje. Pfipousti vSak, ze kdyz se citi osaméla, citi

se zdravotng hife. Posledni z dotazovanych pan Karel si osamélost, alespont navenek,
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nepiipousti, se svym zdravotnim stavem je spokojeny, ackoliv z mého pohledu, je na tom
zdravotn¢ nejhtre.

Jako odpovéd’ na prvni otazku: Jak ovliviuje fyzické zdravi a psychicka pohoda pocit
osamélosti a zda, osamélost a izolace zpétné ovliviiuje zdravi seniora, Ize podle tohoto
vyzkumu fici, ze fyzické a psychické zdravi ovlivituje pocit osamélosti seniora. Potvrzuji
to 3 seniofi. Ve vztahu k setkavani se s rodinou a prateli (nemohli by za nimi jezdit), to
protoZe za tou rodina dochézi. I ona vSak uvadi, Ze osamélost jeji zdravotni stav zhorSuje.
Pan Karel si mysli, ze na fyzickém zdravi nijak zvIast' nezalezi, protoze i kdyz Spatné
chodi, osam¢ly se neciti.

Potieba fyzického i psychického zdravi je vSeobecné znama a zde se potvrdilo, ze
zdravi je velmi dilezité 1 ve vztahu k osamélosti. Ostatné uvadi to 1 Cevela, Celedova,
Kalvach, Hol¢ik, Kubu (2014), ti zdaraznuji jak je péce o zdravi a udrzovani si fyzické
kondice pfiméfenymi aktivitami a vyvazenou stravou, dilezita.

Na druhou otazku: Jak je pro seniora dulezitd rodina a koho vnimaji za
jednoznacné se o vyznamu rodiny vyjadfily pani Jana a pani Marta. Ty rodinu davaji na
prvni misto a kazdodenni kontakt s rodinou je pro n¢ zcela zasadni. Nejvétsi radost jim
délaji vnoucata. Stejné tak pan Jifi, zdlraznuje vyznam rodiny, ta je na prvnim misté i pro
pana Karla. Dilezita je také pro pani Zdenu, pani Dasu a pana Jana. Ti ale nejsou na svou
rodinu tak fixovani, staci jim védomi, ze se vSichni z rodiny maji dobie a jsou zdravi.
Neptitomnost rodiny v nich nevyvolava pocity osameéni.

Jak je vyznam rodiny pro seniory dilezity a ze S pfibyvajicim vékem stoupa,
potvrzuje iLangmeier a Krejcifova (2006). Vagnerova (2007) k tomu dodava, ze
prarodice Casto byvaji ke svym vnoucatiim tolerantnéj$i, nez sami byvali ke svym détem.
Vnoucata mivaji s prarodici velmi piatelské vztahy a mnohdy se v obdobi dospivani proti
nim nevymezuji tolik, jako proti svym rodictm.

Treti otazka se tykala pfatel, sousedll, z4jmu, koni¢kt: Co pro seniora znamenaji
pratelé, sousedi, zajmy a konicky, jak ovliviiuji jeho soucasny zivot? Ptatelé, sousedé

a zajmy jsou duleziti pro vSechny dotazované. Vyjimku tvoii pouze pan Karel, ktery
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uvadi, ze konicky a zdjmy nema témer zadné a ma 1 omezené mnozstvi pratel. Nejvice
znamenaji pratelé a zajmy, které s nimi spole¢né sdili, pro pani Dasu, pani Zdenu a pana
osamélosti. Pan Jifi, pani Marta a pani Jana je hodnoti také velmi vysoko. Uvadi, ze zcela
urcité by se Citili osaméle, kdyby pratele neméli. Pani Marta i pani Jana vztahuji své zajmy
a konicky hlavné k rodin€. Napfiiklad pani Jana jako sviij koni¢ek uvedla pocitac, ktery ji
umoziiuje komunikovat s détmi a vnoucaty. Také si na pocitaci prohlizi fotky své rodiny
a piehrava hudbu, kterou diive poslouchala s manzelem. Pani Martu bavi prace na
zahradce, kde pro rodinu péstuje zeleninu. Také pro vnoucata rada vafi.

Sak a Kolesarova (2012) uvadéji, ze seniofi maji velikou vyhodu pravé v tom, ze
maji dostatek Casu na své konicky a na pratele, nemusi se jiz pfizpiisobovat pracovnim
aktivitdm. V tom je podle nich seniorsky vék zcela osvobozujici.

