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Abstrakt

V soucasné¢ dob¢ jsme sveédky prevratného obdobi vyznacujiciho se
demografickymi zménami obyvatelstva. Stfedni délka zivota lidi ve vyspélych zemich
se znatelné prodluzuje a procento seniorti ve spolecnosti stoupa. Problematika aktivniho
pfistupu ke starnuti je proto v dnesni dobé velmi aktudlni.

Je té€zké urcit, kdy konci mladi a nastava stafi, svétova zdravotnickd organizace
vSak tuto hranici urcila na 60 let. To je doba, kdy ¢lov€k odchazi do dichodu a kdy
vnima4 vlastni starnuti nejintenzivnéji.

Cilem diplomové prace je zmapovat zivotni styl seniorti. Teoretickd cast
zahrnuje pfredevSim popis tohoto obdobi lidského zivota, v praktickém vyzkumu je
nahliZeno do Zivotli konkrétnich seniorti tak, aby byla vytvofena jasna pfedstava o tom,
jak dnesni senior Zije, jak vypadé jeho béZzny den, ¢emu se vénuje a co ho trapi. Hlavni
vyzkumnou skupinou jsou pary, do vyzkumu vsak jsou zahrnuti i jednotlivci, vétSinou
vdovy, které ziji osamocené. Pomoci rozhovora v jejich domacim prostiedi je mozno
nahlédnout do jejich soukromi, a tak zjistit tak, jaky je zivotni styl lidi po 60. roce veku.

Pro vSechny respondenty byl odchod do duchodu zasadnim zlomem v jejich
zivoté. Zpusob, jakym se s touto situaci vyrovnavali, se rizni, v kazdém ptipad¢ se ale
jejich Zivot a zivotni styl uritym zptisobem zménil, at’ uz pozitivné nebo negativné.
Nékteti 1idé po odchodu ze zaméstnani zpomalili Zivotni tempo a zacali se vénovat
rodin€ a koniC¢kim, néktefi naopak vyuzZily nabytého Casu a svym zalibam se teprve
zacali naplno vénovat. Nasli se vSak 1 lidé, ktefi se svych zalib naopak vzdali a
zpohodInéli. To se tykd predevsim osamélych lidi. Z vyzkumu lze vypozorovat, ze lidé
Zijici v paru jsou spiSe aktivnéj$i a pokud jim nebrani zdravotni problémy, vykazuji
vétsi pracovitost a Cinorodost. Partnefi se ve svych zalibach vzajemné podporuji a
navzajem se povzbuzuji k aktivité.

Vyzkum nedokazal obsdhnout nazory vSech senior, ukazalo se vSak, ze
pozitivni pfistup k zivotu a aktivni Zivotni styl vyrazné¢ napomaha zkvalitnit stafi, které

by nemélo byt vnimano jako smutné a zavérecna kapitola Zivota.



Abstract

At present we are witnessing a revolutionary period marked by changes in
population demographics. Recently there has been a significant increase in life
expectancy of people in developed countries and the percentage of seniors in society has
been rising. The issue of a proactive approach to aging is therefore very relevant today.

It is difficult to determine when youth ends and old age starts, but the World
Health Organization has determined this age limit as 60 years. This is the time when
people retire and when they perceive their own aging most intensely.

The aim of the thesis is to explore the lifestyle of seniors. The theoretical part
includes a description of this particular period of human life, the practical research
studies the lives of concrete seniors with the aim of creating a clear conception of how
today's seniors live, what their normal days look like, what they are occupied with and
what they are worried about. The main research groups are couples, but in the research
are included also individuals, mostly widows who live alone. Interviews conducted in
their home environment enable looking into their privacy, and finding out what the
lifestyle of people over 60 years old is like.

For all respondents, retirement was a major turning point in their lives. The way
they coped with this situation is different in each case, but anyway their lives and
lifestyles changed in some way, either positively or negatively. Some people slowed
down the pace of life and began to pursue hobbies and family life after leaving their
jobs, others used the newly gained time to start to fully focus on their hobbies. There
are, however, people who gave up their hobbies and got indolent. This applies
particularly to lonely people. The research has shown that people living in pair are more
active and if they are not limited by health problems, they show greater diligence and
activity. Partners support each other in their hobbies and encourage each other to action.

The research could not cover the views of all seniors, but it has turned out that a
positive approach to life and an active lifestyle significantly helps improve old age that

should not be seen as a sad and final chapter of life.
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Uvod

Mezi zékladni demografické charakteristiky ¢eské populace patii prodluzovani
sttedni délky zivota a zvySovani absolutniho poctu starych lidi i jejich procentualniho
zastoupeni v populaci. Piedpoklada se, ze v budoucnosti budou seniofi mnohonasobné
pocetné pievySovat skupinu mladé generace. Z tohoto trendu je tieba vychéazet a zacit se

problematice starsich lidi intenzivné vénovat.

I pro m¢ bylo impulsem pro vybér tématu diplomové prace zamysleni se nad
problematikou stafi a starnuti. DneSni spolecnost podléhd kultu mladi a krasy a seniofi
jsou dnes jako socialni skupina spise opomijeni. Malokdo si uvédomuje, ze i on jednoho

dne zestarne, a ze mu pfipadne role seniora a dichodce.

Se seniory se setkavame kazdy den. Co vSak o jejich Zivoté vime? Jak vypada
jejich obycCejny den? Jak travi volny ¢as? A co si sami mysli o své roli seniora? Cilem
mé diplomové prace je odpoveédét si na tyto otdzky a zmapovat Zivotni styl dnesnich
seniortl. V teoretické Casti popisuji pohledy odbornikli zabyvajici se problematikou
starnuti. V praktické casti se seznamuji s konkrétnimi ptipady. Pomoci rozhovora se
seniory jsem se snazila udé€lat si obrazek o zivoté starych lidi, zjistit, ¢im se zabyvaji,

jak travi sviij Cas, a jaky vliv na zivotni styl ma partnerstvi nebo naopak samota.

Kazdy cloveék jednou zestarne. Zdravy zplisob Zivota, aktivni zivotni styl a
pozitivni mySleni ma velky vliv na zdravi a spokojenost ¢lovéka ve stafi. Je na kazdém
Z nas, aby si vytvofil vlastni model aktivniho starnuti a aby dokdzal 1 v pokroc¢ilém véku

kvalitn€ a smysluplné Zit.



1 Soucasny stav

1.1 Stari a starnuti

Encyklopedie Universum definuje staii jako zakonitou etapu vyvoje jedince, kdy
dochazi k ubytku fyzickych a psychickych schopnosti. Pfirozené starnuti je urceno
souhrnem faktori genetickych a vlivy prostfedi, které na jedince ptsobi v pribéhu
celého Zivota. (Pacovsky, 1990)

Starnuti je nevratny, univerzalni, druhové specificky biologicky proces.
Sriiznou rychlosti postihuje vSechny organy, které ztraceji svoji funkéni rezervu.
Organismus se tak stavd méné prizptisobivy k ménicim se podminkdm vnitiniho i
zevniho prostiedi a ztraci své adaptacni schopnosti. (Topinkova, 2005)
narozeni, vyhodou je tedy jednoznac¢nost. Z kalendarniho véku vychéazeji rtzné
konvence o stafi. NejCastéji se uzivd vekova kategorizace doporucena Svétovou
zdravotnickou organizaci, ktera se opira o patnactileté periody lidského Zivota:

45 — 59 let: stfedni vek

60 — 74 let: vyssi veék, respektive starsi vek, rané stari, mladi stafi

75 — 89 let: statecky vék, respektive pokro€ily vek, pravé stari

90 let a vyse: dlouhovE&kost

(Pacovsky,1990)

Neni snadné nalézt uspokojivou definici okamziku, kdy kon¢i stfedni vék a
zaCina stafi. Starnuti je zavérecnou fazi lidského vyvoje a je tieba na néj nahliZet jako
na soucast kontinualni promény.

Existuje cela fada zptisob, jak starnuti definovat. Nejjednodussi je zaméfit se na
charakteristiky  starnouciho  Cloveéka, které muizeme sledovat  z hlediska
pravdépodobnosti, ze je sdileji ostatni stafi lidé. RozliSujeme univerzalni znaky starnuti,
coz jsou znaky, které sdileji vSichni stafi lidé (napf. vrasc¢ita kiize), a probabilistické

znaky starnuti, které jsou pravdépodobné, ale nikoliv univerzalni (napf. artréza). Tyto



terminy muzeme srovnat s podobnymi pojmy: primarni starnuti — télesné zmény
starnouciho organismu; sekundarni starnuti — zmeény objevujici se ve stari ¢astéji, nejsou
vSak nutnym doprovodnym jevem; tercidrni starnuti — prudky a népadny upadek

bezprostiedné predchazejici smrt. (Stuart — Hamilton, 1999)

Funkcni vék odpovida skuteCnému funkénimu potencialu ¢lovéka, velmi Casto
vSak neni totozny s vékem kalendainim. Funk¢ni vék je dan souhrnem charakteristik
biologickych, psychologickych a socialnich.

Biologicky vek je disledkem geneticky fizeného programu biologického
starnuti, celozivotnim pusobenim zevniho prostfedi, zivotnim stylem a chorobnymi
situacemi.

Psychologicky vék je podminén ptedevSim ptirozenymi funkénimi zménami
Vv pribéhu starnuti, ale i individualnimi rysy osobnosti a reakci ¢lovéka na staii. V praxi
je velmi dilezité, jak se stary ¢loveék sdm subjektivné citi.

Socidlni vek se vztahuje ke spoleCenskému ocekéavani a chovani pfiméteného

urcitému biologickému véku. (Pacovsky, 1990, Stuart — Hamilton, 1999)

1.2 Demograficky vyvoj

V soucasn¢ dobé jsme svédky prevratného obdobi vyznacujici se
demografickymi zménami obyvatelstva. Stfedni délka zivota lidi ve vyspélych zemi
svéta, véetné Ceské Republiky, se znatelné prodluzuje. To piinasi novou situaci jak pro
fungovani spolegnosti a jeji ekonomiky, tak pro Zivoty jednotlivci. (Stilec, 2004)

Pocet obyvatel v Ceské republice se v poslednich 5 letech zvySoval. K 31.12.
2010 Zilo v CR celkem 10 532 770 osob. Podet narozenych se sice ve srovnani s rokem
2009 snizil, k poklesu vSak doSlo i v po¢tu zemielych, takze pfirozeny pfirtstek byl
opét kladny. Na celkovém poctu obyvatel ke konci roku 2010 se z 14,4 % podilely déti
mladsi 15 let. Podil osob ve véku 65 let a starSich €inil 15,5 %. Index stafi, (tj. pocet

osob ve véku 65 a vice let ptipadajicich na 100 déti do 15 let), vzrostl z hodnoty 107,0 v
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roce 2009 na hodnotu 107,8. V roce 2010 Zilo v CR zhruba 1,6 milionu osob ve véku 65
let a starSich. Lidi ve véku 65-74 let zilo 936 tis. osob, lidi ve véku 75-84 let 545 tisic,

lidi 85letych a starSich bylo v populaci 155 tisic.

Tabulka 1: Vékova struktura obyvatelstva 2010:

Vékova celkem muzi zeny
skupina pocet % pocet % pocet %
60 - 64 732432 7 346788 6,7 385644 7,2
65-69 | 544522 5,2 246403 4.8 298119 5,6
70-74 | 375686 3,6 159380 31 216306 4
75-79 | 316946 3 123226 2,4 193720 3,6
80-84 | 229446 2,2 78585 15 150861 2,8
85-89 | 119553 1,1 34012 0,7 85541 1,6
90 - 94 23474 0,2 5891 0,1 17783 0,3
95 + 7009 0,1 1497 0 5512 0,1

(zdroj: ¢su)

V roce 2010 zemielo celkem 106 844 osob. U muza doSlo k meziro¢nimu

mirnému nartstu po¢tu zemftelych, naopak u zen byl zaznamenan vyrazny pokles. U

obou pohlavi se prodlouzila sttedni délka Zivota pfi narozeni, u muzi o 0,2 roku na 74,4

let, u Zen o 0,5 roku na 80,6 let v roce 2010. Nejcastéjsi pfic¢inou smrti jsou nemoci

ob¢hove soustavy, které se v roce 2010 podilely na celkoveé umrtnosti (standardizované)

45,1 % u muzt a 50,7 % u zen, nasledovaly novotvary s podilem 28,4 % u muzi a 26,8

% u Zen. (Csu)

Odhaduje se, ze v roce 2050 bude v Ceské republice celkem 3,5 milionu lidi

starSich 65 let. Demograficky vyvoj v nejblizSim obdobi je téméf jisty. PredevSim

v obdobi mezi rokem 2000 — 2030 nastava vyraznd zména vékové struktury populace.

Prodluzuje se délka Zivota a silné populacni ro¢niky se piesouvaji do vyssich vékovych

kategorii.
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K zésadnim zménam ve stavu zdravi populace v nejblizSim casovém horizontu
ziejmé nedojde, nelze vSak opominout zvysujici se naroky na péci u seniorské populace.
PfedevSim u osob starSich 75 let, kterd vykazuje snizenou miru sobé&stacnosti a je
Castym spotiebitelem zdravotni a socidlni péce, dojde v letech 2015 — 2030
k vyraznému nartstu. Demografické zmény podtrhuji potiebu nastoleni celospolecenské

shody na feseni oéekavanych disledki tohoto vyvoje. (Celedova, 2010)

Obrazek 1: Vékova skladba obyvatelstva

V&kova skladba obyvatelstva: 2010 Veékova skladba obyvatelstva: 2050

. Ceska republika
Ceska republika Celkem: 10842320
Celkem: 10503408

T T
. 41154 —— 82308 41154 41154 82308

82308 _
Pocet muzi cel Ze Pocet muZl Pocet Zen

Zdroj: ¢su

1.3 Nemocnost

Starnuti je ptirozeny a biologicky zakonity proces, ktery se projevuje snizenou
adaptacni schopnosti organismu a ubytkem funkénich rezerv. Neni vSak vyjimkou, Ze
jedinci stejného kalendarniho véku mivaji velmi rozdilny biologicky vek.

Starnuti 1ze vSeobecné rozdélit na dva procesy. Prvnim je starnuti jako obecné

biologické zmeény spojené s vékem jedince, které jsou nezavislé na aktualnim
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zdravotnim stavu nebo na vlivech prostfedi. Druhy proces naopak odrazi zdravotni stav,
jeho klinické symptomy a vliv okoli.

Pro zpomaleni starnuti byvaji uvadény jako rozhodujici tii zdkladni faktory:
zlepseni kvality vyzivy a sniZzeni celkového objemu konzumovanych potravin;
pfiméfeny rozsah obecnych aktivit (duSevnich i1 pracovnich); odpovidajici objem
t8lesnych a relaxaénich cviceni. (Stilec, 2004)

Populace seniori se oproti mlad§im veékovym skupindm vyznacCuje vyssi
celkovou morbiditou, pfedev§im vysokym vyskytem chronickych a degenerativnich
nemoci, vyssi incidenci akutnich zhorseni a dekompenzaci. Starsi lidé trpi obecné vice
zdravotnimi potizemi, které s vékem plynule naristaji.

Charakter nemocnosti ve stafi:

e nardstani celkové prevalence s vékem

e polymorbidita

e zména spektra chorob, vice chronickych a degenerativnich nemoci
e vysoké riziko pfechodu do chronicity

e vysoky invalidizujici potencial nemoci

Nejcastéjsi choroby vyssiho véku:
e kardiovaskularni choroby

e nemoci pohybového aparatu

e metabolickd onemocnéni

e gastrointestinalni a respiraéni onemocnéni

Atypicka symptomatologie:
Velké mnoZstvi chorob probihd u geriatrického pacienta odlisn¢, charakteristické je
napiiklad:
e mikrosymptomatologie — pfiznaky nemoci jsou jen minimalné¢ vyjadieny,
v nékterych ptipadech je pribéh nemoci zcela asymptomaticky
e monosymptomatologie — nemoc se projevuje jen jednim z celé fady obvyklych

ptiznakl
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e nespecifické ptiznaky

e symptomy druhotného postizeni — na chorobu reaguje jiny nez postizeny organ

e fetézeni priznakl

o atypické Iékové reakce — zvyseny nebo naopak nedostateény, neocekavany c¢i
nezadouci G¢inek

e prudké zhorSeni stavu

e zvySené riziko umrti

Statecka kiehkost:

Kiehkost je zpisobena fyziologickym poklesem vykonnosti organd, ubytkem
svalové hmoty, ibytkem kostni hmoty a sniZzenou pevnosti kosti, zhorSenim mobility,
vytrvalosti, svalové sily a koordinace, popft. i poruchou imunity a kognitivnich funkci a
kardiovaskularni vykonnosti. Tito nemocni jsou ohrozeni disabilitou v provadéni

béznych ¢innosti, nesobéstacnost, pady atd. (Pacovsky, 1999)

1.4 Biologické starnuti

Biologicky vék poukazuje na objektivni stav fyzického vyvoje ¢i degenerace.
Obecné se tento pojem uziva k vyjadieni celkového stavu lidského organismu. Starnuti
je posledni fazi vyvoje, kterou proziva kazdy — i zdravy jedinec. Je potieba si vSak
uvédomit, ze Upadek funkci nezacind ve stafi, ale jiz v rané dospélosti. Priibéh této
degenerace je pozvolny, upadek je vétsi v souhrnu nez v jednotlivych télesnych

funkcich. (Stuart - Hamilton)
Pohybovy systém:
Vyska téla se postupné snizuje, ubyva kostni hmoty, ptibyva télesny tuk. Vazivo

je méné pruzné¢ a chrupavky zejména v kloubech tuhnou. Ubyva svalové hmoty,

dochazi k poklesu svalové sily. Pohyby jsou pomalejsi, dochazi k fidnuti kosti, které se
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stavaji kiehCimi. Patet se vice ohyba, coz je zplisobeno atrofii meziobratlovych plotének
a ochabovanim kosternich svalii. Osteopordza, kterd se vyznacuje ubytkem celkové
kostni hmoty, je tak Casta, ze jeji mirnéjsi stupen postihuje prakticky kazdého star§iho

¢loveéka. Zpravidla ale postihuje zeny, u nichz se projevuje predevsim po piechodu.

Kardiovaskularni systém:

Ve stafi dochazi k ztluStovani a poklesu elasticity stén nejcastéji velkych cév.
Ke zménam vsak dochazi i na drobnych tepénkach a v zZilnim systému, zmensuje se i
pocet vlaseCnic. Omezeni cévniho zasobeni snizuje prokrveni organti. Na srdci se
zmenSuje podil srde¢ni svaloviny a ptibyva vazivové tkané. Hodnota tepového i
minutového srde¢niho objemu klesa. Srde¢ni Cinnost se zpomaluje a zmenSuje se
schopnost ob&éhové soustavy odpovidat na télesné zatizeni zrychlenim tepové frekvence.
Soubézné klesd i1 hodnota maximalni aerobni kapacity, a tedy i schopnost latkové

vymény dobte hospodafit se zdroji energie.

Travici systeé:

Snizuje se produkce travicich §tav a stfevni peristaltika. Potrava se pomaleji
rozklada a vstfebava. Rytmus vyprazdiiovani a kvalita stolice se mohou ménit. Jatra a

slinivka bfi$ni jsou méné vykonné.

Pohlavni a vylucovaci systém:

Dochézi k poklesu pohlavni ¢innosti. U muZe se za¢ina sniZovat potence, u Zen
dochazi k menopauze.

Klesa ociStovaci a koncentrani schopnost ledvin, sniZzuje se elasticita uretry.
V mocovém méchyti vlivem nizsi kapacity stoupa postmikéni reziduum a také klesa sila
svalovych svéraci kolem uretry. Mocova inkontinence postihuje az 30% osob starSich
60 let.
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Kozni system:

Kiize ztraci pruznost, ztencuje se, tvoii se vrasky, vlasy Sedivéji a fidnou.

Objevuje se zvySena pigmentace a stafecké skvrny.

Nervovy systém:

Snizuje se pocet neuronli a schopnost pienosu informaci, a to jak pfijimanych,
tak produkovanych, vybavovani reflexti je pomalejsi. Dusledkem anatomickych a
funkénich zmén nervové soustavy miize byt zapomnétlivost, zpomalené reakce,

sniZujici se schopnost ucit se nové véci.

Smyslové organy:

Dochézi ke zhorSenému vnimani signali z okoli. ZhorSuje se nejenom sluch a
zrak, ale snizuji se i chutové, ¢ichové a hmatové schopnosti. Ubyva i receptort, které
nam umoziuji vnimat polohu a pohyb téla, pocity sily, tlaku, tepla a chladu. (Klevetova,

2008, Dienstbier, 2009, gipr, 1997)

1.5 Zdravé starnuti

Stiedni délka zivota byla vroce 2010 74,5 let u muzi a 80,5 let u zen.
Prodluzovani stfedni délky zivota znamend, Ze madme moznost prozit delsi zivot, na
ktery je vSak tieba se pfipravit jiz v produktivnim veku. Potencidl stafi muzeme
formulovat jako souhrn vSech zachovalych fyzickych, psychickych, socidlnich a
duchovnich schopnosti a zkuSenosti. Pozitivni stafi pak lze chapat jako aktivni
vyuzivani a rozvijeni schopnosti a zkuSenosti bez ohledu na to, v jaké mife jsou

zachovany.
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Kvalita zivota ve stafi je dana subjektivnim i objektivnim naplnénim ocekavani

uspokojovani potieb v oblasti fyzické, psychické, socidlni a duchovni — tzv. pozitivni

Ctytlistek. Lidské potieby mizeme shrnout do ¢tyi zakladnich okruhti vystihujici kvalitu

Zivota ve stafi.

o fyzické a finan¢ni prostfedky, tzn. zdravotni a materialni

e spoleCenské a emocionalni potieby, tzn. socialni vazby a vztahy a
spolecenské uznani

e psychické potieby, tj. moznost vzdélavani a osobnostniho ristu

¢ duchovni potieby

Teprve potom, co jsou vSechna ocekavani naplnéna, lze hovofit o kvalitnim

stafi. Zdravi a kvalita zivota ve vys$§im véku jsou do zna¢né miry podminény Zivotnimi

podminkami, udalostmi a rozhodnutimi v détstvi a v dospélosti, naS§im zivotnim stylem

a prostfedim. Dustojné a aktivni postaveni starSich lidi vyplyva z aktivniho pfistupu k

zivotu a odpovédnosti za své zdravi. (Celedova, 2010)

Aktivita ve stafi je ovlivnéna:

Spolecenskou atmosférou - ikolem spolecnosti je staré osoby integrovat.
Individualitou starého ¢lovéka - kazdy clovék ma sviyj vlastni nazor, jak
nejlépe prozit staii.

Zdravotnim stavem - zdravotni problémy vyrazné¢ omezuji aktivitu starého
jedince.

Nabidkou moZnosti — rozSifovani nabidek moZnosti rozvijet aktivitu by mélo

byt zdjmem kazdé spolecnosti, ale i samotnych seniort. (Zavazalova, 2011)

Dilezitym z4ymem kaZdého seniora je také spolecenskd atmosféra. Celosvétove

je dnes vénovana pozornost rovnym Sancim, citlivosti k zajmim seniorii a vymyceni

vékové diskriminace, tzv. ageismu. Za néj se povazuje zejména diskriminace, ale také
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jednani na podkladé¢ predsudki a myslenkovych stereotypli, napi. o neuzitecnosti

starych lidi, o minimalizaci jejich potieb ¢i o neovlivnitelnosti funkéniho upadku staii.

Stars$i 1idé Casto velmi citlivé a bolestivé vnimaji postoj médii k sob¢ a medialni
obraz stafi obecné. Organizace spojenych narodii vydala doporuceni, kterd se praveé
médii a seniortl tykaji. Alespoil vefejnopravni média by si tyto zasady méla uvédomit a
respektovat je. (Holmerova, 2007)

K vyznamnym néstrojim slouzicim k osvété a podpote aktivniho Zivotniho
zpuisobu patfi moderné¢ pojimané seniorské organizace, ale tfeba 1 vytvafeni

internetovych siti pro vyménu zkusSenosti mezi nimi.(Kalvach, 1997)

N&kolik rad pro uchovéani dusevni svézesti ve vys$sim véku: (Sipr, 1997)
e Trvale si udrzujte vSestrannou aktivitu.

e Rozsifujte svoje znalosti.

e Bud'te pfipraveni pfekonavat Zivotni obtiZe.

e Opakovang si pfipominejte divody vaseho usili.

e Urcujte si jen dosazitelné cile.

e Vyvarujte se samotafstvi.

e Zijte ve shodé se svou rodinou.

e Pomahejte druhym

e Pfipravujte se na stafi.

e Uchovejte si Zivotni optimismu

1.6  Psychické projevy starych lidi
Za jednu z hlavnich charakteristik starnuti se povazuje zpomaleni psychické
ginnosti. Cim slozit&jsi je podnétova situace, tim vyrazné&ji se projevuji rozdily mezi

mlad$imi a star§imi v rychlosti reakce. Nejvétsi podil na sniZeni rychlosti reakce maji

centralni procesy spojené se zpracovanim situace a s rozhodovanim o zptsobu reakce.
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Tento kognitivni proces zplsobuje rozdil mezi mladymi a starymi v feSeni Casové
limitovanych ukoli, proto senioriim nevyhovuji ¢innosti vyzadujici rychlé rozhodovani
nebo Cinnosti pod tlakem. SniZzend pohotovost nabyva v dnesni uspéchané dobé se
stoupajicim zivotnim tempem na vyznamu, a to ma Casto negativni dasledky pro
dusevni zdravi starych lidi. (Bastacky, 1994)

Nedostatky ve smyslovém vnimani mohou vyvolavat emocni problémy, jako je
uzkost nebo vybusnost, ale i deprese. V socialnim kontaktu se nejhiie snasi tbytek
sluchu a zhorSeni zraku. Negativni vliv na kazdodenni Zivot starého Clovéka maji 1
zmeény v pohybovych schopnostech. Jde piedevSim o ubytek sily, pruznosti svali,
zhorSeni periferntho vnimani i1 centralni kontroly zaji§tované motorickymi centry.
Kromé genetickych vlivl se ve staii projevuje pfistup k aktivnimu pohybu a ptedchozi
styl Zivota.

K vyznamnému rozdilu dochdzi mezi epizodickou a sémantickou paméti u
starSich osob. Epizodickd pamét’ (informace vazici se k urcitému mistu, tykajici se
faktu) se zhorSuje. Sémantickd pamét’ (osvojené znalosti, celozivotni zkuSenosti)
pfedstavuje jistou vyhodu a muze se stat i1 CasteCnou kompenzaci ostatnich ztrat

prichazejicich se staiim. (Stilec, 2004, Bastecky, 1994)

1.6.1 Osobnost seniora

Vlivem dlouhodobé zkuSenosti a vyzralosti dochazi velmi Casto ke zklidnéni
osobnosti a zmoudfeni. Nejvice je to patrné u bouflivéjSich a radikalnéjSich povah.
Zvysuje se presnost a trpelivost pii provadéni piimétenych ¢innosti. ZvétSuje se rozvaha
pii jednani a vystupovani, obezietn€j$i se zda byt 1 pfistup k zadanym uvkolim a
schopnost odligit podstatné od nepodstatného. (Stilec, 2004 Rican, 2004)

Vystihnout podstatné osobnostni rysy star§iho ¢lovéka je komplikované, protoZe
se kazdy utvaii v odlisSnych spoleCenskych a socidlnich podminkach. Normadlni
fyziologické starnuti probihd v raznych psychickych slozkach rtzné, nastupuje

V nestejném veéku a postupuje odlisSnou rychlosti. Napadné jsou rozdily ve zméné
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schopnosti. Nékteré schopnosti podléhaji starnuti vice, jiné jsou odolnégjsi. Je chybou,
kdyz pii zjisténi nedostatku v dil¢i schopnosti usuzujeme na vSeobecné zhorseni pameéti
nebo dokonce na celkové snizeni inteligence.

Starsi lidé se Casto stavaji lhostejnéjsi k okolnimu svétu a jejich ndlada doznava
jen nepatrnych vykyvi. V idealnim piipadé se tato lhostejnost rozviji v Kklid a
vyrovnanost, mize se vSak naopak proménit az v nezadouci apatii ¢i strnulost. Za touto
zménou vSak Casto stoji zména zivotniho stylu nez samotnd proména osobnosti. Stafi
lidé se mohou stat introvertn&j$imi nikoli proto, Ze se meéni jejich excitaéni uroven
centralniho nervového systému, ale proto, ze béhem starnuti prestava spolecnost
vyhovovat jejich potfebam. Seniofi se proto ¢asto uzaviraji do sebe, coz vede Kk vétsi
rezervovanosti, a logicky se tak zvysuje i mira introverze. (Stilec, 2004 Ri¢an, 2004)

Typ osobnosti clovéka se vyhranuje jiz davno pfed poc¢atkem stafi. Charakterové
rysy nejsou diisledkem procesu starnuti, osobnost se do zna¢né miry formuje mnohem
diive, nez se objevuji prvni Sediny. Stafi lidé mohou proto svoji osobnost pouze lehce
pfizplsobovat, ale ne radikaln¢ ménit.

Ke spokojenému starnuti vede celda fada cest, vSechny vSak v zésadé¢
pfedpokladaji smifeni se s omezenimi bez smutného pocitu ztraty. Pon€kud méné
uspesnou strategii je neustdld obava z pfichodu stafi a boj proti nému prostfednictvim
pfehnané aktivity. NejhorSim feSenim je vSak nemit viibec Zadnou strategii a vinit ze
své neptiznivé situace v§echny mozné nepiiznivé faktory. (Stuart — Hamilton, 1999)

Chceme — li porozumét starnouci osobnosti, je tifeba zvazit i vnéjsi vlivy
ovliviiyjici sebeobranu starého ¢lovéka a jeho Zivotni spokojenost. Hlavni je vliv
stereotypu ,,typického* starého ¢loveéka. Spolecnost ocekava, ze lidé se budou chovat
pfiméfené svému veku. Stereotypy tykajici se starych lidi byvaji Casto silnéjsi nez
stereotypy souvisejici s rozdily mezi pohlavimi. Pfizvisko ,,stary* je obvykle chapano
jako ponizujici. Stafi je prili§ Casto spojovano s Upadkem, se samotou, zavislosti,
pfisnosti, neochotou se ucit novym veécem, neproduktivnosti a pomalosti, Spatnou
naladou. Staii také velmi ¢asto evokuje nemoc. (Haskovcova, 1990)

Stereotypy maji vliv na sebediivéru starych lidi; ¢im vice jim stary clovek

podléhd, tim nizs$i je jeho sebehodnoceni. Dale pak plati, ze ¢im kriti¢téji hodnoti
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ostatni, tim nizsi je jejich vlastni sebehodnoceni. U vétSiny lidi se sebeobraz ve stari

zhorsuje. (Stuart — Hamilton, 1999)

1.6.2 Kladny postoj k Zivotu

Aby byl cloveék 1 v pokrocilém veéku spokojeny, mél by mit kladny postoj
K Zivotu a starnuti. St'astni a zdravi stafi lidé maji nékolik spole¢nych charakteristickych
schopnosti a shodnych postoji. Jsou schopni vidét realisticky a ptizptsobit se jakékoliv
situaci. Prizptisobeni si zada, aby se ¢lovek snazil nejen co nejlépe zvladat svou vitalitu
a upadek organismu zpusobeny vékem, ale také vSechny psychologické a socialni
potize. Jsou tvofivi. VaZzi si sami sebe a maji divéru ve své schopnosti. Sebeucta, tedy
schopnost uznat svou vlastni hodnotu spociva na pozitivnim a realistickém obraze, ktery
si Clovek sam o sobé utvari. Jsou optimisti¢ti, svobodni, iniciativni a maji radost ze
Zivota. Jsou vyrovnani a uméji zvladnout samotu.

Clovék, ktery ztraci sebetctu, je nachylngj§i k nemocem a trpi uzkosti.
Vysledkem byva pocit zbyteénosti, ktery proces starnuti urychluje. Clovék zestarne ve
chvili, kdy ztraci z4jem na zivoté. (Dessaint, 1999)

Okamzikem, kdy si ¢lovék uvédomi, Ze starne, zacina problém s adaptaci na
staii. Dulezity je prubeh celé Zivotni drahy. Jedinci, ktefi dovedou ,,drzet krok, maji
vétSinou schopnost vytéZit ze zkuSenosti svého dosavadniho Zivota co nejvic, kdyZ maji
zvladat situace, s nimiz jsou ve stafi konfrontovani. Naopak lidé, kteti se jiz v mladi
obtizné ptizplisobovali, trpi Spatnou adaptaci i na vlastni stari. (Pacovsky, 1990)

Odbornici se shoduji, Ze pokud nema stary ¢loveék zdravotni potize, ma ziistat
aktivnim a mit svilj perspektivni program. Soucasné je vSak rozumné stahovat se vcas
z n€kterych spolecenskych roli. Odchod z aktivniho Zivota se v§ak ma odehravat pouze
na zaklad¢ vlastniho dobrovolného rozhodnuti. Ani odchod do penze nema byt pouze
vysledkem vné&jSiho socialniho tlaku, ale pfirozenym vyvojem vlastni osobnosti.

Prodlouzeni aktivniho zivota je nejlepSi prevenci predCasného starnuti. Se

zvysujicim se vékem klesa fyzicky potencidl, psychicky se vSak tak rychle nesnizuje a
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stary ¢lovék mize dlouhou dobu vyuzivat ziskané védomosti a zkusSenosti. Nazory na
zamestnavani  starych osob se rlzni. Dosazeni diichodového véku neznamena
automaticky diavod pro odchod do penze. Je tfeba postupovat zcela individuadlné a
ptihlizet ke skute¢nym télesnym a duSevnim schopnostem a piani starého clovéka.
Nucenéd odchod do diichodu je problematicky a pro starého clovéka Casto stresujici.

N¢kdy, naopak, si stary clovék odchod do diichodu pieje a tési se. (Zavazalova 2001)

1.7 SenioFi a mezigeneracni vztahy

1.7.1  Uloha rodiny

Rodina vytvati predpoklady pro naplnéni biologické, vychovné, socializacni a
emociondlni funkce.

Kdysi rodina plnila pfimé ekonomické funkce, jeji ¢lenové spolecné Zili a
spolecné pracovali, aby se uZivili. Déti 1 starci byli jak ve spole¢nosti, tak v rodiné
tolerovani. Déti predstavovaly perspektivu pokroku, tudiz navratnosti, starym lidem se
splacel dluh za vychovu a podporu, ktera jiz byla odvedena. Remesla, chod rodiny a
ekonomické vladda se pfedavala z otce na syna, a to piedevSim proto, Ze bydlist¢ a
pracoviste vSech ¢lentl rodiny bylo shodné.

Clovék starnul nepozorovang, nebot’ neztracel svoji rodinnou roli, jen v pravy
¢as vymeénoval jednu roli za druhou, méné naméahavou. Stary ¢lovek byl navic garantem
moudrosti, protoze byl zkuseny.

Dnesni doba je svédkem spolecenskych zmén diisledkem silici ekonomiky a
védeckotechnickych zmén. Pozornost lidstva se soustfed'uje na praci, respektive na
praceschopné jedince. Proto, Ze spolecnost uznava praci a tvofivou silu Clovéka, je
necinnost nebo neschopnost prace nutné vnimana jako minus.

Stafi lidé jsou zavisli na stfedni, produktivni generaci. Tato zavislost je pojimana
jako nezbytnost ve spolecenské roving, ale Casto také jako obtiZz v roviné individualni,

tedy v rodin€. (Haskovcova, 1990)
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Podil populace ve veéku nad 60 let se dramaticky zvySuje, porodnost naopak
klesa. V duasledku toho maji stafi lidé v dnesni dobé méné ptibuznych, kteii by se o né
postarali, nez tomu bylo dfive. Ukazuje se, ze stafi lidé preferuji samostatny Zzivot,
zaroven vSak vitaji, neziji — 1i jejich potomci ¢i piibuzni daleko. Seniofi tedy
pravdépodobné radi kombinuji ptilezitost k aktivitdm v interakci se soukromim svych
domovi. Rodinni piislusnici jsou obvyklym a preferovanym zdrojem spokojenosti a
pomoci V nouzi, avSak soucasn¢ plati, Ze s naridstajicimi o¢ekavanimi pomoci ze strany
potomkili stoupd u starych lidi mira deprese. (Stuart — Hamilton, 1999, Zimmelova,

2012)

1.7.2 ManZelstvi

Manzel nebo partner je pro starého cloveéka obvykle velmi dilezitym bodem
jeho Zivota. S pfibyvajicimi léty a mnoha spole¢né prozitym udélostem vzajemny vztah
prochdzi rliznymi zménami, kvalita vzdjemného vztahu se proméfuje, souziti je
duchovngj$i. Starnouci partnefi si navzajem pomahaji a vétSinou byvaji spokojeni.
(Haskovcova 2010)

Stars$i manzelské pary jsou obecné shledavany stejné Stastnymi, mnohdy jesté
spokojengjSimi nez mladsi pary. Star$i pary vykazuji vétsi vyvazenost cilli a zdroji
radosti, mens$i pocet pti¢in nesouladu a partnetfi jsou také Casto v lepSim zdravotnim
stavu. (Stuart — Hamilton, 1999)

Také Kratochvil (2000) tik4, ze starSi manzelé si jsou vétSinou oporou a jejich
vztah byva pevny a ustaleny. Po mnoha spole¢né stravenych letech se objevuje jisty
stereotyp, pro partnery v tomto obdobi je vSak vétSinou typicka velka tolerance jednoho
k druhému (HaSkovcova,2010).

Vyhodou miize byt také to, Ze partnefi se jiz velmi dobfe znaji, a snadn&ji
ptedchazeji konfliktim, v&di, co druhého dokaze potésit a co od n€j mohou ocekavat

(Plaiava, 1998).
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Ve starSim véku si manzelé uzivaji vnoucat, ale nemaji jiz starosti s jejich
vychovou, maji také vice ¢asu sami na sebe, coz mize byt dalSim vysvétlenim nartistu

spokojenosti ve staii (Vagnerova 2003).

1.8 Zivotni styl

Nejvétsi vliv na nase zdravi ma Zivotni styl — zpisob zivota, ktery je stézejnim
determinantem zdravi. Zkouma zivotni projevy, zvyklosti, formy Zzivota, chovani a
jednani ¢loveéka. Zahrnuje v sobé mnoho slozek, jde naptiklad o zptisob bydleni, druh
prace, rodinné poméry, vzdelani, kulturu, socidlni vztahy atd. Mnohé z téchto slozek
maji vztah ke zdravi. Zivotni styl zahrnuje formy dobrovolného chovani v danych
zivotnich situacich, které jsou zaloZzeny na osobnim vybéru z riznych moznosti.
Muzeme se proto rozhodnout pro zdravé alternativy, které se nabizeji, a odmitnout ty,
jez zdravi poskozuji.