Posledni vyzkumna otazka se tykala postoje k zivotu: Je postoj k zivotu dulezity
faktor, ktery ovlivituje pocit osamélosti? Z vyzkumu vyplynulo, Ze postoj k zivotu
ovliviiuje pocity osamé&losti. Na tom se shodli téméf vSichni dotazovani seniofi. Pani
Dasa, pani Marta, pani Zdena a panov¢ Jifi a Jan shodn¢ uvadi, ze kdyby jejich postoj
k Zivotu nebyl optimisticky, mohlo by to mit vliv na pocity osam¢losti. Shoduji se na tom,
7ze kdyby nebyli pozitivné naladéni a byli nepfijemni na okoli, tak by se jim
pravdépodobné pratelé i rodina zacali vyhybat a oni by se mohli stat osamélymi. OdliSnou
situaci ma pani Jana, v soucasné dobé se moc dobie neciti. To je vSak pochopitelné,
protoze pred nedavnem ovdovéla a manzel ji stale velmi chybi. Pan Karel je se svym
soucasnym zivotem nespokojeny, ale trva na tom, ze osamély neni.

Z vyzkumu je patrné, Ze na pocitu osamélosti se tedy podili i vnitini zivot ¢lovéka
a celkovy nahled na zivot. Odpovéd’ na tuto vyzkumnou otazku je potvrzenim Slezackové
(2012), ktera uvadi, ze je dilezité udrzovat si pozitivni mentalni zdravi, protoze ¢loveék
pozitivné naladény ma nejen kladny vztah k lidem, ale je i otatnimi vice uznavéan
a akceptovan.

Vyzkum ukazal, Ze ¢ast dotazovanych seniord se osaméle citi. Nejvice je z pohledu

tohoto vyzkumu ohroZena pani Jana, je velice fixovana na rodinu, navic ji pied neddvnem

rwe
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nedostatkem divérného vztahu s jednou konkrétni osobou, jak uvadi Vyrost a Slaménik
(2001). Tento typ osamélosti zminuje i pani Zdena, té se nékdy styska po zemiclém
manzelovi a citi také emocionalni osamélost. Pan Jifi pfipousti, Ze se obcas trochu citi
osamély, ten ale citi spiSe socidlni osamélost. Tu vysvétluje Vyrost a Slaménik (2001)
jako nedostatek socidlnich vazeb, ptéatel a znamych, se kterymi clovék mize sdilet zajmy
a konicky. Pani Dasa, pani Marta a pan Jan uvadi, ze se osaméli neciti, ale shodn¢
pfipousti, Ze zména zdravotniho stavu by mohla tento stav zménit. Pan Karel také tika,
ze se osamély neciti, ale pii rozhovoru s nim jsem takovy pocit neméla. V tomto ptipade
jsem presvédcena, ze pan Karel se osamély citi, ale nechce to pfiznat, mozna ani sam
sob&. Myslim, Ze citi nespokojenost se svym soucasnym zivotem. Rodina se mu rozpadla,
déti za nim nejezdi tak Casto, jak by si pral. Konicky nema témét Zadné, ptatel jen velmi
malo. V piipad¢ pana Karla uptednostiiuji pti vyzkumu vlastni pozorovani pied tim, co
mi pii rozhovoru fekl. Jsem piesvédcena, Ze se citi osamély emocionalné i socialné.

Ze sedmi komunika¢nich partneri se tedy osaméle alesponi obcas citi Ctyfi
dotazovani seniofi, zahrnuji-li tam také pana Karla. T¥i seniofi uvadi, ze osamélost neciti,
ale pfipousti, ze pfi zméné jejich Zivotnich podminek by se situace mohla zménit.
Osamgle se tak obcas citi vice nez 50% dotazovanych seniort. To je vice nez uvadi ve
svém vyzkumu Heinrich a Gullone (2006). Ti zjistili, ze osamélosti trpi tfetina populace
ve véku nad 55 let.

Z tohoto srovnani by bylo mozné postavit tyto hypotézy pro piipadny nasledny
kvantitativni vyzkum:

H1: Béhem let 2006 az 2014 se zvysil vyskyt osamélosti u osob 55+ o vice nez 20%.

H2: U osob ve veéku 65+ trpi osamélosti vice nez 50% senioru.