Rozhodovani ¢lovéka o jeho chovani vSak neni zcela svobodné, nebot’ do velké
miry zavisi na rodinnych zvyklostech, tradicich spolecnosti, je limitovano ekonomickou
situaci a socialni pozici. ZaleZi proto také na v€ku, pohlavi, vzdélani, pfijmu apod., ale
také na hodnotové orientaci a postojich kazdého clovéka. Vzhledem k zdsadnimu
vyznamu Zivotniho stylu pro zdravi je nutné, aby poskytovani znalosti, rozvijeni
dovednosti a navyki a formovani postojii bylo soucasti vychovy ditéte od utlého veéku a
aby bylo spojovano s vychovou k odpovédnosti za své zdravi. (Machova, 2009,

Kukacka, 2009)

Zdravy Zivotni styl:

Cilem a ptedpokladem zdravého Zzivotniho stylu je dobré zdravi. Zdravi je
zjednoduSen¢ charakterizovano jako stav organismu bez pfitomnosti nemoci. Svétova

zdravotnické organizace hodnoti pojem zdravi v Sir§im pojeti, kdy charakterizuje zdravi

jako stav perfektni fyzické, mentalni a socialni pohody. (WHO)

24



Zdravy zivotni styl tvofi soubor zvyklosti a chovani, ktery podle soucasnych
veédeckych poznatkli podporuje zdravi. Slozky zivotniho stylu tykajici se zdravi vSak
predstavuji Sirokou skalu vybéru preferenci od pozitivnich moznosti osobniho vybéru,
az po ty zcela negativni.

Zdravotni stav spoleCnosti se posuzuje piedevSsim na zakladé nemocnosti a
umrtnosti, z ¢ehoz vyplyva, ze zdravi nejvice poskozuje:

e koufeni

e nadmérny konzum alkoholu

® nespravna vyziva

¢ nizka pohybova aktivita

e nadmérnd psychicka zatéz

e zneuzivani drog

e rizikové sexualni chovani

Zadny zrizikovych faktorti vsak neplisobi izolovang, ale ve vazbé na jiné
faktory Zivotniho stylu. Jeho jednotlivé soucasti nelze od sebe oddé€lovat. Proto se
pozitivni pisobeni zivotniho stylu uplatiiuje jen v komplexnim dodrzovéni zasad.

Velky diiraz na vliv zivotniho stylu na naSe zdravi klademe ptedevs§im proto, Ze
je to jediny determinant, ktery sami miiZzeme zménit, a to prakticky okamzité, kdy se pro
tuto zménu rozhodneme. Na to, jak dlouho a vjaké pohodé¢ budeme Zit, ma vliv
predevsim zptsob naseho zivota v mladi.

Cilem zdravého zivotniho stylu by mélo byt sniZzovani zatiZzeni lidského
organismu. Toho lze dosdhnout zménou stravy, eliminaci stresu pomoci relaxace,
cvi¢enim. Po¢inani vétSiny lidi ale nema systematicky charakter. Zanedbavani zdravého
zivotniho stylu pfitom vyrazné zkracuje Zivot a zhorSuje zdravotni stav clovéka. (Jonas,
2007)

V soucasné dobé kvalitu a kvantitu zivota zhorSuji pfedev§im civilizacni
choroby, které jsou disledkem Zivotniho stylu a jsou zplsobené sedavym zplsobem
Zivota, nedostatkem pohybu, pifejiddnim se a zhorSujicimi se mezilidskymi vztahy.

Zdravy zivotni styl se vyznaCuje predevSim tim, ze v ném nejsou obsazeny
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charakteristiky jako koufeni, drogy, alkohol a nedostatek pohybu. (Celedova, 2010,
Machova, 2019)

Jako synonymum Kk pojmu zdravy Zzivotni styl je vétSinou povazovan termin
aktivni zivotni styl. Aktivni Zivotni styl je formou zZivotniho stylu, ktery vystihuje
interakci mezi jedincem a okolim. Tato interakce ma v zakladnim pfiblizeni dvé slozky,
biologickou a socialni. Aktivni Zivotni styl je chapan jako takovy Zivotni styl, v némz

vyznamné misto zaujima také pravidelnd pohybova aktivita. (Kukacka, 2010)

1.8.1 Télesna aktivita

Dlouhodoba pohybova aktivita prodluzuje lidsky zivot a snizuje imrtnost na
onemocnéni spojend se sedavym zpusobem zivota. (Kukacka, 2010)

Pohyb je zakladnim projevem Zivota. Mnozstvi a druh pohybu jsou rozhodujicim
Cinitelem, na kterém zavisi nd§ zdravotni stav. Pozitivn€ plsobi i na naSi naladu a
dusevni vykon. Pohybem se rozviji mnoho organi a funk¢nich okruhti téla, a Ize je tak
uchovavat aktivni na dlouhou dobu. Pfi nedostatku pohybu télo sldbne. Negativni
dasledek telesné pasivity jsou ztrata télesné a duSevni vytrvalosti, selhdvani ob&hové
regulace, pfibyvani na véaze, sniZzeni svalovée sily a obratnosti téla, snizeni pevnosti kosti
a kloubil a pojivové tkan€, omezeni dechovych funkci, sniZend obranyschopnost proti
infekci apod. (PraSko, 2001)

Pravidelné cviceni a pohybova aktivita jsou spolu s pfiméfenym piijmem
energie nejlep$im a zaroven ekonomicky nejméné narocnym preventivnim a lécebnym
prostiedkem vétSiny civilizacnich onemocnéni. (Kukacka, 2010)

S vys$sim vékem ubyva aktivni télesna hmotnost a ptibyva tuk a vazivo, svalova
sila se snizuje az o 30%, ztrata svalovych vlaken je az 50%. Klesd hmotnost kostry a
télesnych organli, méni se télesné proporce. Dochdzi ke snizeni pohyblivosti a stability
kloubti, kosti jsou kiehci, patet se zkracuje. Pohybovou aktivitu a cviceni je proto nutno

provadét s ohledem na télesné schopnosti. Vhodné formy pohybu pro seniory jsou
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zvlasté pohyby pomalé, védomé, klidn€ a soustfedéné provadeéné. Esteticky plsobici
pohyb zaroven vyvolava pozitivni vnitini odezvu, ma tedy i psychicky kladny vliv.
(Stilec, 2004) T&lesna i dusevni cviteni provadéna ve stafi ovliviiuji biologické d&je
Vv organismu a podporuji kognitivni funkce. (Klevetova, 2008)

Starsim lidem se doporucuje cviceni obecné podporujici fyzickou zdatnost. Pti
rytmickych cviceni by se méli zapojit predevsim velké skupiny svalstva. Doporucuje se
kazdodenni pochod nebo prochazka po dobu alespoii 30 minut. Lidem v pozdnim stafi
se doporucuji aktivity, které jsou jesté¢ schopni provadét, vhodna je naptiklad prace na
zahradg¢.

Pohybova cviceni navic mohou vyznamn¢ napomahat ke zmeéné postoje k sobé
samému. Prohloubenim této vnimavosti ziskdme zkuSenost, ze pravé pohyb miize byt

zdrojem radosti obohacujicim ¢lovéka. (Roslawski, 2005)

1.8.2 Zdrava vyZiva

Mezi zdravim a kvalitou vyzivy je velmi tésny vztah. CeloZivotné nizké kvalita
vyzivy je bezprostiedni pti¢inou poskozeni zdravi.

Lidské télo ziskava latky ze Sesti zdkladnich slozek potravy: cukrii, bilkovin,
tuki, vitamin®, mineralli a vody. Tyto slozky potravy plni tfi hlavni funkce: dodéavaji
energii, stavi a udrzuji télesné tkdné a reguluji télesné funkce. Optimalni vykonnost
télesnych funkci zajiStuje vSech Sest slozek vyzivy, podminkou vSak je jejich
rovnovaha. Doporucené slozeni stravy znazoriiuje pyramida vyzivy. Zaklad pyramidy
tvoii ptilohy, jako jsou obiloviny, ryze, celozrnné pecivo, vlaknina, ofechy, téstoviny,
coZ jsou potraviny tvotici zaklad zdravé vyzivy. Ve druhém patie pyramidy je zelenina
a ovoce, ve tretim patfe jsou zivociSné potraviny, jak masoveé, tak mlécné. Vrchol
pyramidy tvoii sladkosti a tuky, které bychom méli konzumovat jen ve velmi malém
mnozstvi. (Celedova, 2010)

Raciondlni vyZiva se opira o poznatky nabyté lidskym poznénim a zkuSenostmi

Vv oblasti zdravé vyzivy. Soucasti raciondlni vyZzivy je jeji preventivni vyznam, kdy jsou
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sestavovana doporuceni vyzivy pro obyvatelstvo k primarni prevenci zavaznych
chronickych chorob a k utuzeni zdravi. Racionalni je vyZziva, ktera vyhovuje organismu

Z hlediska kvality 1 kvantity. (Kukacka, 2010)

Zasady zdravé plnohodnotné vyzivy:

e pestra strava

e mén¢ tuku a tuénych vyrobkl

e kotenéné, ale ne piesolené

e mén¢ sladkosti

e vice celozrnnych vyrobkt

e dostatek zeleniny, brambor a ovoce

e mén¢ zivocisnych a vice rostlinnych bilkovin
e piti alkoholu s rozumem

e jist Castgji, ale méné

e vSe pfipravovat chutné 1 esteticky

Aby vyziva lidskému télu opravdu pomahala, musi byt sestavena tak, aby
odpovidala nasemu typu - véku, pohlavi, aktivité, popiipad¢ zdravotnim problémam.
Zakladem prevence ve vyzivé je vyhnout se rizikovych potravin a pokrmim (Foit,
2007).

Je nutno preferovat komplexni pfistup k prevenci, protoze 1 racionalni a
zdravotné¢ vhodnd strava nemulze vyrovnat negativni plusobeni nedostatku pohybu,
stresu €i jinych faktori. (Kukacka, 2010)

Stafi lidi, hlavné v dobé¢, kdy jiz nevykonavaji svoje zaméstnani, potfebuji méné
energie. Pfispivda k tomu zpomaleni metabolickych procesi. ZvySuje se tendence
k obezité a riziko kardiovaskularnich problému a snizuje se tolerance glukédzy, ktera
muzZe vést k vzniku diabetu druhého typu. Je proto tfeba dbat na optimalni ptijem
energie, snizovat pfijem tukd a Zivo€i$né tuky nahrazovat rostlinnymi oleji.

Strava by méla byt vzdy pestra. Staii lidé ale vétSinou ztraceji chut’ k jidlu.

Z toho diivodu je dobré stravu dost kofenit, aby vyvolala chut’ k jidlu a soucasn¢ se
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zlepsila sekrece travicich §t'av. Soli se ma Setfit vzhledem k moznému vlivu na poruchy
krevniho ob¢hu. Staré lidi Casto trapi Spatny stav chrupu a davaji potom piednost

mekké, kaSovité strave, z hlediska Zivin ¢asto malo hodnotné. (Panek, 2002)

Doporuceni pro zmény vyzivy ve stafi: (Stransky, 2010)
e piizpUsobit energeticky pfisun energetickému vydeji
e snizit piijem tukd na 30% energetického piisunu
e pouzivat biologicky hodnotné oleje
e zvysit pfijem komplexnich sacharidl, omezit spotfebu cukru na 50 — 60 g/den
e zvysit piijem vlakniny na > 30g/den
e zajistit optimalni pfisun mineralnich latek, vitamint a stopovych prvki
e omezit soleni, preferovat bylinky

e optimalni pfijem tekutin

Mimotadné dulezité je dodrzovani pitného rezimu. Dospély ¢loveék by mél vypit 20
— 40 tekutin na 1 kg télesné hmotnosti za den, coZ odpovida 2 — 3 litrim denné. Na
potiebu piti nds miZe upozornit Zizen, ta ale neni Casnou zndmkou potieby vody,
protoze se objevuje jiz v okamziku lehké dehydratace. Pocit Zizn€ se navic s vyS§im
vékem snizuje. Zakladem pitného reZimu by méla byt ¢ird nebo nizce mineralizovana
pramenitd voda, vhodné jsou také bylinkové ¢i zelené Caje nebo ovocné a zeleninové
$tavy. Denni davku je dobré rozloZit na cely den po mensich davkach (Celedova, 2010,

Kalvach, 1997)

1.8.3 DuSevni hygiena a relaxace
Dusevni hygiena je nauka o tom, jak si chranit a upeviiovat zdravi, jak zvySovat

odolnost c¢loveéka viici Skodlivym vlivim a jak ptedchazet psychickym potizim.

Uplatituje se v prevenci psychickych poruch a nemoci. Obsahuje zasady Zivotospravy,

29



jednani s lidmi, feSeni konfliktii a Zivotnich situaci, psychickych zatézi apod. (Celedova,
2010)

Relaxace je hluboké uvolnéni, jimz se odstraiiuje zbytecné svalové a nervové
vypéti a bez kterého trpi cely lidsky organismus, piredevsim kardiovaskularni systém.
(Vymola, 2008) Nedostatecna relaxaci spolu s nekvalitnim spankem je pfi¢inou snizeni
duSevni i télesné kondice. Na regeneraci a rekultivaci naSich sil se zna¢nou mérou
podili pfedevsim odpocinek aktivni, tedy aktivity volného Casu. Za nejvhodnéjsi byva
povazovano takové rozdéleni prace a odpocinku, pifi kterém se méni zatizeni fyzickych

a dugevnich piedpokladt ¢lovéka. (Kukacka, 2010, Celedova, 2010)

Spanek

Spanek je zékladni fyziologickou potiebou, jeho vyznam tkvi pfedev§im
Vv regeneraci centralniho nervového systému. Béhem spanku mozkové buiky dopliuji
energii a zaroveil se zbavuji zplodin metabolismu. Spanek umoznuje psychickou a

fyzickou obnovu, zvySuje odolnost vii¢i nemocem, pomahé ukladat nau¢ené do paméti,

vvvvv

kvalita. Spankova absence, nebo jeho Spatnd kvalita, se miize projevit zhorSenim

mysleni, sniZenim pozornosti a pocitem unavy. (Prasko, 2008)

Ve stafi ma spanek sva specifika. S pfibyvajicim vékem se zkracuje délka
krat$i. Pfiblizné jedna tietina starSich lidi trpi nespavosti, pro kterou uzivd hypnotika.
Témét polovina usina déle nez za 1 hodinu a pomérné stejny pocet se probouzi brzo
rano. Je vSak nutné pfipustit, Ze je pomémé velka skupina obyvatel, ktefi poruchy
spanku neudavaji, ale uzivaji dalsi 1éky jako sedativa ¢i antidepresiva, které mohou
poruchy spanku maskovat. Pfi dlouhodobé nespavosti je nutné nejdfive upravit styl
svého Zivota, vyvarovat se spanku pies den, nepit mnoho kavy, zejména vecer, jist lehka

jidla, doporucuje se spat v zatemnéném a klidném prostiedi. (Reban, 2008)
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Stres

Stres je reakce organismu na stresovy podnét neboli stresor. Obecné je pfijata
definice, ze stres je soubor reakci organismu na vnitini nebo vnéjsi podnéty, narusujici
normalni chod funkci organismu. Je vyvolan negativnim emocionalnim zazitkem, ktery
je doprovazen urCitym souborem biochemickych, fyziologickych, kognitivnich a
behavioralnich zmén, jez jsou zaméfeny na zménu situace, ktera ¢lovéka ohrozuje, nebo

na pfizptsobeni se tomu, co nelze zménit. (Ktivohlavy, 2009)

Stres probiha ve tfech fazich. Prvni faze je varovna, pro druhou je
charakteristickd rezistence a pro tfeti vyCerpani. Mezi nejCastéjSi stresory patii
predevsim neumémné pracovni tempo, konflikty v rodiné, obavy z nedostatku financi,

ztraty zaméstnani, onemocnéni aj.

Prevence stresu je stdle aktudlni. Lidé by se méli zaméfit na to, jak zit
smysluplny Zivot, sestavit si Zebficek hodnot a v&€dét, co je pro né dilezité, co méné a co
muzou s klidnym svédomim ozelet. Kazdy by mél mit konkrétni cil, ktery by byl pro néj
hodnotny, nadéjny a dosazitelny. Lidé by méli usilovat pfedevsim o to, co nam déava silu

a radost ze zivota, a naucit se relaxovat. (Haluzikova, 2012)

Sexualita seniori

Sexualita patii k plnohodnotnému zivotu. Ma pozitivni vliv na ¢lovéka, prispiva
k fyzické kondici, zlepSuje naladu, posiluje sebevédomi a psychickou stabilitu a
upeviluje partnerské pouto.

Starnouci muzi 1 Zeny se mohou citit stale atraktivni a jsou pfitazlivi pro druhé
pohlavi i ve starSim véku. VzruSivost se vékem neztraci, sexudlni touha miize byt
zalozena na vzijemném souziti, divéfe, citovém vztahu, veérnosti, i fyzické potiebé
pomilovat se. (Dientsbier, 2009) Pohlavni Zivot je spolehlivym zdrojem kladnych

citovych zkuSenosti, coz je zejména ve stafi velmi dulezité, protoze jen tézko bychom
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hledali jiné zivotni obdobi, ve kterém by lidé tolik postradali pozitivni emoce.
(Bastécky, 1994) Dulezitost, kterou stary clovek sexualité ptiklada, neni u vSech stejna.
Zalezi na biologickém stavu jedince a na jeho psychosocidlni situaci. Sexualita je
interak¢éni fenomén. V podminkéach absence zevnich sexudlnich podnéti se nalé¢havost
sexualni motivace rychle snizuje.

Starnouci 1lidé by se neméli zneklidiovat medialnimi trendy, kdy je
zduraziiovana pouze fyzicka krasa a mladi.

Vyzkum sexuality v pokrocilejSim véku je spojen s mnoha problémy. Lidé se
boji se hovofit o tom, co je intimni zalezitost. Seniofi mnohdy poskytuji méné
informaci, coz nemusi byt zptisobeno tim, Ze jejich sexudlni zivot je méné pestry, ale
jejich mensi ochotou o ném mluvit. Pokud je navic jako jediné méftitko sexudlni aktivity
povazovan sexualni styk, pak mohou stafi lidé uvadét pokles sexualni aktivity vyraznéji
nez v piipade€, kdy je bran v tivahu $irsi ramec sexualniho chovani. Dal$im problémem
je otdzka prilezitosti. MuZzi umiraji diive, a proto je mnohem vice zen v pokrocilém
véku neZ muzl. U Zen tedy Casto sexudlni aktivita klesa v dlsledku ztraty pfilezitosti,
nikoli v dasledku ztraty schopnosti ¢i motivace. (Stuart — Hamilton, 1999) Na 1000
Sedesatiletych a starSich zen pfipada méné nez 700 stejné starych muzl, a na 1000 vdov
méné nez 200 vdovcu. Starsi zeny tedy nepochybné hledaji partnera obtiznéji nez starsi
muzi. (Sipr, 1999)

U muZzl i u Zen plati, Ze sexudlni aktivita se ve stafi udrzi tim déle, ¢im byl
subjekt sexualn¢ aktivnéj$i v mladi. U zen dochazi k poklesu zdjmu o sexualitu po 50.
roce v€ku, coz souvisi s nastupujici menopauzou a hormondlnimi zménami. Nékteré
zeny vSak naopak uvadéji, Ze teprve po menopauze je zaCal sexudlni Zivot vice
pfitahovat, a to zejména proto, ze odpadl stres z nechténého oté¢hotnéni. Na rozdil od
zen nedochazi u muzi k tak nahlému zlomu v reprodukénich funkcich. Pokud se
nepiidd nekterd z chronickych onemocnéni starého veéku, pak reprodukéni schopnost a
sexudlni aktivita ve vy$$im veéku nezanikd. U muzii obvykle byvé nejvétsim problémem

udrzeni erekce, ptipadné nedostatek télesné sily k provedeni souloze. (Bastecky, 1994)
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1.8.4 Vzdélavani seniorii

Univerzity tietiho véku (U3A = Universities of the Third Age) jsou specifickou
soucasti celozivotniho vzdélavani. Poskytuji seniorim vzdélavani na nejvyssi, tedy
vysokoskolské urovni, ¢imz se 1i$i od jinych forem osvétové a vzdélavaci ¢innosti,
ttebaze také orientované na seniory. Vzdélavani ma vylucné charakter osobnostniho

rozvoje, nikoliv profesni pfipravy a nezaklada tak narok na profesni uplatnéni.

Prvni U3A vznikly ve Francii pocatkem 70. let v souvislosti se studentskymi
nepokoji na konci 60. let. V CR uspotadala prvni reguléri béh U3A 1. 1ékatska fakulta

Univerzity Karlovy v Praze v roce 1986.

Nabidka oborti a vzdé€lavacich programi na dvaceti jedna Ceskych vysokych
Skolach s vice nez deviti tisici seniory je rozmanitd. Zahrnuje ucelené vzdé¢lavaci
programy, kurzy inovaéni povahy s edukaci v oblasti novych technologii, konverzaéni
cizojazycné kurzy, aktivity na podporu fyzické a psychické kondice, programy na
podporu sebefizeného uceni v seniorském véku, ale také pocetné navstévované cykly

popularné nau¢nych fakultativnich pfednaSek a doprovodnych akci.

Vyznamu univerzit tfetiho véku by méla byt pfizpiisobena kvalita vyuky a jeji
dodrZzovani nejen obecné pedagogickych ale 1 specificky gerontologickych postupti.

(Semberova, 2004)
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2  Cile prace a vyzkumné otazky

2.1 Cil prace

Cilem diplomové prace je zmapovat zivotni styl partnerskych pard po 60. roce

veéku.

2.2 Vyzkumné otazky

Vyzkumna otdzka 1: Lisi se zivotni styl lidi po 60. roce véku od jejich zivotniho stylu
pied 60. rokem veéku?

Vyzkumna otdzka 2: Maji lidé Zijici v paru aktivnéjsi ptistup k zivotu nez lidé zijici
osamoceng?

Vyzkumna otdzka 3: Ovliviiuyji partnefi navzajem svij zivotni styl?
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3 Metodika

3.1 Pouzité metody a techniky sbéru dat

V praktické ¢asti mé diplomové prace jsem zvolila kvalitativni vyzkum. Pouzila
jsem metodu dotazovéni za pouZiti polostandardizovaného rozhovoru.

Rozhovory se seniory se odehravali v jejich domovech, a to pfedevsim proto,
abych mohla uplatnit také metodu pozorovani a abych si nékteré vypovédi mohla ovéfit.
Rozhovory trvali okolo 1 hodiny. Respondenti o0 mé navstévé vzdy dopiedu védéli.
Znamo jim bylo i téma naseho rozhovoru, nebyli tudiz okruhem mych otadzek zaskoceni.

Respondenti dostali jednak jednoduché obecné otdzky, a déale oteviené otazky,
které mohli neomezené rozvijet. Nikdy jsem respondenty nepterusovala, pokud se
dostali pfili$ od tématu, vhodnou otdzkou jsem je nasméerovala zpét.

Ve svych otazkéch a ve svém pozorovani jsem se zamétovala pfedevsim na to:

e Kde bydli, jak jejich bydleni vypada, jestli zvladaji péci o diim, jaka je jejich
finan¢ni situace.

e Jaké maji vzdélani. Jaké vykondvali povolani, jestli je prace bavila a jestli si
jesté n€kdy v dchodu piivydélavali.

e Jakeé jsou jejich konicky a jestli je délali i pfed odchodem do diichodu.

e Jestli maji lidé zijici v paru n¢jaké koniCky spolecné a jestli se podporuji v tom,
co ve volnych chvilich délaji.

e Jestli se snazi udrzZet si dobré zdravi a kondici, jestli sportuji a jak se stravuji.

e Jaky maji pohled na svét, jestli se zajimaji o déni okolo sebe. Jestli maji prehled.

e Jaké maji vztahy s rodinou a jestli maji hodné¢ ptatel.

e Jak hodnoti sviij zdravotni stav a jestli se boji budoucnosti.

Po respondentech jsem nepozadovala Zadna ¢isla ani piesné udaje, ale spiSe sviy

vlastni prohled na problém.
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Ihned po vykonani rozhovoru jsem provedla transkripci rozhovoru a vytvofila
shrnujici protokol. Nezachovala jsem tedy cely text, ale provedla jsem urcité shrnuti.
Rozhovor se tak upravil na vyssi hladiné obecnosti, aby bylo mozZno jednotlivé piipady

srovnat.

3.2 Charakteristika zkoumaného souboru

Vyzkumny soubor tvoti 24 respondentd, z toho 15 zen a 9 muzd. Jako
vyzkumnou strategii jsem zvolila tzv. ucelovy vybér. To znamend, ze jsem jednak
vzorek konstruovala s ohledem na vyzkumny problém, jednak jsem méla jasné dana
kritéria pro zatrazeni do vzorku.

Kritériem je v€k nad 60 let. Primérna vék respondenti je 74 let, pfi¢emz
nejmladsimu dotazovanému je 61 let, nejstarSimu 85.

Vyzkumny soubor je rozdélen do dvou skupin — skupina pari a skupina singels.
Skupin pari byla sttedem mého z4jmu. Tvofi ji 8 parQ, tedy 8 Zen a 8§ muzi. V souboru
jsou zastoupeni pfedev§im manzelé, jeden par nebyl oddan. Primérna délka manzelstvi

(partnerstvi) je 44 let. NejcCastéjSi nejvyssi dosazené vzdélani je ucnovske.

Tabulka 2: Pary

Vék Vzdélani Délka manzZelstvi
par ¢.1 Josef 77 vyuceny 52
Anna 75 zékladni
par €. 2 Stefan 77 vyuceny 48
Hanka 65 vyuceny
par ¢. 3 Pavel 72 stitedoskolské 15
Marta 61 stiedoskolské
par ¢. 4 Olin 76 vysokoskolské 30
Jarmila 74 vyucena
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par ¢. 5 Mirek 65 vysokoskolské 31
Magda 61 vysokoskolské

par €. 6 Emil 75 vyuceny 50
Maina 72 vyucena

par ¢. 7 Karel 85 sttedoskolské 59
Jaroslava 81 vyucena

par €. 8 Jan 77 sttedoSkolské 46
Marie 77 stitedoskolské

Zdroj: Vlastni vyzkum

Skupina singels je predevs§im kontrolni skupinou. Je tvofena 8 respondenty, 7
Zzenami a 1 muzem. VétSina z respondenttl jsou vdovy/ vdovec, jedna Zena je rozvedena.

VSsichni dotazovani ziji sami. Primérna délka zivota bez partnera je 20 let.

Tabulka 3: Singels

Doba od
Vék Vzdélani Rodinny ztraty

stav partnera
Eva 84 sttedoskolské rozvedena 30
Frantiska 75 stitedoskolské vdova 32
Ludmila 74 vyucena vdova 15
Maruska 65 stiedoskolské vdova 5
Milada 83 sttedoskolské vdova 40
Milena 75 vyucena vdova 6
Vlasta 70 sttedoskolské vdova 35
Josef 73 vyucena vdova 4

Zdroj: Vlastni vyzkum
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Vysledky

3.3 Rozhovory — pary

Par ¢&. 1 - Josef a Anna

e vék:on77,0na75

e nejvyssi dosazené vzdélani: on vyucen, ona zakladni

e byvalé zaméstnani: on délnik, ona délnice

e Ziji spolu sobésta¢né v domé na venkové

e Bylo pro Vis obtiZné odejit do diichodu? Ne.

e Zménil se zasadné Vas zpisob Zivota po odchodu do dichodu? Ano.

e Jak dlouho jste manzelé? 52 let

e Mate velkou rodinu? 2 déti a vnoucata

o Mite spole¢né zajmy? Travite volny ¢as spolecné? Ano.

o Podporujete se vzaijemné ve svych zalibach a koni¢cich? Pani Anna svého
muze podporuje, ale neni z prace na statku pfili§ nadSena.

o Pomahate si v péci o domacnost? Ano.

o Dokazete si predstavit Zivot bez partnera? Pan Josef ne, pani Anna o tom
Casto realisticky pfemysli a snazi se psychicky pfipravit na to, ze by k takové

situaci mohlo dojit.

vvvvvv

Soukupovi jsou manzelé 52 let. Diive pracovali oba jako délnici, jejich prace
nebyla lehka a na diichod se t&3ili. Ziji na venkovském statku, kde se staraji o zvifata a
mensi polnosti, jejich Zivot a napl dne se oproti dobé pied diichodem zcela li§i. Na
venkové neziji cely Zivot, o hospodarstvi se zacali starat aZz po odchodu do dtchodu,
nyni je tato ¢innost stoprocentné zaméstnava na cely den. Pana Josefa to ale velmi bavi
a byla to jeho volba. Pani Anna by si dichod ptfedstavovala jinak a nelibi se ji, Ze pan

Josef tolik pracuje. Piizptsobila se mu vSak a podporuje ho, stard se o domécnost a
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snazi se panu Josefovi poskytnout veskery komfort, aby se citil dobfe a aby uz kromé
tézké prace na poli a se zviraty nemusel nic délat. Privydélavaji si prodejem produktt ze
statku, jako je mléko, vejce nebo med. Na prvni pohled je vidét, Ze u manzelti dochézi
Casto k mensim Sarvatkam, po n¢jaké dobé je ale zfejmé, ze se maji velmi radi a ptisobi
,,sehrané®.

Veskeré koni¢ky a volny &as je u Soukupt podfizen hospodaistvi. Cas na
odpocinek nebo zdbavu moc nemaji. Pani Anna se stara hlavné o domacnost. Piece
jenom si ale n€kdy najde klidné&jsi chvilku naptiklad na kiizovky nebo na popovidéani si
s kamaradkami a sousedkami. Pan Josef pracuje stile velmi intenzivné. Velice se ale
zajimé o svét okolo sebe. Odebirda 3 noviny. Pravideln¢ sleduje politiku a diskusni
potady a rad o problémech debatuje. Do spolec¢nosti uz v§ak moc nechodi. Pani Anna si
témet kazdy den popovida se sousedkami. Kviili hospodaistvi se nemtzou na delsi dobu
odtrhnout od domova. Znami a kamaradi proto musi navstévovat je. Na dovolenou
nejeli uz velmi dlouho. Cestovani je neldka. Obcas vyjedou z vesnice do mésta, ale
spiSe za povinnostmi, pokud je to nutné. S rodinou maji dobré vztahy, déti 1 vnoucata je
pravidelné navstévuji. V telefonickém kontaktu jsou témét denné.

VéEdi, ze neziji ptili§ zdravé, ani se pfili§ zdravé nestravuji, ale uz nechtéji ,,na
stara kolena® nic ménit. Nekouii. Pani Anna pfiznava, Ze se boji budoucnosti a Ze si
nedokaze piedstavit Zivot bez manzela. Stavi se k tomu ale velmi realisticky a chce byt

na tuto moZznost pripravena.

Par &.2 - Stefan a Hanka

e vék: on 77, 0na 65

e nejvyssi dosazené vzdélani: oba vyuceni

e byvalé zaméstnani: on délnik ve stavebnictvi, ona délnice v textilnim primyslu
e Ziji spolu sobéstacné doma

e Bylo pro Vis obtiZzné odejit do diichodu? Pro ngj ano, pro ni ne.

o Zménil se zasadné Vas zpiisob Zivota po odchodu do diichodu? Ano, obéma

se zivot zklidnil.
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e Jak dlouho jste manzelé? 48 let

e Mate velkou rodinu? ne, 1 dcera, dvé vnucky

e Mate spolecné zajmy? Travite volny ¢as spoleéné? Ano, na chalupé.

e Podporujete se vzajemné ve svych zalibach a koniécich? Ano.

e Pomahiate si vpéti o domacnost? Pan Stefan pani Hance s domacnosti
pomaha, ale jen, kdyz si o to fekne.

e Dokazete si predstavit Zivot bez partnera? Ne.

e Miyslite si, Ze by byl Zivot bez partnera obtiZnéjs$i? Ano

Pan Stefan a pani Hanka Ziji v malém paneldkovém byté. Cely Zivot vykonavali
tézkou manuelni praci, a proto jsou radi, Ze na dichod se jejich zivot zklidnil. Pana
Stefana, ktery je o 12 let starsi, ale prace velmi bavila. S odchodem do penze se
smifoval téZce. Byl zvykly pracovat a bez prace se nudil. I proto si hned po odchodu do
dichodu poftidili chalupu na venkové, kam pravidelné jezdili na motorkach, coz je jejich
dals$i spole¢na vasen. Na chalup€ travili veSkery volny ¢as. Mezi sousedy si nasli
nekolik dobrych ptatel.

Posledni rok se zdravotni stav pana Stefana vyrazné zhorsil, pani Hanka se o néj
velmi boji. Nyni vazné€ pfemysli 1 o prodeji zminéné chalupy, protoZe se o ni nemohou
nalezit€ starat a je pro né navic t¢zké se k ni dopravit.

Manzelé neziji piili§ aktivnd, coZ je z&asti zpisobeno i nemoci pana Stefana.
Zvlasté posledni rok travi cas prakticky pouze doma. Ale ani v minulosti nikdy
napiiklad nejezdili na dovolenou do zahrani¢i nebo na vylety po republice s vyjimkou
navstévy dcery a kratkych projizdék na motorkach. Divodem je jakdsi obava, oba se
mnohem lip citi na mistech, kde to znaji. Nemaji a zfejm¢ ani nikdy neméli piili§ snahu
o zménu nebo touhu naucit se ¢i zazit néco nového. Velkou ¢ast dne sleduji televizi.
Nesportuji ani nemaji (aZ na chalupu) konkrétni konicek, ktery ale nemcéli ani
v produktivnim vé€ku, zivotni styl se tedy pfed a po odchodu do dichodu pfilis
nezménil. Na konkrétni dotaz nebyli schopni vyjmenovat Zadny konicek nebo zalibu
vyjma televize starosti o domacnost. Pani Hanka se o manzela velmi peclivé stard. Dba

o to, aby se citil co nejlépe. Téméi denné vaii. O byt se zvlada postarat. Pfiznava, ze se
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o manzela boji a e nevi, co se bude dit, kdyby se mu néco stalo. Pan Stefan situaci

spise zlehcuje.

Kazdy den sleduji zpravy a ctou noviny. Maji né¢kolik znamych, ale piili§ ¢asto

se nenavstévuji. Za kulturou ani do spole¢nosti nechodi. S dcerou jsou v kontaktu.

Par ¢.3: Pavel a Marta

vék: on 72, ona 61

nejvyssi dosazené vzdélani: oba stredoskolské

byvalé zaméstnani: on mistr na diln¢, ona referentka v pojistovné

Ziji spolu sobésta¢né doma

Bylo pro Vas obtizné odejit do dichodu? Pro n¢j ano, pro ni to nikterak
obtizné nebylo.

Zménil se zasadné Vas zpisob Zivota po odchodu do diichodu? Ne.

Jak dlouho jste partneri? 15 let

Mate velkou rodinu? Kazdy ma po dvou détech z pedchozich manZelstvi.
Mate spolecné zajmy? Travite volny ¢as spolecné? Nckteré zdjmy maji
spolecné, spolecné jezdi na chatu a spole¢né se vénuji sportu, i kdyZ pani Hanka
vV mnohem mensi intenzite.

Podporujete se vzaijemné ve svych zalibach a koni¢cich? Ano.

Pomahate si v péci o domacnost? Ano.

Dokazete si predstavit Zivot bez partnera? Ne.

vvvvvv

Pan Mirek a pani Hanka nejsou manzelé, ale ziji spolu jiz 15 let, oba jsou

rozvedeni. Je mezi nimi jedenactilety vékovy rozdil. Pani Hanka je v dichodu teprve

kratce, zatim si ho ale celkem uziva, té€Sila se na néj a je rada, ze ma vice Casu. Pan

vvvvvv

opusténim prace, kterou mel rad, a kterd byla i jeho konickem (auta). I v dichodu si
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jeden cas ptivyd¢elaval jako vratny ve sportovni hale. Partnefi bydli v paneldkovém byt¢,
o vikendu cCasto jezdi na chatu, kde se pfedevsim pani Hanka stara o zahradu.

Partnefi ziji aktivnim zptisobem zivota, vénuji se (hlavné¢ pan Mirek) sportu.
Maji jasnou piedstavu o tom, co je to zdravy zivotni styl a snazi se ho naplnovat. Pan
Mirek je byvaly profesionalni sportovec, zavodil v atletice na republikové urovni. Nyni
se sportu dal rekreacné vénuje. Jezdi na kole, plave, lyZuje, mé rad turistiku. Sport ale
neni jediny zdjem pana Mirka, dalsim konickem je hudba. Piestoze nezna noty, hraje na
nékolik hudebnich nastrojli. Sdm o sobé tvrdi, Ze se od ostatnich seniort 1iSi hlavné
vztahem ke spanku. Zatimco si jeho vrstevnici stézuji na problémy se spankem, je pan
Mirek schopny rano spat do ptl 10. Pani Hanka ma ke sportu také kladny vztah, i kdyz
pro ni neni takovou vasni jako pro pana Mirka. Chodi na cvi€eni, snazi se udrzet si
pcknou postavu. Rada se zabyva i praci na zahrddce, bavi ji ¢teni knizek. Ve svych
koniccich se vzajemné podporuji. Pochvaluji si, Ze nasli partnera, se kterym se nenudi.
Neékdy dokonce lituji, Ze nemaji vice ¢asu a vice financi, mysli si, Ze by sviij volny ¢as
dokazali vyuZit jesté Iépe. S penézi se snazi vyjit tak, aby alespoil jednou roéné mohli
jet na dovolenou.

Partneti ziji aktivné. Zajimaji se o déni okolo sebe. Sleduji zpravy. Maji hodné
pratel, se kterymi se pravidelné schazeji. Oba maji dvé déti z predchozich manzelstvi.
Pani Hance na dichodu vyhovuje, Zze ma vice ¢asu na navstévy dcery a vnoucat, kterd
Ziji v zahranici.

Oba jsou v dobrém zdravotnim stavu a s budoucnosti si prili§ starost ned¢laji.