Z tohoto vyzkumu také vyplyva, ze osamélost vice ohrozuje seniory, ktefi nemaji
dostatek socialnich kontaktti, nevytvofili si béhem zivota dostatek konicku a pratel. Také
pfilisné fixovani pouze na nuklearni rodinu bychom v tomto ohledu mohli brat jako
zvySené riziko osamélosti. Vice ohroZeni osamélosti jsou také ti, ktefi nejsou se svym
Zivotem spokojeni.

Vyzkum naznacuje, ze nejméné¢ jsou osameclosti ohrozeni seniofi s tzv.

konstruktivnim piistupem, coz je podle Haskovcové (1990), optimisticky, spokojeny

67



a sobéstacny senior. Mezi takovyto typ seniorti mizeme zaradit pani Dasu, pani Martu,
pani Zdenu, pana Jana a pana Jifiho. VSichni tito senioii maji dostatek zajmi a pratel,
jsou Vv zivot¢ pievazné spokojeni a jsou plné sobéstaéni s pozitivnim piistupem k zivotu.
Odlisny typ je pani Jana, tu bych zafadila do tzv. strategie zdvislosti, to je podle
Haskovcové (1990) senior pasivni, ktery ¢ekd na pomoc od okoli. Pani Jana je zavisla na
své rodiné. Ackoliv se muze pohybovat, nedojde si sama ani nakoupit. Uspokojuje ji
neustala péce rodiny. Posledni z dotazovanych, pan Karel by se dle mého nazoru dal
zatadit do skupiny seniorti s tzv. nepratelskym postojem, to je podle Haskovcové (1990)
senior podeziivavy az neptatelsky. Pan Karel se zlobi na svoji byvalou manzelku, Ze ho
opustila. Zlobi se také na své déti, ze svou matku ¢asto navstévuji. Nevyrovnal se dosud
s rozvodem. Nepfipousti si svou vinu na tomto stavu. Ze své situace vini okoli.

Velmi zalezi na tom, jak ke svému zivotu pfistupujeme, pozitivni nahled na
soucasnost i budoucnost je vzdy vyhodou.

To ostatné dokazuji i vysledky dotazniku silnych stranek podle Seligmana (2014).
Dtlezitost pozitivniho mysleni ve vztahu k mife osamélosti se ukazuje jako velmi
dilezity faktor. Pani DaSa, pani Marta a pan Jan, ktefi se osaméli neciti viilbec a pani
Zdena a pan Jifi, ktefi se citi osaméle spiSe vyjimecné, maji vSichni shodné tfi silné
stranky 0sobnosti. Jsou to za prvé zvidavost a zajem o svét, za druhé nadéje, optimismus,
orientace na budoucnost a za tieti vitalita, elan, nadseni.

VSichni tito seniofi maji dostatek konickil a pratel, zajimaji se 0 nové véci, travi sviyj
volny Cas aktivné, at’ uz cestovanim, sportem, navstévou kulturnich ptedstaveni nebo
praci na zahradce. VSichni také shodné uvedli, Ze jsou spiSe optimisticky ladéni, maji
mnoho planti do budoucna a vse, co d€laji, jim ptindsi radost.

Dalo by se tedy fici, ze pocity osamélosti maji souvislost s nedostatkem téchto
silnych stranek. Pro zlepSeni Zivotni pohody a miry osamélosti by tedy bylo dobré tyto

stranky posilovat.
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4 ZAVER

Cilem této prace bylo nejenom dozvédét se néco vice o osamélosti, o pocitu, ktery
mnoho z nas zaZilo, mnoho z nas mozna v budoucnu zaZije, ale i navrhnout feSeni, jak
piipadné osamélosti predchazet. Jak vyplyva z odborné literatury, ze které jsem Cerpala
a potvrzuje to i tento vyzkum, osameélost seniory ohrozuje a stava se fenoménem.

Tato prace se zabyva osamélosti mladSich seniord, coz je skupina Seniort jesté
relativné zdravych a nezavislych na pomoci druhych. Piesto vyzkum ukazal, Ze v této
kategorii je ohroZeno osamélosti vice nez 50% seniorti a da se predpokladat, Ze toto ¢islo
bude nardstat umérn¢ s vékem.

Co to pro nas znamena? M¢li bychom se zamyslet nad hrozbou tohoto fenoménu
a zvazit, zda jako spole¢nost dostatecné feSime smysluplnou napli zivota seniort. Zda
sami seniofi si uvédomuji nutnost feSeni tohoto problému. Zda se lidé v produktivnim
véku, ktefi maji vétSinou nedostatek Casu, pripravuji na dobu, kdy budou v penzi
a pravdépodobné¢ budou mit naopak ¢asu nadbytek.

Vyzkum ukazal, ze ve tieti fazi zivota velmi zalezi na tom, jak senior prozil svij
predchozi Zivot a jaké si vytvofil socialni vazby.

Je tedy potieba, aby se lidé v produktivnim véku, na odchod do diichodu dostate¢né
piipravili. V dichodovém véku by seniofi méli vyuzivat sviij volny Cas tak, aby si co
nejdéle udrzeli elan, spokojenost a radost ze zivota. Necitili se osaméli.

Reseni problému osamélosti vidim predev§im v dostate¢né osvété. Upozornit
vetejnost na tuto problematiku pomoci riznych seminaii, diskusi, TV spoti nebo letaki.
Velky dluh v tomto ohledu maji média. Odborna vetejnost by méla informovat laickou
vetejnost o ditlezitosti udrZeni si vitality, celkové Zivotni spokojenosti a emocionalni
pohody v souvislosti s eliminaci pocitu osamélosti. Tak jako jsou porady o potiebé zdraveé
jist nebo porady, které u¢i ekonomickou gramotnost, tak by mély byt i pofady zamétené

na problematiku osamélosti.
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Osvéta v této oblasti by mohla probihat napifiklad v jiz prosperujicich sitich
Akademii tfetiho véku. Zde by mohla byt vybudovana centra pozitivni psychologie, ktera
by seniorim umoznovala poznat jejich silné stranky a rozvijet je. Centra by seniorim
pomadhala pozitivné nahlizet na jejich soucasnost a budoucnost. Nabizela by rtzné
aktivity, seminare, prenasky, rady. Seniofi by zde mohli najit i odkazy na dalsi aktivity
Vv jejich okoli, které by napomahaly zmirnit nebo GpIn€ omezit pocity osaméni.

Vyzkum ukazal, Ze je potieba apelovat na nutnost zachovavat si co nejdéle fyzické
I psychické zdravi. Seniofi by se neméli uzavirat do sebe a za dvete svych domovi. Méli
by si ptipadnou osamélost pfiznat a snazit se z ni vymanit. K tomu miZze napomoci zména
dosavadniho zpasobu Zivota. Zacit vyuzivat aktivity, které nabizeji proseniorské
organizace v okoli. Hledat nové, pozitivni zazitky. Chodit do divadla, na koncerty,

s ptateli na vylety do pfirody. Plnit si své sny.

70



5 SEZNAM POUZITYCH ZDROJU

CEVELA, R., Z. KALVACH a L. CELEDOVA. (2012). Socidlni gerontologie: 1ivod do
problematiky. 1. vyd. Praha: Grada, ISBN 978-802-4739-014.

CEVELA, R. a L. CELEDOVA. (2014). Socialni gerontologie: vychodiska ke zdravotni
politice a podpofie zdravi ve stafi. 1. vyd. Praha: Grada, ISBN 978-802-4745-442.
DESSAINT, M., P. (1999). Nezacinejte starnout. 1. vyd. Praha: Portal, ISBN 80-717-
8255-6.

HASKOVCOVA, H. (1990). Fenomén stari. 1. vyd. Praha: Panorama, ISBN 80-703-
8158-2.

HASKOVCOVA, H. (2010). Fenomén stari. 2. vyd. Praha: Havli¢ek Brain Team, ISBN
978-80-87109-19-9.

HEINRICH, L., M. a E. GULLONE. (2006). The clinical significance of loneliness.
A literature review. Clin Psychol Rev, 26: 695-718

HENDL, J. (2005). Kvalitativni vyzkum: zdakladni metody a aplikace. 1. vyd. Praha:
Portal, ISBN 80-736-7040-2.

HOLMEROVA, 1., B. JURASKOVA a K. ZIKMUNDOVA. (2002). Vybrané kapitoly z
gerontologie. 2. vyd. Praha: Gema, ISBN 80-865-4112-6.

JANKOVSKY, J. (2003). Etika pro pomdhajici profese. 1. vyd. Praha: Triton, ISBN 80-
725-4329-6.