Par ¢. 4: Olin a Jarmila

e vék:ona74,0n 76

¢ nejvyssi dosazené vzdélani: on vysokoskolské, ona vyucena

e byvalé zaméstnani: ona délnice v odévnim primyslu, on projektant vysokych
peci

e 7Ziji spolu sobésta¢né doma

e Bylo pro Vas obtiZzné odejit do diichodu? Pro néj obtizné, pro ni ne.
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o Zménil se zasadné Vas zpusob Zivota po odchodu do diichodu? Ano.

e Jak dlouho jste manzelé/ partneii? 50 let

e Mite velkou rodinu? 3 déti a vnoucata

e Mite spoleéné zajmy? Travite volny ¢as spolecné? Zajmy se lisi.

e Podporujete se vzajemné ve svych zilibach a konifcich? Vzajemné se
podporuji, pani Jarmila si ale mysli, Ze by mél pan Olin vzhledem ke svému
véku a zdravotnim problémim své aktivity omezit. Nic mu ale vylozené
nezakazuje.

e Pomahate si v péci o domacnost? Ano.

o DokazZete si predstavit Zivot bez partnera? Ne.

W

e Miyslite si, Ze by byl Zivot bez partnera obtiZznéjsi? Ano.

Navrétilovi jsou manzelé presné 50 let, ziji na venkové ve vesnické chalupé
zatizené k celoro¢nimu pobyvani, pfestoze maji ve mésté velky byt. Pan Olin ale miluje
Zivot a praci na vesnici a jeho zena se mu piizpisobila. Jejich pohled na odchod do
diichodu se rtizni. Pan Olin mél mimofadné dobrou a zajimavou praci. Jezdil ¢asto na
delsi dobu do zahrani¢i, jeho prace ho napliovala. Odchod do dichodu pro né€j byl
velky zlom, se zaméstndnim se neloucil lehce. O chod domdacnosti a vychovu déti se
starala jeho Zena.

Po odchodu do duchodu se situace obratila. Pani Jarmila se na dichod tésila,
hlavné proto, Ze byla unavenda z t¢Zké prace a najednou ziskala cas na své konicky.
Zacala cestovat (jezdi az 3x ro¢n€ do zahraniCi) a ucit se nové véci. Navstévuje
nejriznéjsi krouzky a zdjmové Cinnosti orientované predev§im na rucni prace. Je rada
v kontaktu s lidmi. Pan Olin se naopak po odchodu do diichodu usadil, velmi intenzivné
pracuje kolem své chalupy, kterou se snazi vylepsit a udrzet v dobrém stavu. Casto také
vypomahd svym znadmym a sousediim, je velmi manualné zrucny. Absolutné jiz nema
zajem o cestovani. Zdravotni stav pana Olina jiz neni pfili$ dobry a pani Jarmila si o n¢j
déla starosti. Mysli si, Ze by mél vzhledem ke svému véku a zdravotnimu stavu (artréza
Vv kloubech) praci okolo domu a ostatni svoje aktivity omezit. Oba manzelé jsou velmi

pratelsti a neskutecné aktivni.
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Zivotni styl partnerti se po odchodu do diichodu zménil, oba si nyni uZivaji

svych konickl. Vzajemné se v nich podporuji, 1 kdyz si oba mysli, Ze by jejich protéjsek

mél vice odpocivat a nékteré aktivity omezit.

I kdyz se nijak zv1ast’ nesnazi zit zdrave, jejich zivot Ize oznacit za aktivni. Jsou

stale v pohybu, nekoufi, Casto si ale daji ,,Stopicku®, pan Olin se sam stara o paleni

slivovice. Jsou optimisti¢ti, zajimaji se o svét okolo sebe. Maji hodné znamych a

kamaradu, pravidelné¢ se navstévuji srodinou, nékdy se staraji o vnoucata a

pravnoucata.

Par &. 5: Mirek a Magda

vék: on 65, ona 61

nejvyssi dosazené vzdélani: oba vysokoskolské

byvalé (i soucasné) zaméstnani: On vedouci pracovnik v jaderné elektrarné,
ona uéitelka ZS (poloviéni tivazek), stale pracuji.

Ziji spolu sobésta¢né v rodinném domé

Bylo pro Vas obtizné odejit do diichodu? Ne.

Zménil se zasadné Vas zpisob Zivota po odchodu do diichodu? Ne.

Jak dlouho jste manzelé? 31 let

Mate velkou rodinu? 3 déti

Mate spolecné zajmy? Travite volny ¢as spole€né? Ano, vétSina zajmu je
spole¢nych, ¢as travi vétsinou spolu.

Podporujete se vzajemné ve svych zalibach a koni¢cich? Ano.

Pomahate si v péci o domacnost? Ano.

Dokazete si predstavit Zivot bez partnera? Ne.

Miyslite si, Ze by byl Zivot bez partnera obtiznéjs$i? Ano.

Marténkovi jsou manzelé 31 let. Ziji v rodinném dom¢, domacnost maji zafizenou

moderné, ale sami pfiznavaji, Ze pfi rekonstrukci jiz mysleli na to, aby jim vSe

vyhovovalo i na stafi. V dichodu jsou teprve 2 roky, a oba stile pracuji. Ona na

44



polovi¢éni uvazek, on na plny. Oba jsou rozhodnuti pracovat, dokud budou moci.
Jednak proto, Ze maji svoji praci radi a mysli si, Ze jsou v ni dobfi, jednak z finan¢niho
hlediska. Rozdil pied a po odchodu do diichodu tedy zatim piili§ nevnimaji a jejich
zivotni styl se po 60. roce veku skoro viibec nezménil.

Maji hodné zalib a konickd, vétSinou spolecnych. Maji dostatek pohybovych
aktivit. Ziji aktivng, kazdy rok jezdi na hory na lyze, v 16t& za turistikou. Pan Mirek
kazdé rano ptl hodiny cvici a chodi plavat, divodem jsou hlavné bolesti zad. Kazdy den
chodi na vychazky se psem. Pani Magda chodi kazdy den do prace i z prace pesky, aby
méla denné pohyb. Snazi se zdrave stravovat, nekouii.

Kromé lasky k turistice a spoleCnym vychazkdm se psem se oba vénuji praci na
domé, ktery spoleénymi silami pted 8 lety zrekonstruovali. Podle jejich slov ale prace
na domé nikdy nekon¢i a stale je co vylepSovat. Pani Magda se rada stara o domacnost a
malou zahradku, na které péstuje hlavné okrasné kvétiny, coz je jeji nejveétsi konicek.
Pan Mirek se stara o diim a o t&z$i prace.

Oba se zajimaji o déni okolo sebe, ¢tou denni tisk, poslouchaji zpravy, pan Mirek se
zajimé o politiku. Oba umi pracovat s internetem. Maji hodné ptatel, s nékterymi se
pravidelné¢ schazeji. Obcfas zajdou za kulturou, pfedevSim do divadla. Pan Mirek
navstévuje lekce némeckého jazyka, pani Magda chodi pravidelné do knihovny. Maji 3
déti, ale zddna vnoucata. S rodinou se pravidelné setkdvaji. Pan Mirek pfiznava, Ze se
budoucnosti obava a snazi se pfipravit na hor$i ¢asy, pani Magda tuto otazku pftili$

nefesi, 1 kdyZ o ni také né€kdy pfemysli, plné€ vSak spoléha na manZzela.

Par ¢.6: Emil a Mana:

e vék:on 75, 0na72

e nejvyssi dosazené vzdélani: oba vyuceni

e byvalé zaméstnani: On JZD, ona syrarna.

e Ziji sami sobéstaéné v domé syna a jeho rodiny.
e Bylo pro Vas obtizné odejit do diichodu? Ne.

o Zménil se zadsadné Vas zpusob Zivota po odchodu do diichodu? Ne.
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e Jak dlouho jste manzelé? 50let

e Mate velkou rodinu? 3 déti, 9 wvnoucat, cCasto se schazi 1 s SirSim
piibuzenstvem, vSichni bydli v blizkém okoli

e Mate spolecné zajmy? Travite volny ¢as spole¢né? Ano.

e Podporujete se vzajemné ve svych zalibach a konic¢cich? Ano.

e Pomadhate si v péci o domacnost? Ano.

e Dokazete si predstavit Zivot bez partnera? Ne.

e Miyslite si, Ze by byl Zivot bez partnera obtiZznéjsi? Ano.

Pan a pani Brabencovi jsou manzelé 50 let. Ziji na vesnici spole¢né s rodinou svého
syna. Bydli na vyminku, kde pro sebe maji dvé mistnosti s kuchyni. O vikendech maji
spole¢ny obéd se synem a vnoucaty, jinak jsou ale zcela sobéstacni. Pan Emil diive
pracoval v JZD, pani Mana v syrarnach. Cely zivot ale méli drobné hospodafstvi.
Situace se zménila, kdyZ jim byl v restituci navracen majetek a mnoho pozemkd, které
jim byli zabaveny v dobé komunismu. Syn se rozhodl v pé¢i o hospodatstvi pokracovat
a zivit se zemédélstvim. Pan a pani Brabencovi mu jesté v pfeddiichodovém véku zacali
pomahat a pokracuji vtom i nadale. Jejich zplisob Zzivota se proto pfili§ nezménil.
Staraji se o nejriznéjsi hospodaiska zvitata, hlavné kvili panu Emilovi na statku stale
chovaji pracovni koné, coz je jeho velka vaSen a konic¢ek. Pan Emil pracuje kazdy den,
pani Mana ho podporuje, spole€nymi silami se snazi synovi pomoci tam, kde jim jesté
sily stac¢i. Jsou velmi aktivni. Pani Mana 1 po odchodu do diichodu obcas chodila, pokud
bylo potieba, na brigddy do svého piivodniho zaméstnani. Pan Emil ob¢as vypoméhal
znamym. Jeho konickem je opravovani zemédé€lskych stroja.

Pani Manu kromé péce o domdacnost bavi ruéni prace, rada vafi a pece. Spolecné
radi sleduji televizi, hlavné seridly. O politiku se pfili§ nezajimaji, sleduji ale vecerni
zpravy, zajimaji se o regiondlni politiku. Spolecné radi jezdi na koncerty dechové
hudby, alespoii jednou za rok si vyjedou do mésta do divadla. Kazdou nedéli chodi do
kostela. Jsou aktivni, snazi se byt stidle uzitecni, hlavné pani Mana je oteviend a

pratelska.
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Maji velmi dobré rodinné vztahy. Ziji v jednom domé s rodinou svého syna, dalsi
piibuzenstvo ale bydli prevazné v blizkém okoli, jsou v kontaktu a ¢asto se navstévuji.
Maji 1 hodné¢ pratel, udrzuji si dobré vztahy se sousedy. Pan Emil obcas zajde
s kamarady na pivo, pani Mana se schazi pravidelné s kamaradkami na kavu.

Ptili§ zdravé ale neziji. I kdyz jsou cely den na nohou, pohybu moc nemaji.
Nestravuji se ani pfili§ zdraveé. VEdi, Ze jejich zivotni styl neni optimalni, uz ale nemaji
snahu cokoliv ménit. O budoucnosti nékdy piemysli, spoléhaji ale na to, Ze jim syn
Vv piipad¢ nemoci ¢i jinych probléml pomiiZze. Zatim se ale citi fit a az na vyménu

kycelniho kloubu pana Emila je zaddné vaznéjsi zdravotni komplikace netrapi.

Par ¢&. 7 — Karel a Jaroslava:

e vék: on 85, ona 81

¢ nejvyssi dosazené vzdélani: on stiedoSkolské, ona vyucena

e byvalé zaméstnani: On majitel obchodu s lahtidkami, ona prodavacka.
e Ziji sami sobéstaéné v rodinném domé v centru mésta.

e Bylo pro Vas obtiZzné odejit do diichodu? Ne.

o Zménil se zasadné Vas zpusob Zivota po odchodu do diichodu? Spise ano.
e Jak dlouho jste manzelé? 59 let

e Maite velkou rodinu? 2 syny a vnoucata, sourozenci jiz vSichni zemfteli
e Mite spole¢né zajmy? Travite volny ¢as spolecné? Ano.

e Podporujete se vzajemné ve svych zalibach a koni¢cich? Ano.

e Pomahate si v péci o domacnost? Ano.

e Dokazete si predstavit Zivot bez partnera? Ne.

vvvvvv

ey

Manzelé Ziji v malém rodinném domku v centru mésta. Ziji zde témét cely Zivot.
Dftive vlastnili malou cukrarnu, kde prodavali i lahtidky. Pak Karel byl majitelem, pani
Jarmila jedna z prodavacek. Pan Karel se zivnosti vénoval i po dosazeni dichodového

veku, kdyz mél jesté dost sil. Odchod do diichodu tedy ani jednomu nevadil. Pan Karel
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odesel, az kdyz sam citil, ze na praci nestaci, pani Jarmila se na dichod tésila a do
dtchodu odesla hned, jak mohla.

cey

Ziji klidnym Zivotem. Radi vzpominaji na své mladi. Maji dva syny, oba ale Ziji i

O domécnost se staraji spolecné. Pan Karel se pani Jarmile snazi se v§im pomahat.
Spolec¢né si 1 vafi, ale jen o vikendech. Pies den si chodi pro obédy do jidelny.

Vlastni malého psa, kterého oba miluji a na kterého se dost upinaji. Je stfedem jejich
z4jmu a pozornosti a zarovei 1 jejich hlavnim spole¢nym konic¢kem. DokéZou o ném
mluvit Iépe a zapalenéji nez o vlastnim zivoté. Diky psovi maji kazdy den pohyb. Jejich
kazdodenni prochazky se staly jakymsi ritudlem. Nechodi pfili§ daleko, ale pravidelné
za kazdého pocasi a témét vzdy spolecné. V nedéli mivaji prochdzku delsi, pokud je
hezké pocasi, snazi se stravit vétSinu odpoledne venku v parku.

Kromé vychazek se psem travi ¢as spiSe v klidu doma. Oba radi lusti kiizovky. Radi
se divaji na televizi, hlavné na dokumenty o ptirod€. Pan Karel sleduje pravidelné sport.
Zpravy sleduji pravidelné a skoro cely den poslouchaji radio. Péatel jiZ mnoho nemaji.
Maji ale mnoho znamych a sousedi, s kterymi se kazdy den potkavaji. Za kulturou jiz
nechodi, diive navs§tévovali vystavy, ale uz je to nelaka.

Zdravotné na tom nejsou uplné nejlip, ale vzhledem k svému véku povazuji své

problémy se zdravim za pfirozené.

Par ¢.8. - Jan a Marie

e vék:on77,0na’77

e nejvyssi dosaZené vzdélani: oba stfedoskolské

e byvalé zaméstnani: oba pracovali jako ufednici

e Ziji vdomové pro seniory.

e Bylo pro Vas obtizné odejit do diichodu? Spise ano.

e Zménil se zasadné Vas zpusob Zivota po odchodu do diichodu? Ano.
e Jak dlouho jste manzelé? 49 let

e Mate velkou rodinu? 2 déti, 4 vnoucata
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e Mate spolecné zajmy? Travite volny cas spole¢né? Ano.

e Podporujete se vzajemné ve svych zalibach a konic¢cich? Ano.

e Pomadhate si v péci o domacnost? Ano.

e Dokazete si predstavit Zivot bez partnera? Ne.

e Miyslite si, Ze by byl Zivot bez partnera obtiZznéjsi? Ano.

Manzelé ziji druhym rokem v domové pro seniory. K tomuto rozhodnuti je donutil
hlavné jejich zdravotni stav. Pan Jan velmi Spatné¢ vidi, pani Marie ma& problémy
S klouby. Starost o domécnost jim uz délala velké problémy, rozhodnuti ale nelituji a
v domové jsou spokojeni. Nejdilezitéjsi pro né je, ze jsou stale spolu. S placenim
pobytu v domové jim ¢asteéné pomahaji déti.

Diive pracovali jako ufednici. Bydleli v paneldkovém byté, méli ale chatu, na kterou
jezdili o vikendech, coz je také jedind véc, po které se jim styska. Hlavné pani Marii
schazi zahradka. V domov¢ ale navstévuje krouzek péstovani kvétin.

Pochvaluji si, Ze je o n¢ dobife postarano. Stravuji se v ramci domova, jidlo maji
pétkrat denné. Uklizet pokoj se snaZi sami, aby nevysli ze cviku, navstévuji také
nejriuznéjsi zdyjmove aktivity, které jim domov poskytuje. Pani Marie rada Cte knizky,
navstévuje jiz zminény krouzek péstovani kvétin a navic krouzek ru¢nich praci. Pan Jan
chodi do sportovniho klubu. Oba se navic Casto Uc€astni canisterapie. Diive méli psa,
kterého si nyni nemiZzou dovolit, proto jsou alespon takto radi v kontaktu se zviraty.

Obéas si vyjdou na prochazku i mimo areal domova. Zivotni styl se podle jejich slov
po odchodu do diichodu zmeénil, a to spiSe k horSimu. Po pfestehovani do domova pro
seniory se jim vSak naskytla moznost vyuziti nejriiznéjSich aktivit. Nyni maji proto
mozna vice koni¢kl nez pred lety. Navic jsou denné v kontaktu s lidmi, nasli si i mnoho
dobrych ptatel.

Rodina je navstévuje, v telefonickém kontaktu jsou velmi Casto.

49



3.4 Rozhovory —singels

Singel ¢. 1. — Eva
° Zena, 84 let

o Nejvyssi dosazené vzdélani: stiedoskolské

e Byvalé zaméstnani: archivarka v muzeu

e Zije sama v ¢inZovnim domé.

e Bylo pro Vas obtizné odejit do diichodu? Ano, prace ji velmi chyb¢la.

o Zménil se zasadné Vas zpisob Zivota po odchodu do dichodu? Zasadné ne,
ale zménil se.

e Jak dlouho Zijete sama? Jaky je diivod? 30 let rozvedena

e Chybi Vam partner? Citite se osaméle? Partner ji nechybi, ale sama se citi
casto.

e Vénujete se svym koni¢kiim sama, nebo s prateli ¢i rodinou? Sama.

e Miyslite si, Ze by byl Zivot snazsi, kdybyste méla partnera? Pro¢? Ne, je
zvykla cely Zivot spoléhat sama na sebe.

e Je néjaka aktivita, kterou nedélate jen proto, Ze jste sama? Pop¥. je néjaka

aktivita, kterou jste diive délala, ale ted’ nedélate, protoZe jste sama? Ne.

Pani Eva Zije v ¢inZzovnim dom¢ ve tfetim patie bez vytahu. Jeji byt je utulny, ale na
prvni pohled jde vidét, Ze do n& nebylo roky investovano. PfestoZe pani Eva velmi
Setii, s jejim malym diichodem sotva vyjde. Je jiz mnoho let rozvedenda, znovu se ale
nevdala, zije sama. Nema déti, jen vzdalengjsi pfibuzenstvo. Nékdy se citi osaméla.
Pracovala jako archivarka, prace ji velmi bavila. Protoze neméla déti a posléze ani
muze, byla pro ni prace v§im. Po odchodu do dichodu pracovala v muzeu jako
brigadnice, dnes jiz ne. Jeji zivot se po odchodu do diichodu zménil v tom smyslu, ze
mela ,,az prili§ volného Casu®, ktery ale dokdzala vyuzit. Jeji zajmy, které vétSinou

souviseji s jeji byvalou profesi, se ale pfili§ nezménily. Pani Eva umi stoprocentné
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vyuzit svlij volny cas. Velmi Casto jezdi na vylety, pfevazné za kulturou. Vyuziva

nejruznéjSich slev a pfrilezitosti, vi o vSem, co se kde dé&je. Velmi Casto chodi na

prednasky a snazi se stale vzdélavat. Vyznava buddhismus. Je vegetarianka a ji velmi

stiidmé (podle mého nazoru piili§ malo). Nesportuje, ale je velmi aktivni. Vlastni

nékolik kocek. Televizi nema. Pani Evu mrzi, ze s pfibyvajicim v€kem uz toho nestihne

tolik, co diiv, pfesto sviij volny Cas vyuziva na sviij vék aktivné a efektivné.

Singel €. 2. — Franti§ka

Zena, 75 let

Nejvyssi dosazené vzdélani: sttedoskolské

Byvalé zaméstnani: ucitelka v matetské Skole

Zije sama v ¢inZovnim domé.

Bylo pro Vis obtizné odejit do diichodu? Ano.

Zménil se zasadné Vas zpusob Zivota po odchodu do dichodu? lhned se
zacala starat o vnoucata.

Jak dlouho Zijete sama? Jaky je divod? 32 let vdova.

Chybi Vam partner? Citite se osaméle? Nechybi, vystaci si.

Vénujete se svym koni¢kiim sama, nebo s prateli ¢i rodinou? Sama.

Myslite si, Ze by byl Zivot snazsi, kdybyste méla partnera? Pro¢? Ne, je
schopna se o sebe postarat i bez partnera, navic ma pobliz dceru s rodinou.

Je néjaka aktivita, kterou nedélate jen proto, Ze jste sama? PopfF. je néjaka
aktivita, kterou jste diive délala, ale ted’ nedélate, protoze jste sama? Nevi,

asi ne.

Pani FrantiSka Zije sama v ¢inZovnim domé, je vdova, ale partner ji nechybi. Je

byvald ucitelka, jeji zaméstnani ji velmi bavilo. Mysli si, Ze by odchod do diichodu

nesla velmi téZce, kdyby se hned nezacala starat o vnoucata. Pozdé&ji si jesté ve Skolce

ptfivydélavala, tentokrat jako kuchatka. Jeji Zivotni styl se az na absenci prace pfili$

nezménil. VZdy méla dostatek konicki, ale nikdy zadné aktivni, nikdy nesportovala. Ma
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rada ru¢ni prace, vareni a peceni, ¢asto se diva na televizi a poslouchd radio. Libi se ji
chramova hudba. O zdravy Zivotni styl se zajima, jak sama fika, pasivné — rada Cte
Casopisy o zdravi. Je zcela sobéstacnd. Mimo domov uz ale moc nechodi. VétSinu Casu
stravi doma. Obcas vyrazi na nadkupy, pravideln¢ chodi do kostela. S rodinou je ¢asto

v kontaktu, bydli nedaleko.

Singel &. 3. — Ludmila

° 2ena, 74 let

e Nejvyssi dosazené vzdélani: vyucend

e Byvalé zaméstnani: soustruznice

e Zije sama v rodinném domé.

e Bylo pro Vas obtiZzné odejit do diichodu? Ano, kvili ztrat¢ kontakta.

e Zménil se zasadné Vas zpisob zivota po odchodu do diichodu? Ano,
osaméla.

e Jak dlouho Zijete sama? Jaky je diuvod? 15 let vdova.

e Chybi Vam partner? Citite se osaméle? Ano.

e Vénujete se svym koni¢kim sama, nebo s prateli ¢i rodinou? SpiSe sama.

e Miyslite si, Ze by byl Zivot snazsi, kdybyste méla partnera? Pro¢? Ano, ve
dvou se Zije 1épe.

e Je néjaka aktivita, kterou nedélate jen proto, Ze jste sama? Popf. je néjaka
aktivita, kterou jste diive délala, ale ted’ nedélate, protoZe jste sama? SpiSe

ano, konkrétni ptiklad ale nedokazala uvést.

Pani Ludmila Zije sama v rodinném domé¢. Manzel ji zemfel pred 15 lety, stéle je
ale patrné, ze se ji po ném styska. Zemfiel kratce poté, co odesla do dichodu, o to tuto
osaméle. Spolecnost ji déla kocour. S rodinou je v kontaktu, kdyz byla vnoucata mala,
Casto se o n¢ starala. Stale se ale stykaji. Nema Zadny mimotadny konicek, den stravi

pecovanim o domécnost, nakupovanim a vafenim, rada Cte Casopisy a sleduje televizi,
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nejcasteji seridly. Nema vétsi zdravotni problémy, ale zacind pocitovat, ze na néco uz
prestava stacit. Uvazuje o tom, ze si bude kupovat obédy, jiz dnes ji nékdy s vaienim

vypomuze dcera.

Singel ¢. 4. — Maruska
e Zena, 65 let

o Nejvyssi dosazené vzdélani: stiedosSkolské

e Byvalé zaméstnani: administrativa

e Zije sama v rodinném domé

e Bylo pro Vis obtiZné odejit do diichodu? Ne.

e Zménil se zasadné Vas zpusob Zivota po odchodu do diichodu? Ano, mam
vice Casu pro sebe a pro rodinu.

e Jak dlouho Zijete sama? Jaky je divod? Vdova, 5 let.

e Chybi Vam partner? Citite se osaméle? Chybi, ale osamé&la se neciti, protoze
ji rodina navstévuje n€kolikrat tydné.

e Vénujete se svym konickiim sama, nebo s piateli ¢i rodinou? Pokud je
pileZitost, chee travit &as s rodinou. Casto se ale vénuje konickiim sama.

e Myslite si, Ze by byl Zivot snazsi, kdybyste méla partnera? Pro¢? Asi ano,
nebyla by sama, pomahal by ji s pé¢i o dim.

e Je néjaka aktivita, kterou nedélate jen proto, Ze jste sama? Popf. je néjaka
aktivita, kterou jste diive délala, ale ted’ nedélate, protoZe jste sama? Kdyz
manzel 7il, Casto jezdili na vylety. Sama nema fidi¢sky prikaz a nemize fidit

auto.

Pani Maruska neni v diichodu pfili§ dlouho a zatim si ho celkem uziva. Ma nyni
vice volného Casu. V dobé, kdy odesla do dichodu, ji zemtel manzel a zaroven se ji
narodila vnoucata, kterd ji nyni hodné zaméstnavaji. Stard se o né prakticky kazdy
vikend, n&kdy i pies tyden. Sama se proto neciti. Zije sama v dvougeneraénim domg,

jedno patro pronajima. Prace kolem domu ji zabere dost Casu. Stara se o zahradu, coz ji
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ale velmi bavi. Pani MaruSka zije velmi aktivnim zivotem. Je ptatelska a oteviena.
Vzdy méla rada sport a i nadale se snazi kazdy den se hybat. Ma hodné znamych a
kamaradd, posledni dobou ji ale nejvice zaméstnavaji vnoucata. Zatim ji nic neomezuje,

je zdrava a sobéstacna, citi se mladsi, nez je.

Singel ¢&. 5. - Milada
e Zena, 83 let

o Nejvyssi dosazené vzdélani: stiedoskolské

e Byvalé zaméstnani: socidlni pracovnice

e Zije sama v méstském byté.

e Bylo pro Vis obtiZné odejit do diichodu? Ne.

o Zménil se zasadné Vas zpisob Zivota po odchodu do dichodu? Ne.

e Jak dlouho Zijete sama? Jaky je diivod? Vdova, jiz 40 let.

e Chybi Vam partner? Citite se osaméle? Partner ji stidle chybi, ale jiz je to
dlouho a zvykla si.

e Vénujete se svym koni¢kiim sama, nebo s prateli ¢i rodinou? Spise sama,ale
I S prateli.

e Miyslite si, Ze by byl Zivot snazSi, kdybyste méla partnera? Pro¢? Ano,
musela sama vychovavat déti. Nem¢éla pfili§ finan¢nich prostiedki.

e Je néjaka aktivita, kterou nedélate jen proto, Ze jste sama? Popf. je néjaka

aktivita, kterou jste diive délala, ale ted’ nedélate, protoZe jste sama? Ne.

Pani Milada Zije sama v malém méstském byté. Je jiz 40 let vdovou, nikdy si
vSak jiz nenasla nového partnera. Bydli cely zivot na jednom misté, ma hodné pratel,
pravidelné ji navstévuje rodina. O domacnost se stale dokaZze postarat sama, i kdyz
dichodu pro ni nebylo pfili§ obtizné. Nékolik let jeste¢ chodila na brigaddy a zacala se
starat o vnoucata. Pochvalovala si, Ze na n¢ méla vice ¢asu. Dnes jiZ na brigddy nechodi

a vnoucata jsou dospéla. Pani Milada zije na svlij vék aktivné. Jak sama tika, je
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pohyblivéjsi nez vétSina jejich vrstevnic. Kazdy den cvici. Stéle jezdi na kole, které ale

Casto jen vede a pouziva ho zaroven jako podporu pii chiizi. Diive méla mnohem vice

zalib, chodila naptiklad plavat nebo jezdila na zajezdy, dnes se vénuje spise klidnéjSim

konickiim, chodi na prochazky, velmi ¢asto na koncerty vazné hudby a na prednasky.

Za hezkého pocasi si rada vezme knizku ven a Cte si na lavicce. Nekoufi, zije zdravé.

Pfiznava jen, Ze by méla omezit piti kavy.

Singel ¢&. 6. — Milena

Zena, 75 let

Nejvyssi dosazené vzdélani: vyucend

Byvalé zaméstnani: JZD

Zije sama vdomé svého syna, brzy se ale bude stéhovat do domu
s pecovatelskou sluzbou.

Bylo pro Vas obtiZzné odejit do diichodu? Ne, §la diiv, starala se o postizené¢ho
syna.

Zménil se zasadné Vas zpisob Zivota po odchodu do dichodu? Ne.

Jak dlouho Zijete sama? Jaky je divod? 6 let vdova

Chybi Vam partner? Citite se osaméle? Ano, chybi, a sama se citi Casto.
Vénujete se svym koni¢kiim sama, nebo s prateli ¢i rodinou? Sama

Myslite si, Ze by byl Zivot snazSi, kdybyste méla partnera? Pro¢? Ano,
pomabhal by ji.

Je néjaka aktivita, kterou nedélate jen proto, Ze jste sama? PopfF. je néjaka

aktivita, kterou jste drive délala, ale ted’ nedélate, protoZe jste sama? Ne.

Pani Milena pracovala cely zivot v zeméd¢€lstvi, do dichodu §la spiSe z nutnosti.

Zazéadala si o predCasny dichod, aby méla vice €asu a mohla se starat o postizeného

syna. Kromé péce o rodinu a domacnost nikdy moc koni¢kli neméla. Dnes mé zdravotni

potize, trapi ji nemocné kycCle, a nemlze uz se o sebe potfaddné postarat. Casto ji

pronasleduji myslenky, ze je na obtiz. Hlavné z tohoto diivodu se za nékolik mésict
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piest¢huje do domu s pecovatelskou sluzbou. Tam se pani Milena docela tési, hlavné
proto, ze nebude sama a ze bude citit, Ze je o ni postarano. Kviili bolestem ky¢li uz moc
nechodi mimo diim. Kazdy den si ale sedne na lavicku pfed domem a venci psa, ktery ji

déla spolecnost. VéEtsinu dne sleduje televizi.

Singel ¢. 7. - Vlasta
e Zena, 70 let

e Nejvyssi dosazené vzdélani: stiedoskolské

e Byvalé zaméstnani: ucetni v nemocnici

e Zije sama v panelakovém bytg.

e Bylo pro Vas obtizné odejit do dichodu? Ano, praci méla rada, ztratila
kontakty.

e Zménil se zasadné Vas zpisob Zivota po odchodu do dichodu? Ano.

e Jak dlouho Zijete sama? Jaky je diivod? 35 let vdova

e Chybi Vam partner? Citite se osaméle? Ano.

e Vénujete se svym konickiim sama, nebo s prateli ¢i rodinou? Sama.

e Miyslite si, Ze by byl Zivot snazsi, kdybyste méla partnera? Pro¢? Ano,
necitila by se sama, byla by 1épe financn¢ zabezpecena.

e Je néjaka aktivita, kterou nedélate jen proto, Ze jste sama? Popf. je néjaka

aktivita, kterou jste diive délala, ale ted’ nedélate, protoze jste sama? Ne.

Pani Vlasta Zije sama v malém paneldkovém byté. Je 35 let vdova, nikdy si jiz
nenasla nového partnera. Casto se citi osaméle, partner ji schazi. Pracovala jako detni
V nemocnici, kde méla mnoho zndmych. Na odchodu do diichodu ji vadila pravé ztrata
kontaktl. N€kolik let jesté chodila na brigaddy, dnes uz ne. Pani Vlasta se zajima o déni
okolo sebe. Denn¢ sleduje zpravy a C¢te noviny. Stdle se schdzi s kamarddkami a
sousedkami. Aktivné uz ale nezije. Kromé nakupt a obcasnych navstév nikam nechodi.
Rada sleduje televizi, ma rada potady o vareni a dokumenty. Pravideln¢ sleduje nékolik
seriali. O byt se pe¢livé stard. Casto premysli o tom, co by se stalo, kdyby piestala byt

sobéstac¢nd. Tyto myslenky ji dési. Citi se vSak zatim fit. Kouii.
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Singel &. 8. — pan Josef

Muz, 73 let

Nejvyssi dosazené vzdélani: vyucen

Byvalé zaméstnani: pracoval v zemédélstvi

Zije sam v domé& na kraji mésta.

Bylo pro Vis obtizné odejit do duchodu? Ne, t&sil se, ze bude mit vice ¢asu.
Zménil se zasadné Vas zpisob Zivota po odchodu do dichodu? Ano.

Jak dlouho Zijete sam? Jaky je diivod? 4 roky vdovec

Chybi Vam partnerka? Citite se osaméle? Ano.

Vénujete se svym koni¢kiim sama, nebo s piateli ¢i rodinou? Sam.

Myslite si, Ze by byl Zivot snazsi, kdybyste mél partnerku? Pro¢? Ano, citi se
osamély, byl zvykly, ze se o n¢j Zena starala.

Je néjaka aktivita, kterou nedélate jen proto, Ze jste sam? Popf. je néjaka

aktivita, kterou jste diive délala, ale ted’ nedélate, protoZe jste sam? Ne.

Pan Josef Zije sdm v rodinném domku. Chova slepice a kraliky, coZ je jeho velky

konic¢ek. Odchod do dichodu mu nevadil, t¢sil se, Ze si odpocine. Zena mu zemiela

pied 4 lety, byl to pro néj Sok, se ztratou se vyrovnaval téZce. Nebyl na tuto situaci

pfipraven ani z praktického hlediska, protoze byl cely zivot zvykly, Ze o néj bylo

postarano. I kdyz své Zen¢ cely Zivot poméhal, musel se naucit n¢které domaci prace.

S velkym tklidem mu jednou za ¢as pomahaji déti. Sdm ptiznava, Ze se s jidlem odbyva

a piili§ zdravé nezije. Do domu s pecovatelskou sluzbou ale nechce, protoze by se

musel vzdat svych zvifat. Rad pracuje na zahrad¢€. Obcas se schazi s kamarady na pivo.

Zpravy sleduje kazdy den. Rad sleduje sportovni pienosy, hlavné na fotbal.
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3.5 Vyhodnoceni

3.5.1 Zivotni styl

Zivotni styl respondentti se v mnoha piipadech lisi. Diivodem je piedeviim
velké veékové rozpéti seniorti, na které se vazi dalsi rozdilné situace u jednotlivych
dotazovanych, jako je zaméstnani nebo zdravotni obtize. NejmladSimu respondentovi je
61 let, nejstarSimu 85. Néktefi respondenti v niz§im veku stale pracuji, také jejich
zdravotni stav je lepsi nez u respondentd vyssiho véku. Jeden par Zije v domove pro
seniory, jedna respondentka ma zazddano o bydleni v domové s pecovatelskou sluzbou.

Respondenti vstavaji nejcastéji okolo 7 hodiny. Jejich dal§i denni program
vypliuje predev§im pecovani o domacnost. VétSina dotazanych uvedla, ze se vSechny
drobné doméci prace snazi stihnout béhem dopoledne. Tuto denni dobu vyuzivaji také
pro navstévy lékare, posty apod.

Obédy si vétsinou vafi sami. V nékolika pifipadech si pro obéd chodi do jidelny a
nosi v jidlonosi¢i domi. Seniofi také Casto uvadéji, Ze jim s obédem nékdy pomahaji
déti. Az na pana Josefa, ktery zije sam, vafi v naprosté vétSin€ Zeny. V nckolika
ptipadech respondentky uvadély, Ze obédy casto odbyvaji nebo vafi na vice dnua
doptedu. To neplati u Zen Zijicich v paru, které vaii pro dva lidi, a které jsou rady, Ze
mohou vyplnit ¢as postaranim se o manzela.

Odpoledne pak vétSina seniorti travi odpodinkem a vénovanim se svym
konickiim. VétSina dotdzanych chodi pravidelné ven na prochdzky, pokud jim to zdravi
dovoluje. Casto se také setkavaji se svymi znamymi, nejéastéji sousedy, ale i kamarady.
V kontaktu srodinou jsou vSichni, vétSina respondentli uvadi, ze se pravidelné
navstévuji. Frekvence navstév je ale riizna, hodné zavisi na vzdalenosti bydlisté.
V naprosté vétSine€ déti navstévuji své rodice, ne naopak. Seniofi uz mimo domov pfili§
nechtéji jezdit. Seniofi, a to pfedevSim ti mladsi, jsou Casto vyuzivani na hlidani
vnoucat. Tato sluzba jim ale nevadi.

V uplné socialni izolaci nezije ani jeden z respondentli. PocCet piatel vSak klesa

s vékem a s délkou odlouceni od prace. Mladsi seniofi v lepSim zdravotnim stavu chodi
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mezi lidi mnohem Ccastéji. StarSi lidé a to predevSim vdovy si stéZuji na to, Ze jim
umiraji vrstevnici a pratelé.

Vecery travi doma, predevsim u televize. Spat chodi vétSinou po 10. hoding.

Pii zjistovéani, zdali se seniorim zménil zivot po 60. roce veku, vétSina
dotazanych odpovédéla, ze ano. VSichni se shodli, ze zlomovym okamzikem byl
odchod do diichodu, nezavisle na tom, jestli se jejich Zivot zacal po tomto momentu
vyvijet jinak, nebo ne. Nékteti respondenti se zacali vénovat uplné jinym Cinnostem,
n¢komu se zivot pfili§ nezménil. VSichni v§ak povazuji odchod do dichodu jako konec
jedné zivotni éry. Respondenti odpovidali takto:

Zménil se vas Zivot a zivotni styl po 60. roce véku, potazmo po odchodu do
diichodu?

Odpovéd’ ANO, diavody:

e Spatné vyrovnani se se ztratou prace (3x)
e osameéni

e vice ¢asu na rodinu a vnoucata

e 7zklidnéni Zivota, odpocinek (2x)

e zmeéna prace

e odstéhovani se na venkov

e zacatek zdravotnich problémi, nasledkem toho pozdéjsi odchod do DpS

Respondenti uvadéli jak kladna tak zapornd odiivodnéni. Mezi nejcastéjsi
negativni zménu patfila ztrata prace. Tito lidé najednou nevédéli, co ve volnych chvilich
dé€lat. Se ztratou prace se vétSinou pojila 1 ztrata kontaktii a ndsledné osamoceni. Mezi
nejcastéjsi pozitivni zménu bylo uvedeno zklidnéni Zivota, odpocinek, €as na rodinu a

vnoucata. Takto odpovidali hlavné manuelné¢ pracujici lidé a lidé s tézkou praci.