KALVACH, Z., akol. (2004). Geriatrie a gerontologie. 1. vyd. Praha: Grada, ISBN 80-
247-0548-6.

KALVACH, Z., ZADAK, Z., JIRAK, R., ZAVAZALOVA, H., SUCHARDA, P. a kol.
(2004). Geriatrie a gerontologie. 1. vyd. Praha: Grada, ISBN 80-247-0548
KLEVETOVA, D., DLABALOVA, I., (2008). Motivacni prvky pii prdci se seniory.
Praha: Grada, ISBN: 978-80-247-2169-9.

KRIVOHLAVY, J. (2011). Stdrnuti z pohledu pozitivni psychologie: moznosti, které
Cekaji. 1. vyd. Praha: Grada, ISBN 978-802-4736-044.

71



LANGMEIER, J., KREJCIROVA D. (2006). Vyvojovd psychologie. 2. vyd. Praha:
Grada. ISBN 978-80-247-1284-9.

MATOUS, M. (2002). Pohyb ve stiii je Sanci. 1. vyd. Praha: Grada.
ISBN 80-247-0331-9.

McCONNELL, R., A, BROWN, M., CH. (2011). Friends with Benefits: On the Positive
Consequences of Pet Ownership. Journal of Personality and Social Psychology DOI:
10.1037/a0024506.

MIOVSKY, M. (2006). Kvalitativni pristup a metody v psychologickém vyzkumu. 1. vyd.
Praha: Grada. ISBN 80-247-1362-4.

Osamelost’. (2014). [online]. 2014, [cit. 2015-03-03]. Dostupné
z: http://www.stromzdravia.sk/dusevne-zdravie/o-osamelosti/.

Osamg¢lost. (2015). [online]. 2015, [cit. 2015-03-03]. Dostupné z: http://www.zachranny-
kruh.cz/kazdodenni-rizika/pro-seniory/osamelost-2.html

PACOVSKY, V., HERMANOVA, J. (1981). Gerontologie. 1. vyd. Praha: Avicenum.
ISBN 80-201-0076-8.

PETERSON, Ch., SELIGMAN, M., E. (2004). Character strengths and virtues:
a handbook and classification. New York: Oxford University Press. ISBN 0195167015.
PICHAUD, C. al. THAREAU. (1998). Souziti se star§imi lidmi: praktické informace pro
ty, kdo doma pecuji o staré lidi, i pro socialni a zdravotnické pracovniky. 1. vyd. Praha:
Portal. ISBN 80-717-8184-3.

RABUSIC, L. (1997). Ceska spolecnost a senioFi: 1. vyd. Brno: Masarykova univerzita.
ISBN 80-210-1729-5.

RABUSICOVA, M., RABUSIC, L. (2008). Ucime se po cely Zivot. O vzdélavini
dospélych v Ceské republice. 1. vyd. Brno: Masarykova univerzita. ISBN 978-80-210-
4779-2.

ROSELAWSKI, A. (2005). Jak zGstat fit ve stafi: cviéeni a pohybové hry pro seniory,
zdravy zivotni styl ve stafi, pohyb v dobé nemoci. 1. vyd. Brno: Computer Press. ISBN
80-251-0774-4.

RICAN, P. (2006). Cesta zivotem. 2. vyd. Praha: Portal. ISBN 80-736-7124-7.

72


http://www.stromzdravia.sk/dusevne-zdravie/o-osamelosti/

SAK, P. a K. KOLESAROVA. (2012). Sociologie stari a seniorii. 1. vyd. Praha: Grada,
ISBN 978-802-4738-505.

SELIGMAN, M., E. (2003). Opravdové Stésti: pozitivni psychologie v praxi. 1. vyd.
Praha: Ikar. ISBN 80-249-0293-1.

SELIGMAN, M., E. (2014). Vzkvétani: nové poznatky o podstate stésti a duSevni
pohody. 1. vyd. Brno: Jan Melvil, ISBN 978-80-87270-95-0.

SLEZACKOVA, A. (2012). Privodce pozitivai psychologii: nové pristupy, aktudlni
poznatky, praktické aplikace. 1. vyd. Praha: Grada, ISBN 978-80-247-3507-8.

SUCHA, J. (2008). Trénink paméti pro kazdy vék. 1. vyd. Praha: Portal. ISBN 978-807-
3674-380.