Odpovéd NE, divody:
e nepfestali pracovat (2x)
e zachovani konickd, pokra¢ovani v aktivnim zplisobu Zivota (2x)

e starost o déti (2x)
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VSsichni respondenti, ktefi odpovédéli NE, jsou se svym zivotem spokojeni a
jsou radi, zZe se jim Zivot po 60. roce véku pfili§ nezménil. Jde pfedevsim o lidi Zijici
aktivnim zplisobem Zivota, kteti dale pokracuji ve svych koniccich a ktefi si navic
pochvaluji, Ze na své zaliby maji vice Gasu. Zivot se nezménil ani lidem, ktefi nepiestali
pracovat a lidem, ktefi pokracovali v péci o déti.

Na konkrétni dotaz, jestli se respondentliim zménil Zivot po odchodu do dichodu,

odpovidali takto:

Graf 1: Zménil se Vam Zivot po odchodu do dichodu?

i Ano H Ne

Zdroj: Vlastni vyzkum

Skupina parti i singels se percentudlné nelisi:

Graf 2 a 3: Zménil se Vam Zivot po odchodu do diichodu?

Pary Singels

H Ano H Ne H Ano H Ne

38%
62%

62%

Zdroj: Vlastni vyzkum
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3.5.2 Zaméstnani

Z 24 dotazanych jsou dva respondenti stale zaméstnani. Jeden respondent na
plny tvazek, jedna respondentka na polovi¢ni tvazek. Jedna respondentka Si Vv tuto
dobu v dichodu ptivydélava, nasla si brigadu. Dalsi Etyfi respondentky si alespon
nékdy po odchodu do diichodu piivydélavaly formou brigdd, ne ovSem v tuto chvili.
Dva pary vlastni statek a stale aktivné pracuji v zemédé€lstvi a vyuzivaji moznosti
pfivydélani si prodejem produktl. Znich jeden par navazal na praci z doby
pfeddichodové, jeden par se zacal farmateni vénovat az po odchodu do penze. Jeden
respondent pracoval jesté nckolik let po dosazeni diichodového véku, nyni uz zivnosti
zanechal.

Na dotaz ohledn¢ obtiznosti odchodu do dichodu respondenti odpovidali takto:

Bylo pro Vas obtiZné odejit do diichodu?

ANO: 9 respondenttl

NE: 15 respondenti

Graf 4;

H Ano H Ne

Zdroj: Vlastni vyzkum

Dotazovani na jednu stranu pfiznavaji, ze by se jim prace hodila vzhledem
k nevyhovujici finan¢ni situaci, na druhou stranu uz se vétSina z nich na praci neciti.

VétSina z nich také ptiznava, ze by dnes jiz nerozuméli nové technice.
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Nasledujici grafy zndzoriiuji, jak se li§i ndzory na odchod do diichodu mezi pary

a singels.

Graf 5: Bylo pro Vas obtizné odejit do diichodu?

Pary

M Ano H Ne

Zdroj: Vlastni vyzkum

Graf 6: Bylo pro Vas tézké odejit do diichodu?

Singels

H Ano HENe

Zdroj: Vlastni vyzkum

Z Setfeni vyplyva, ze odejit do diichodu bylo obtizné pro tfetinu dotdzanych, a to
pfedevs§im pro muze. Pro piiklad: ve vyzkumné skupiné ,pary“ odpovédélo 5
respondenttl, Ze pro n¢ odchod ze zaméstnani nebyl snadny, z toho 4 byli muzi. Pokud

muz odpoveédél ,,ne* (tzn., bylo pro néj snadné odejit do diichodu), vénoval se uréitému
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druhu prace i nadale, napiiklad prace na statku, brigada, prace na domé apod. Zenam
odchod do penze spiSe nevadil. Ve skupiné ,,singels* jsou odpovédi vyrovnané, ve
skupiné ,,part“ jasné prevazuje odpovéd’ ne (tzn. snadné odejit do diichodu). Zeny se
vétsinou t€Sily na odpocinek, jejich zivot se navic pfili§ neménil, pouze pokracovaly dél
V pé&i o domécnost, popiipadé o muze. Zeny se také velmi ¢asto ihned zapojily do péce
o vnoucata a v€novaly se rodin¢. Nejhife snasely odchod do penze Zeny — vdovy.
Pokud byla zena sama, tézce se loucila s pracovnim kolektivem a Spatné nesla ztratu

kontaktli. Odchod do diichodu je u téchto Zen spojen s pocitem osaméni.

3.5.3 Konicky

Vsichni respondenti dokézali uvést alespon jednu aktivitu, kterou vykonévaji
radi ve volném case. VéEtSina seniorll na prvnich mistech jmenovala starost o domécnost
nebo diim. Moji pfipominku, Ze starost o domacnost je spiSe povinnost neZ konicek,
témef vSichni vyvraceli. Péce o dim je tedy jedna z hlavnich aktivit seniorii. VSichni
muZzi, zijici v rodinném domé¢ navic uvadéji, ze jejich hlavni zalibou je prace na domé
nebo na zahradé. Rozdéleni Zenskych a muzskych roli je v tomto ptipadé naprosto
jasné. Zeny se staraji o domacnost, popiipadé o zahradku, muzi o hrubsi prace na domé.

Zajimavym tématem je chata nebo chalupa. Chalupu vlastni nebo vlastnila
polovina dotazanych, ktefi neziji v rodinném domé. Nékteti uvadeji, ze chalupu méli,
ale kvili vysokému veku, zdravotnim komplikacim nebo ztraté¢ partnera pozdéji
nemovitost prodali. Dva pary se ale naopak na dichod do chalupy na venkové
nastéhovali.

Pohybovou aktivitu denné vykonava jen maly pocet dotazanych. Dva pary ziji
velmi aktivnim zivotem, sportuji a maji radi turistiku. Jedna Zzena zijici osamocené
vyznava nordic — walking, jedna Zena jezdi na kole. P&t z dotazanych kazdy den cvici.
Zbyli respondenti neuvadéli zadny aktivni pohyb mimo prochazky. Casta ale byla
odpoveéd’: ,,Jsem cely den na nohou*.

Pohybova aktivita zavisi na véku — s pfibyvajicim v€kem klesd pohyb. Nékteri

star§i respondenti uvadéji, ze jesté pred n€kolika lety sportovali, dnes uz na tyto aktivity
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nemaji silu nebo pfilezitost. Dalsi souvislost lze vypozorovat z toho, jestli seniofi
sportovali i v mladi a jestli maji k tomuto konicku vytvoieny néjaky vztah.

Na otazku, jaké byli jejich konicky pfed 60 rokem veku, seniofi vétSinou
odpovidaji vyhybavé. Casto upozoriiuji na to, ze pred dichodem se vénovali hlavné
praci a détem a na konicky nezbyvalo mnoho casu. Piesto nakonec zaznély odpovédi
jako cyklistika, plavani, lyZovani, sborovy zpév, vylety. Zajimavy koni¢ek méli Stefan
s Hankou, a to motorky, kterym se ¢aste¢n¢ vénovali 1 po odchodu do penze. Pan Pavel
byl profesionédlni sportovec, jeho disciplinou byla atletika, zavodil na republikové
urovni. Sport zistal jeho hlavnim koni¢kem az doposud.

Prevladaji konicky pasivni. Nejcastéji jsou uvadény cetba ¢asopist, knih, lusténi
kiizovek, sledovani televize a to 1 n€kolik hodin denné. Az na jednu respondentku, ktera
televizi nevlastni, uvedli sledovéni televize vSichni, tiebaze to ne vSichni povazuji za
konicek.

Skoro tfetina dotazovanych ma vztah ke zvifatim, at’ uz se jedna o hospodarska
zvitata nebo domdaci mazlicky, na které jsou vSichni bez vyjimky upnuti. Karel a
Jaroslava dokonce svého psa povazuji za stfed svych zajmd, je jejich hlavni zalibou.
Diky nému se ziejmé& také udrzuji v kondici. Kazdy den s nim chodi na prochazky.
Stejné na tom jsou i Magda s Mirkem. Psovi ptizptsobili i sviij volny Cas.

Kulturu jako koniCek seniofi uvadéli ojediné€le. Pokud kulturu maji radi,
dopfavaji si koncerty nebo vystavy jen n€kolikrat do roka. Vyjimku tvoii Zeny, které
jsou ¢lenky klubu dichodct. Ty potom vyuzivaji nabidek klubu a za kulturou se
dostanou casté&ji. Nékolik respondentek navstévuje knihovnu. Zvlastni kategorii tvori
zaStitou domova. Sami pfiznavaji, Ze ted’ maji vic konickil, nez kdyz Zili sami doma.

Ve skupiné parQ jsem se snazila zjistit, jaky vliv na sebe maji partnefi, poptipadé
jestli zivotni styl ovlivituje vliv partnera. Sedm s osmi part uvedlo, Ze maji spolecné
zajmy. Neslo ale vétsinou o spolecné konkrétni konicky, jako spiS o spole¢ny cas, ktery
travi spolecné. Par, ktery odpovédél zaporné, je s timto faktem smifen. Rozdilnost zalib
partneriim vyhovuje. Jedna se o pana Olina a pani Jarmilu. Panu Olinovi vyhovuje zivot

na vesnici. Vyziva se v praci na chalupé a na zahradé¢. Nema jiz zddny zijem o
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cestovani, coz je dano jeho ndro¢nym byvalym zaméstnanim. Pani Jarmila naopak
vyuziva volného Casu a prilezitosti, a snazi se pfiucit novym vécem, navstévuje riazné
kurzy a nékolikrat do roka jezdi na vylety do zahrani¢i. Ve svych zalibach se ovSem
plné podporuji. Na dotaz, jestli se vzdjemné podporuji ve svych koniccich, ostatné
odpovédéli vsichni respondenti, Ze ano.

Partnefi na sebe maji urcity vliv, vétSinou ale nemaji co na svém partnerovi
radikalné ménit. VSichni se navzjem toleruji a své zaliby si schvaluji. Vétsina konicki
pretrvava z dob pteddichodovym, respektive z doby, kdy byli mladsi 60 let, a proto
jsou snimi partnefi obeznameni a smifeni. Pokud uz se objevila né&jaka vytka, §lo

predevsim o stézovani si Zen na ptiliSnou pracovitost muzu.

3.5.4 Samota

Samota velmi tzce souvisi s rodinnym stavem. Vyzkumné skupiny parti se tento
problém prakticky netykd. NanejvysSe si néktery z dotdzanych povzdechnul, ze by rad
vidél své déti a vnoucata Castéji, poptipade si st€Zoval na ¢im dal Castéjs$i umirani
vrstevnikli. Ani jeden z respondentti vSak neuvedl, Ze by se citil osamoceny. Na otazku,
jestli by si dokézali predstavit Zivot bez partnera, seniofi jednotné odpovidaji, Ze ne. Pii
bliz§im zkoumani problému vychdzi najevo, Ze prestoze odpovidaji zaporné, skutecnost
je takova, Ze na toto téma spiSe nechtéji mluvit. VE&tSina respondentii o0 mozZnosti ztraty
partnera zfejm¢ obcas piemysli. Jedna respondentka upfimné odpovédéla, ze o tom
pfemysli Casto, a Ze se snaZi psychicky pfipravit na to, Ze by k takové situaci mohlo

vvvvv

dotazanych, Ze ano.

Ve skupiné seniort Zijicich osamocené je situace jina, problém samoty je zde
uvadén castéji. Skupinu singels tvoii 8 respondentl, ztoho 7 je vdov, respektive
vdovct. Jedna zena je 30 let rozvedena. Primérna doba Zivota bez partnera ¢ini 20 let.

Na otéazku, jestli se n¢kdy citi osameéle, odpovédéli respondenti takto:
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Citite se nékdy osaméle?

ANO: 6 respondentti

NE: 2 respondentky

Zaporné odpovedély dveé zeny, které jednim dechem dodaly, Ze jsou velmi Casto

v kontaktu s rodinou, ktera navic bydli v blizkém okoli. Ob¢ se staraji o vnoucata.

Graf 7 a 8: Citite se osaméle?

Singels Pary
H Ano H Ne H Ano H Ne

25% 0%

75%

Zdroj: Vlastni vyzkum

Na otazku, jestli respondentiim chybi partner, dotazovani odpovidali takto:

Chybi Vam partner?

ANO: 6 respondentti

NE: 2 respondentky

Zaporné odpovédela Zena, které manzel zemtel jiz pied 32 lety a sama tika, Ze si
na tuto skuteCnost zvykla. Zaroven uvadi, ze se neciti osaméle. Druhou zapornou
odpovéd’ podala rozvedend Zena, ktera jiz nového partnera nehledala. Nutno vSak na
druhou stranu podotknout, Ze partner stale velmi chybi i Zenam, které jsou vdovami vice
nez 30 let.

Tyto zeny, kterym parter nechybi, zaroven jako jediné odpovidaly taktéz
zédporn¢ na otazku, jestli by byl Zivot s partnerem snazsi. Tuto odpovéd podkladaly
tvrzenim, ze se o sebe dokézou postarat samy.

Nejcastéjsi divody, proc si dotazovani mysli, Ze by byl Zivot s partnerem snazsi:

e ve dvou se zije 1épe

e pomoc vV domacnosti a v péci o dim
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e podilel by se na vychové déti
e spolecnost, nedoslo by k pocitu osaméni

e financni zajisténi

Problém s financemi zaznél nékolikrat. Respondentky si stéZzovaly na nizky piijem

a upozoriovaly na fakt, ze 1idé s dvéma diichody jsou finan¢né 1épe zabezpeceni.

67



4 Diskuze

Kvalitativni vyzkum se tykal souboru seniori ve véku nad 60 let. Vyzkum
umoznil pohled na Zivotni styl dneSnich seniort a nastinil obraz toho, jakym zplisobem
star§i generace zije. Tento obraz samoziejmé vymezuje rozsah vyzkumu a nemuze
znazornit zpusob zivota vSech seniorti. Soubor tvotily ze dvou tfetin zeny, coz odpovida
jednak demografickému slozeni obyvatelstva v této vékové kategorii (¢su), jednak
tvrzeni mnoha autorti zabyvajicich se problematikou seniorl, ze ,,stafi je zkuSenosti
zen* (Holmerova, 2007). Timto problémem se zabyva Holmerova ve svém ¢lanku o
aktivnim starnuti. Dotyka se zde problému feminizace Zen a upozoriuje také na to, ze
,V partnerskych ¢i manzelskych parech ziji nejCastéji star$i muzi a mladsi Zeny, ty
zlstavaji po smrti manzelli osamocené, stavaji se velmi zranitelnymi a ohrozenymi

chudobou a socialni izolaci.*

Ve své praci jsem se zabyvala pfedev§im stylem zivota seniord, jejich dennim
rezimem, jejich konicky a zajmy, ale také jejich partnerskym vztahem a tim, jestli
partnerstvi jejich zivotni styl ovlivituje. Cilem mé prace bylo zjistit, jestli se zivotni styl
zménil po 60. roce véku. Tento veék 1ze povazovat za ptelomovy pro kazdého Clovéka, a

to predevsim proto, Ze je to typicky vék pro odchod do diichodu.

V rozhovorech, které jsem s respondenty vedla, jsem se na téma odchodu do
dichodu zaméfila velmi pozorné. Literatura se totiz shoduje v tom, Ze tento Zivotni
prelom vétSina lidi vnima jako stresujici udalost. Napiiklad Balogova, 2004 uvadi, ze
odchod do diichodu je velmi narocnd Zivotni situace, na kterou je tfeba se pfipravit.
Dodava, ze vétsina lidi tuto skute¢nost nese Spatné a u nékterych jedinct, zvlasté muzi,
nevede tato zména k pfeorientovani se na jinou roli, ale k uritému druhu Soku.
Nespokojenost star§ich lidi s odchodem do penze pak spociva piedev§sim v tom, Ze
senior nevi, co s Casem, jak ho vyplnit, odchodem ze zaméstnani mu vznika dlouha
chvile a prazdnota. V mém vyzkumu uvedla tietina dotazanych, ze pro né¢ byl odchod

do diichodu obtizny. Vzhledem k tomu, Ze byli do mého vyzkumu zahrnuti jak singels,
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tak pary, mohla jsem zamé&fit pozornost i na to, jestli se tyto soubory li$i v ndzoru na
odchod do dichodu. Vysledky byli zajimavé. S touto téZkou situaci se nejlépe
vyrovnaly Zeny, které stale ziji s partnerem. VétSinou automaticky navazaly na zajmy,
které péstovaly pied odchodem do dichodu, sviij ¢as také zaplnily starosti o rodinu a
manzela. Spatné se s odchodem do diichodu vyrovnavali muzi. O tomto fenoménu se
zminuje i Balogova, 2004. Uvadi, Ze jiz zminény Sok je patrny pfevazné u muzi. U Zen
neni tento problém tak vyrazny. Navic dodava: ,,Muz ztraci pro ného vyznamnou roli, a
protoze nova role diichodce neni jesté pevné urend, dochéazi k prechodné nejistote.” O
ztraté role hovoiti i Haskovcova 2010, kterd navic tento fakt vysvétluje, jako vyménéni
role za ,neroli“. Z mého vyzkumu jsem vypozorovala, ze uplné nejhiife odchod do
dichodu nesou zeny — vdovy, které se tézce louci s pracovnim kolektivem a ztraci
kontakty. O ztraté kontakti seniord se zmifiuje i Stuart — Hamilton, 1991. Podle ngj se
kontakty starnoucich lidi se svétem stavaji stile mén¢ castymi. V socialni roviné
zpusobuje odpoutavani od kontaktii s ostatnimi lidmi ztrata partnerti a pratel, ale i dalsi
faktory, jako pftiklad je uveden pravé odchod do dichodu. Kazdy je ale jiny, a jak
popisuje Haskovcova, 2010, néktefi si na Zivot v dichodu zvyknou rychle, jini jej
naopak po dlouhou dobu nejsou schopni akceptovat. Aktivita ve stafi pak podle
Stuarta — Hamiltona, 1991 zavisi pfedev§im na zdravi, finan¢ni situaci a osobnosti

¢lovéka.

V mém vyzkumu byli dva respondenti z 24 stale zamé&stnani. Jeden respondent
na plny uvazek, jedna respondentka na polovi¢ni uvazek. Jedna respondentka si v dobg,
kdy jsem rozhovor provadéla, ptivydélavala jako brigadnice. Dalsi ¢tyfi respondentky Si
alespoil nékdy po odchodu do dichodu ptivydelavaly formou brigdd. Dva pary vlastni
statek a stile aktivné pracuji v zemédé€lstvi a vyuzivaji moZnosti piivydélani si
prodejem produkti. Jeden respondent pracoval jesté nékolik let po dosazeni
diichodového v€ku, nyni uz zivnosti zanechal. Ke stejnym zaveériim dospéla Kuchatova,
2002, ktera ve své studii uvedla, ze az 30 % seniortl si i po odchodu do dichodu
vydélava. Z toho vyplyva, Zze pro mnoho lidi s odchodem do dichodu zajem o praci
neklesd. Diivodem je jak finan¢ni hledisko, tak potieba byt stale uzitecny nebo ukraceni

volného casu. Haskovcova, 1990 k tomu dodava: ,,Stereotypie fady let prace se na
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kazdém podepsal — v dobrém i ve zlém. Clovék je na jednu stranu uz unaveny, rad by
zvolnil tempo, vydechl, zastavil se, na druhé strané by pracoval dale, protoze bez prace
si kazdodennost predstavit nedokaze.“ Ve stejném duchu mluvili 1 respondenti,
se kterymi jsem problém odchodu do dichodu rozebirala. VéEtSina z nich pfiznala, Ze by
se jim prace hodila, a to pfedevSim kvili nevyhovujicim finanénim podminkdm, na
druhou stranu se uz na to ale necitili. Jednalo se pfedevSim o star$i respondenty. Za
dalsi zajimavé téma povazuji srovnani nazori na odchod do dichodu mezi lidmi
S riznym vzdélanim a s riznymi profesemi. Stuart — Hamilton, 1991 upozoriiuje na to,
ze lidé, kteti pracovali dusSevné, si diichod uzivaji vice nez lidé, kteti pracovali fyzicky.
Tento fakt se da pravdépodobné pricist pevnéjsimu zdravi a lepSimu finan¢nimu
zajisténi. S timto tvrzenim se shoduje i muj vyzkum. Jen bych doplnila, Ze z mého

vyzkumu navic vyplyva, Ze manuelné pracujici 1idé se na diichod naopak vice tesi.