SYKOROVA, D. (2007). Autonomie ve stdii: kapitoly z gerontosociologie. 1. vyd.
Praha: Slon. ISBN 978-808-6429-625.

SPATENKOVA, N. (2004). Krize: psychologicky a sociologicky fenomén. 1. vyd. Praha:
Grada. ISBN 80-247-0888-4.

STILEC, M. (2004). Program aktivaiho stylu Zivota pro seniory. 1. vyd. Praha: Portal.
ISBN 80-717-8920-8.

TOURNIER, P. (1998). Osam¢lost mezi lidmi: (pfi¢iny a dusledky, vychodiska a feSeni
osamélosti). 1. vyd. Praha: Navrat domu. ISBN 80-854-9515-5.

VAGNEROVA, M. (2007). Vyvojovd psychologie II. dospélost a stari. 1. vyd. Praha:
Karolinum. ISBN 978-80-246-1318-5.

VYROST, J., SLAMENIK, I., (2001). Aplikovand socidlni psychologie 2. 1. vyd. Praha:
Grada. ISBN 80-247-0042-5.

WEBER, P. (2000). Minimum z klinické gerontologie: pro 1ékaie a sestru v ambulanci.
1. vyd. Brno: IDVPZ. ISBN 80-701-3314-7.

WEISS, R., S. (1973). Loneliness: the experience of emotional and social isolation.
Cambridge, Mass.: MIT Press. ISBN 02-622-3067-4.

YALOM, Ir., D. (2006). Existencialni psychoterapie. 1. vyd. Praha: Portal. ISBN 80-736-
7147-6.

73



VAVRIKOVA, H. (2012). Osamélost je nakazliva. [online]. 2015, [cit. 2015-03-02].
Dostupné z: http://www.sensen.cz/aktuality/2012/0-vanocnich-svatcich-by-nemel-byt-

nikdo-sam/

74


http://www.sensen.cz/aktuality/2012/o-vanocnich-svatcich-by-nemel-byt-nikdo-sam/
http://www.sensen.cz/aktuality/2012/o-vanocnich-svatcich-by-nemel-byt-nikdo-sam/

6 SEZNAM PRILOH

Priloha ¢. 1

Otazky pro rozhovor.

Otazky ke zjisténi zivotniho piib&éhu seniora.

1. Kolik je Vam let?

2. Kde jste se narodil(a)?

3. Jaké mate vzd¢elani?

4. Jste zenaty (vdana)? Od kolika let?

5. Kde nyni zijete a s kym?

6. Kde jste pracoval(a) pied odchodem do diichodu?

Otazky zjist'ujici zdravotni stav.

1. Citite se zdravy(4)?

2. Jaké mate zdravotni problémy?

3. Délate néco pro své zdravi? Cvicite? Chodite na prochazky?
4. Myslite, Ze Vas zdravotni stav ovliviiuje pocit osameélosti?

5. Citite-li se osaméle, zhorSuje se 1 Vas zdravotni stav?

Otazky zjist'ujici rodinné vazby.

1. Mate déti? Kolik?

2. Mate vnoucata? Kolik?

3. Mate sourozence a dalsi ptibuzné?

4. Jak je Vase rodina od Vas vzdalend, jak Casto se setkavate?
5. S kym z rodiny se nejvice setkavate?

6. Jak setkani probihaji?
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Otazky zjist'ujici traveni volného Casu.

1. Co d¢late ve volném Case?

2. Co pratelé, mate néjaké?

2. Od kdy, od détstvi, dospélosti, od seniorského véku?
3. Mate konicky, jaké?

4. Jak a s kym travite nejradéji volny ¢as?

5. Mate doma néjaké zvitatko (pejska, koc¢icku), chtéla byste ho?

Otazky tykajaca se osamélosti a postoje k zivotu.
1. Vite co je to osam¢lost?

2. Citite se osaméle?

3. Jestlize ano, jak Casto a kdy se citite osaméle?

4. Ovliviiuje osamélost Vas zdravotni stav?

5. Snazite se né&jak pocitu osamélosti pfedchazet?

6. Jste spiSe Zivotni pesimista nebo optimista
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Priloha €. 2

Dotaznik charakteristickych silnych stranek dle Seligmana (2014).

Dotaznik obsahuje 24 silnych stranek. Kazda z téchto stranek mé dvé kritéria, podle
kterych se slind stranka poznava. Je to kritérium ,,a“ a kritérium ,,b*. Kazdé toto kritérium
ma sebeposuzovaci pétibodovou Skalu. Soucet bodi obou kritérii je vysledkem pro
posouzeni silné stranky osobnosti. Jako silnou stranku osobnosti miizeme oznadit tu, kde
soucet ktitérii je 9 nebo 10.

Pro kritérium ,,a* je tato Skala:

Tvrzeni je:

- Upln& mé vystihuje 5
- SpiS§ mé& vystihuje 4

- Anitak, ani tak 3

- Spi$ mé nevystihuje 2

- Vibec mé nevystihuje 1

Pro ktritérium ,,b* je tato Skala:

Tvrzeni je:

- Uplné mé vystihuje 1
- Spi§ mé vystihuje 2

- Anitak, ani tak 3

- Spi§ mé nevystihuje 4

- Vlbec mé nevystihuje 5

Moudrost a poznani Dasa Jana | Karel Marta Zdena Jifi Jan
1. VZVldaVOSt a zajem o 9 6 8 9 9 9 10
SVet.
a) Vzdy se zajimam o svét
kolem sebe. > 4 4 > > > >
b) Snadno se za¢nu nudit. | 4 2 4 4 4 4 5
2. Laska k uCeni a

Ao so s 9 4 5} 4 8 5 10
vzdélavani.
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a)v J sem nadsen}/, kdyz se 3 2 4 3 5
ucim néco nového.

b) Nemam ve zvyku

navstévovat muzea nebo 2 2 4 2 5
vzdélavaci instituce.

3. _Qte\{renavmy§1, usudek, 6 5 9 8 9
kritické mysleni.

a) Kdyz to situace

vyzaduje, dokazu uvazovat 4 4 5 4 5
velmi racionalné.

b), l\f[am sklon d¢lat rychlé 5 4 4 4 4
zaveéry a soudy.

4, Tvc?rwost, originalita, 9 9 8 10 7
vynalézavost.

a) Rad vymyslim nové

zpusoby, jak néco ud¢lat. > > 4 > 4
b)v \Vfretsvlna myph pratevl ma 4 4 4 5 3
vEtsi predstavivost nez ja.

_5. ch1aln1 a emoc¢ni 4 7 8 5 8
inteligence.

a) At se nachazim

Vv jakékoli spol. situaci, 2 4 4 3 4
vzdy dokézu zapadnout.

b) Prili§ se mi nedafi

odhadnout pocity druhych 2 3 4 3 4
lidi.

6. Vhled a moudrost. 4 8 9 7 8
a) Vzdy jsem schopny

vidét véci v jejich 2 4 5 3 4
komplexnosti.

b) %\/,Ialrokdy mé nékdo 2 4 4 4 4
pozada o radu.

Odvaha Dasa | Jana | Karel | Marta | Zdena | JiFi Jan
7. State¢nost a udatnost. 8 4 9 7 8 8 10
a) Casto zastavam odligné

nazory, a to i proti silné 4 3 5 3 4 4 5
opozici.

b) Cas!:o mé pfemdze bolest a 4 1 4 4 4 4 5
zklamani.

8., Vytrvalost, pracovitost, 8 4 9 3 8 9 3
pile.

a) Vzdy dokonéim, co za¢nu. | 4 3 5 4 4 5 4
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b) Qd prace se ¢asto necham 4 1 4 4 4 4 4
odlakat.

9. E{ltegrlta, autenti¢nost, 8 7 9 8 9 8 9
uprimnost.

a) Své sliby vzdy dodrzim. 3 3 5 4 4 4 5
E)) Pratele mi n1kd}f nerv1’kajl,’ 5 4 4 4 5 4 4
Ze jsem opravdovy, upfimny.

Laska a lidskost Dasa | Jana | Karel | Marta | Zdena | Jifi | Jan
10. Laskavost a stédrost. 9 10 7 9 10 8 8
a) V prub&hu uplynulého

meésice jsem nékomu 5 5 3 5 5 4 4
dobrovolné pomohl.

b) Malcv)lf’dy m¢ §tésti druh},lch 4 5 4 4 5 4 4
tak potési jako moje vlastni.

11‘. Sc}lopnost milovat a byt 8 10 5 9 8 2 7
milovan.

a) V mém zivoté jsou lidé,

kterym zalezi na mych

pocnechva na‘tovrr.\, abyph byl 4 5 3 5 4 4 4
V pohodg, stejné jako jim

zalezi na jejich vlastnim

Stésti.

b) Je pro mne t&€zké piijimat

lasku od druhych lidi. 4|5 |2 4 4 3 |3
SpravedInost Dasa | Jana | Karel | Marta | Zdena | JiFi Jan
12: Soc1a’ln1 zodpovédnost, 9 5 6 8 9 9 9
prace v tymu.

a) Kdyz jsem ¢lenem néjaké

skupiny, pracuji, jak nejlépe 5 3 4 4 5 5 5
umim.

b) Vaham, kdyZ mam svij

Vlastnvl zajem (')betO.V'a,t ve 4 5 5 4 4 4 4
prospéch skupiny, jejimz jsem

Clenem.

13. SpravedlInost, nestrannost. 7 7 4 9 7 6 7
a) Ke vSem lidem se chovam

stejné, at’ se jednd o kohokoliv. 4 4 3 > 4 4 4
b) Kdyz nékoho nemam rad, je

pro mne tézké se k nému chovat | 3 3 1 4 3 2 3
nestranné.
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14. Vidcovstvi, schopnost vést

druhé lidi. 8 > ¥ |8 8 g |x
a) Vzdy lidi pfesvéd¢im, aby

véci délali spole¢né bez toho, 4 3 5 3 4 4 5
aniz bych na n¢ prili§ naléhal.

b) V plangvam skuplnovych 4 9 4 3 4 3 5
aktivit nejsem moc dobry.

Umirnénost Dasa | Jana | Karel | Marta | Zdena | Jiri Jan
15. Sebekontrola, sebekazen. 8 6 7 7 8 8 8
a) Své emoce ovladam. 4 2 4 3 4 4 4
bz Malokd}’/ dodrzim sva 4 4 3 4 4 4 4
predsevzeti.

16. Obezietnost, opatrnost. 8 9 6 9 9 9 7
?) Vyhybam se f:lnnostem, které 4 5 5 5 4 5 3
JSou nebezpecné.

b) Nékdy si v pratelskych i

milostnych vztazich Spatné 4 4 1 4 5 4 4
vybirdm.

17. Pokora a skromnost. 8 6 6 8 8 7 8
a) I?d’yz mi lidé lichoti, rad&ji 4 3 3 4 4 4 4
zmenim tema.

b) Cf§to hovofim o svych 4 3 3 4 4 3 4
uspésich.

Transcendence Dasa | Jana | Karel | Marta | Zdena | JiFi Jan
18. Smysl pro krasu a 8 6 6 4 9 8 8
dokonalost.

a) V minulém mésici mé

nadchlo néjaké vynikajici dilo (v

hudbég, vytvarném umeéni, 4 3 4 2 5 4 5
divadle, filmu, sportu, védé ¢i

matematice).

b) V poslednim roce jsem

nevytvofil Zadny krasny vytvor. 4 3 2 2 4 4 3
19. Vdécnost 8 6 6 8 8 8 8
{;1) V;dy feknu ,,d€kuji* i kdyz se 4 3 3 4 4 4 4
jedné o drobnost.

b) Malokdy se zamyslim nad

tim, jakého Stésti se mi dostava. 4 3 3 4 4 4 4
20. Nad¢je, optimismus, 9 6 6 9 9 9 10

orientace na budoucnost.
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a) Vzdy se divam na pozitivni
stranku véci.

b) Malokdy mam promysleny
plan toho, co chci udélat.

21. Spiritualita, smysluplnost,
vira.

a) Muyj zivot ma jasné dany cil.

b) Nemam v Zivoté Zadné
poslani.

22. 0dpusténi a milosrdenstvi.

a) VZdy se ridim heslem, co
jsme si, to jsme si.
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b) Vzdy usiluji o odvetu,
pomstu.

23. Smysl pro humor, hravost.

a) Vzdy se snaZim co nejvice
spojit praci s hrou.

b) Malokdy rikam vtipné véci.

24. Vitalita, elan, nadseni.

a) VZdy se naplno vrhnu do
vSeho, co délam.
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b) Casto jen tak nec¢inné sedim
nebo bloumam od nic¢eho
k nicemu.
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