Willi, 2011 ptichazi s myslenkou, Zze kdo dosud nezazil stafi, ma sklon se
domnivat, Ze starnuti je smutnd konecna faze Zivota. To vSak v Zadném ptipadé neplati
obecné, a zvlaste 1idé se zajiSténou finanéni situaci a dobrym zdravim mohou ve stafi
prozit nejSt’astnéjsi obdobi svého Zivota. Willi, 2011 piSe: ,,Nikdy predtim neméli tolik
volnosti pifi rozhodovani o svém Zivoté. Odchod z aktivniho pracovniho Zivota nemusi
byt jen ztratou; je to i osvobozeni a odloZeni biemene. Cim ir$i jsou osobni zdjmy, tim
spiSe se otviraji nové oblasti, v nichZ miZeme realizovat valnou ¢ast potencialu, ktery

doposud lezel ladem.*

Zaméstnani ve formé brigddy nebo snizeného uvazku je starSim lidem viele
doporucovan jako pfiprava na diichod, kdy vstup do nové role ,,dichodce* neni prudky,
a vstup do nové zivotni etapy je pozvolny. Dnes mohou navic seniofi bez problému
pracovat i po dosazeni dichodového véku. Pomohla tomu zdkonnd uprava, kterda od
1. 1. 2010 umoziiuje bez ¢asového omezeni pracovat i lidem, ktefi soucasné pobiraji
starobni dichod. (Zakona ¢. 155/1995 Sb., o dichodovém pojisténi, soubéh vyplaty

starobniho dtichodu pfiznaného podle ust. § 29 zdp s pfijmem z vydélecné Cinnosti.)
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Odbornici tvrdi, Zze nejlepsi strategii pro staré lidi je zdstat aktivni. Stuart —
Hamilton, 1991 tvrdi, Ze stafi lidé pfevazné preferuji aktivni Zivot, Zivotni spokojenost
je navic nejvyssi u lidi, ktefi se aktivné zapojuji do spolecenskych ¢innosti. Lidé, ktefi
se spoleCnosti vyhybaji tak povétsinou ¢inili i v mladi. Nejedna se tedy vyhradné o
reakci na stafi. Podobny nazor vyjadiuje i Haskovcova, 2010, ktera pise: Clovék ma byt
aktivni a zustat aktivni az do posledniho dechu. Dichodce zpravidla neni zaméstnan, a
tudiz nemtize realizovat uznavané aktivity v pracovnim procesu. Kompromisnim
feSenim je tedy doporuceni, aby péstoval konicky nejriznéjsiho druhu.*

Na to, jakym koni¢kiim se seniofi vénuji, jsem se zabyvala i ve svém vyzkumu.
Haskovcova, 2010 ptichdzi se zajimavou mySlenkou, ze ,seniofi nemaji Cas, ale
soucasn¢ ho maji nekone¢né¢ mnoho*. Dulezité proto je jej kvalitn€ vyuzivat. Dilezit4 je
nikoliv nahodilost, ale dikladné strukturovany program. Zatimco pracujici mladsi lidé
jen stézi vySetii Cas na své zajmové aktivity, seniofi by z nich mohli naopak ucinit patef
svého zivota. Haskovcova, 2010 jmenuje tradi¢ni aktivity, jako chalupafeni, chatafeni a
kutilstvi, sbératelstvi vSeho druhu. Také tanec, hudba a zpév, na vyznamu nabyvaji
aktivity turistické, sportovni aktivity jsou vSak vét§inou opomijené.

S timto tvrzenim koresponduje i mij vyzkum. VSichni respondenti dokazali
vyjmenovat alespon jednu aktivitu, kterou vykonavaji ve svém volném ¢ase. Jednou
Z hlavnich aktivit seniorti je péce o dim. VSichni muzi, Zijici v rodinném domé navic
uvadéji, Ze jejich hlavni zalibou je prace na domé nebo na zahradé. Typické je také
rozdéleni zenskych a muZskych roli. Zeny se staraji o doméacnost, popiipadé o zahradku,
muZi o hrubsi prace na domé.

Velmi casta byla odpovéd’: ,,Jsem cely den na nohou*. O tomto problému hovoii
1 Kalvach, 1997, ktery upozoriiuje na to, Ze dostatecnd pohybova aktivita ve starSim
veéku je jev spiSe vyjimecny, a dodava: ,,Pozor: inava, unavenost, ani to, ze jsme cely
den na nohou, nemiva s potfebnym vydejem energie mnoho spole¢ného, nebot
zjednodusSené feceno nedoslo ani k zapoceni, ani k urychleni tepové frekvence, a tim ani
k Zadoucim reakcim v nasem organismu.

Roslawski, 2004 mezi nejvhodnéjsi pohybové aktivity fadi pfedev§im pochod,

lehké cviceni, plavani, jizdu na kole a pohybové hry, jako je napiiklad badminton,
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hazeni 1étajicim talitem apod. Z mého vyzkumu vyplyva, ze pohybovou aktivitu denné
vykonava jen maly pocet dotazanych. Mezi odpovéd'mi se vSak objevily aktivity jako
turistika, nordic — walking, kolo, ranni cvi¢eni. VétSina respondentti vSak neuvedla jiny
pohyb, nez prochazky. K tomuto poznatku dosli i v ¢lanku Changes in leisure-time
physical activity after transition to retirement (Lahti, 2011), kde upozoriiuji na to, ze
stale velmi malo lidi vykonava aktivni ¢innost, po odchodu do diichodu se vsak zvysuje
lehka pohybova aktivita, mezi kterou patii pravé chtize.

Kuchatova, 2002 provadéla vyzkum, kde se mimo jiné zabyvala také aktivnim
pristupem seniord k zivotu. Zkoumala napiiklad to, jakym cCinnostem se star$i lidé
vénuji. Z vysledkt vyplyva, ze se nejéastéji, podle o¢ekavani, vénuji sledovani televize
a Cetb¢ novin a Casopist, nasleduje setkdvani s piibuznymi a zndmymi a prace na
domacim hospodafstvi a chalupé. K oblibenym cinnostem pak patii vychazky nebo
sportovni ¢innost. I z mého vyzkumu je zfejmé, ze pasivni koni¢ky pievladaji nad témi
aktivnimi. Televizi pravidelné sleduji vSichni respondenti az na jednu zenu, kterd
televizi nevlastni. Pfizndvaji se pfitom aZ k n€kolika hodinam denné stravenych pred
televizni obrazovkou. V ¢lanku Age, Affective Experience and Television Use (Depp,
2010) se odbornici zabyvaji problémem sledovani televize. Prichazeji se zjisténim, Ze
lidé starsi 65 let se divaji na televizi vice, neZ ostatni skupiny obyvatel. Ze sedavych
¢innosti je to hlavni konicek. Navic pfichazi se zajimavym porovnanim s mladymi
lidmi, kteti sleduji televizi jednak méné Casto, a navic efektivnéji. Televize jim pifinasi
spiSe uzitek, naptiklad odreagovani, ziskani informaci apod. Starsi lidé se nechavaji
televizi Casto ,,zdeptat®, sleduji ji, 1 kdyz je nebavi a nepfestavaji ji sledovat, 1 kdyz
védi, Ze ma na né spiSe negativni vliv.

Skoro tfetina dotazovanych ma vztah ke zvifatlim, at’ uz se jedna o hospodarska
zvitata nebo domaci mazlicky, na které jsou vSichni bez vyjimky upnuti.

Z4dny vzdélavaci program nenavitévuje a nikdo o n&j ani neprojevil zajem.
Samostatnou kapitolou je vzdélavani seniorii a univerzity tfetitho v€ku. PfestoZe podle
literatury z4jem o tyto aktivity stoupa, v mém vyzkumu jsem se se zajmem o dalsi

vzdélani nesetkala.
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Kulturu jako konicek seniofi uvadéli ojedinéle. Jednalo se predevsim o koncerty
a vystavy, jejich navstévu si vSak dopiavaji jen nékteii senioii a to pouze nékolikrat do
roka. Vyjimku tvoii €leni klubu dichodct. Ty potom vyuzivaji nabidek klubu a za
kulturou se dostanou cast&ji. Také lidé Zijici v domovech pro seniory maji Sirokou
nabidku aktivit. Podle ¢lanku Keeping in Touch (Encel, 1996) se tito 1idé navic citi
méné osamele.

Dalsi kapitolou, kterou jsem se ve své diplomové praci zabyvala, byly rodinné
vazby. Vyzkumny soubor jsem rozdélila na dvé skupiny. Skupinu singels, u které jsem
zjistovala, jak je zivotni styl ovlivnén ztratou partnera, a skupinu parti, u kterych jsem
naopak zkoumala, jestli ma partnerstvi vliv na zivotni styl, popfipadé, jestli se partnefi
ovliviuji.

U parti jsem se nesetkala sproblémem samoty. Jediny naznak byl mozZny
vypozorovat z trapeni se kvili vzdalenosti bydlist¢ deti, ne pfiliS Castych navstév
vnoucat nebo stale CastéjSimu umirani vrstevnikti. Tento poznatek piesn¢ koreluje
s vyzkumem Kuchatové 2002, podle niZ zavisi pocit samoty s tim, s kym v domécnosti
zijeme. Podle jejiho vyzkumu se lidé, ktefi maji partnera, neciti nikdy trvale osamocené,
nepatrnd ¢ast dotazovanych se citila osaméle obcas. Lidé zijici v paru jsou navic vice
aktivni, své koniCky vétSinou péstuji spolecné, nebo se v nich alespont vzdjemné
podporuji, jsou pracovitéj$i a ¢inorod¢€jsi. Pocit nutnosti postarat se o partnera ziejmeé
seniory podnécuje k vétsi aktivite.

Priméré délka manzelstvi v mém vyzkumu byla 44 let. Manzelstvi byla
alespon na prvni pohled vSechna stabilni, partnefi se vzdjemné podporovali. Kratochvil,
2009 pise: ,,Manzelstvi ve stafi ovliviiuji projevy starnuti obou partnert, dochazi ke
snizovani vykonnosti a pfibyvani zdravotnich potiZi, manzelé jsou si oporou a obéavaji
se ztraty svého druha. Poméry mezi nimi byvaji takové, k jakym se za sviij zivot
dopracovali, tézko se jiz néco zasadné¢ méni.“ Stuart — Hamilton, 1991 ftika: ,,Starsi
manzelské pary jsou obecné shledavany stejné Stastnymi ¢i jeste¢ spokojenéjSimi nez
mlads$i manzelské pary. Star$i pary vykazuji vétSi vyvazenost cilli a zdroji radosti.*

V mém vyzkumu uvedlo celych 100 % respondentil, ze si mysli, Zze by byl zivot bez

vvvvvv
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partnera. Pfi bliz§im zkoumdni vSak vyslo najevo, Ze o ztrat€ partnera obCas piemysli,
nechtéji o tom spise mluvit.

U ovdovélych byla situace jina. Primérna délka vdovstvi, respektive zivota bez
partnera byla vy¢islena na 20 let. Celym dvéma tietinam dotdzanych chybi partner a citi
se osaméle. Ztratou partnera se podrobné zabyva Willi 2011, ktery naptiklad vysvétluje,
ze ¢im déle trva spolecny zivot, tim vice se spolecnd historie stava historii vlastni. Jsme
zvykli se s partnerem radit o vSem, co se nas tykd. , Kdyz protéjSek zmizi, nase
psychické obsahy a sily ptfijdou o svou obvyklou formu vyjadfeni a my hovoiime do
prazdna.“ Zivot pak obvykle ztraci smysl, aniz ¢lovék dovede vysvétlit, pro¢ byla
pritomnost partnera tak dilezitd. Tradiéné strukturované pary si také zvykly na
rozdéleni prace a osamély ¢loveék musi prevzit funkce zemielého partnera. Willi, 2011
dodava: ,,Je t€zké vafit si znenadani jen sam pro sebe, a je velky rozdil, kdyz méme
najednou chodit na kulturni akce sami. Zvlast¢ Zeny se jen tézko dostavaji z
"ghetta’vlastniho truchleni. Tento poznatek byl vypozorovan i v mém vyzkumu, kdy
hlavné Zeny casto hovofily o tom, Ze starani se 0 manzela a domacnost zaujima hlavni
program dne. Tito seniofi méli vice z4ml a svoji aktivitou délali radost prave
partnerim. Respondenti ze skupiny singels vykazovali spiSe pasivnéjsi konicky, Casto
mluvili o tom, Ze uz nemaji s kym nebo pro koho byt aktivni.

Ptitom pravé tyto malé radosti vedou ke spokojenosti ve stafi. Je to osobni volba
seniora, zda a jakym zplsobem bude aktivni. Jak piSe HaSkovcova 2010: ,,Vzhledem
kK ubyvajicimu ¢asu by mél senior zvazit, ¢emu se bude nadale vénovat a co ponecha
stranou. DuleZit4 je pro starSiho ¢lovéka realizovand kreativita. Jinak feceno, kazdy by
mél zit pro nékoho nebo pro néco.*

Praci povazuji za uzite€nou, informace by mohli byt dale pouZity, a to predev§im
jako ptedloha k dal§im, podrobnéjSim vyzkumim. Zkoumani samotného zivotniho stylu
je velmi obsahlé téma, které vSak skryva mnoho zajimavych podtémat. Mé samotnou
nahlédnuti do soukromi seniori obohatilo. Vyslechla jsem si i nelehkd vypravéni o
tézkostech a trapenich, kterd vSak k Zivotu také patfi. Na druhou stranu jsem se také
pfesvédcila, Ze stafi nemusi byt jen smutnd kapitola lidského byti, ale Ze si néktefi lidé

dokazou uzit 1 zavér zivota a hlavné, Ze laska kvete v kazdém véku.
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S5 Zavér

Cilem diplomové prace bylo zmapovat zivotni styl partnerskych part po 60. roce
veku. Vyzkum byl provadén formou rozhovorti se seniory v jejich domacim prostredi, a
tak jsem mohla nahlédnout pifimo do zivota starSich lidi. Zaméfila jsem se nejen na
jejich denni rezim, zpiisob Zivota a obliben¢ aktivity, ale také na jejich rodinné vztahy a
partnerstvi. Stfedem mého vyzkumu byli pary. K tomu, abych mohla vyhodnotit, do
jaké miry partnerstvi ovliviiuje Zivotni styl, jsem vSak do vyzkumu zahrnula i skupinu
jednalo se o lidi z nejriznéjsich spolecenskych skupin, s riznym vzdélanim a s riznym
stylem zivota. Jedinym kritériem byl vék. Spole¢né s prostudovanim literatury jsem si
tak mohla udélat obrazek o tom, jak dneSni seniofi zZiji. Myslim, ze se mi podafilo
zmapovat zivotni styl seniord po 60. roce veku, a cil prace byl naplnén.

Pied zahajenim vyzkumu jsem si polozila 3 vyzkumné otazky.

Vyzkumna otazka 1: Lisi se Zivotni styl lidi po 60. roce véku od jejich Zivotniho
stylu pied 60. rokem véku? Jak z odborné literatury, tak z mého vlastniho vyzkumu
vyplyva, Ze vek kolem 60. roku, je v Zivoté prelomovy. Tim hlavnim zlomem je odchod
do diichodu, na ktery se ¢ast lidi tési, cast lidi se ho obava. V obou piipadech se vsak
jedna o velice zasadni zménu v zivoté ¢lovéka, se kterou je tieba se vyrovnat. Je jen na
seniorovi, zda dokaZe svlij ¢as smysluplné vyuzit. Ne&kteti lidé po odchodu ze
zamé&stnani zpomalili Zivotni tempo a zacali se vénovat rodiné¢ a konickiim, nékteti
naopak vyuzily nabytého ¢asu a svym zalibam se teprve zacali naplno vénovat, nasli se
vSak 1 lidé, kteti se svych zalib naopak vzdali a zpohodInéli. To vSe svéd¢i o tom, Ze po
60. roce veéku se zivotni styl lidi povétSinou zmeéni. Pfesto v porovnani s literaturou az
prekvapiveé velké procento respondentd uvedlo, Ze se jim Zivot po odchodu do dichodu
nezménil. Tento fakt by se mohl stat impulsem pro dal§i podrobné&jsi vyzkum.
Diplomova prace by tak mohla byt vyuzita v praxi a poslouzit jako podklad k dalsimu

zkoumani.
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Vyzkumna otazka 2: Maji lidi v paru aktivnéjsi pristup k Zivotu nez lidé Zijici
osamocené? O této domnénce jsem se v odborné literature docetla jiz pied zapocetim
psani diplomové prace. Otdzka je to velmi zajimavéa, a podle mého ndzoru by si
zaslouzila samostatny podrobnéjsi vyzkum. I piesto jsem z mého vyzkumu mohla
vypozorovat, ze lidé zijici v paru jsou spiSe aktivnéjsi a pokud jim nebrani zdravotni
problémy, vykazuji vétsi pracovitost a Cinorodost. Partnefi se ve svych zalibach
vzajemn¢é podporovali a navzajem se povzbuzovali k aktivité. Domnivam se, ze i1 pocit
povinnosti byt stdle partnerovi spoleénikem a oporou mé pozitivni vliv na aktivni
ptistup k zivotu.

Vyzkumna otizka 3: Ovliviiuji partneFi navzijem svij Zivotni styl?
Z pozorovani a rozhovorl se seniory vyplynulo, Ze partnefi jiz sviij Zivotni styl piilis
neovliviiuji. Primérny vék svazku Cinil 44 let, coz je doba, kdy jsou na sebe partnefi
natolik zvykli, ze uz nemaji zadny divod ke zméné€. Pokud mohli néco zménit, vétSinou
to ud¢lali jiz davno pied odchodem do dichodu, anebo se odlisnému Zivotnimu stylu
partnera piizpUsobili.

Cilem mé diplomové prace bylo zmapovat Zivotni styl dnesnich seniorti, coZ se mi

podle mého ndzoru povedlo.

76



6 Seznam pouzitych zdroju

BALOGOVA, Beita. Vstup do dochodku jako naro¢na Zivotna situacia a kvalita Zivota
seniora. In: Autonomie ve stafi. Strategie jejiho zachovani. Zdravotné sociadlni fakulta

Ostravské univerzity v Ostrave, 2004, 322 s. ISBN: 80-7326-026-3

BASTECKY, Jaroslav, VOJITECHOVSKY, Miroslav. Gerontopsychiatrie. Praha:
Grada, 1994. ISBN 80-716-9070-8.

CELEDOVA, Libuse, CEVELA, Rostislav. Vychova ke zdravi: vybrané kapitoly. 1.
vyd. Praha: Grada, 2010, 126 s. ISBN 978-802-4732-138.

DEPP, Colin A., SCHKADE, David A. Age, Affective Experience and Television Use
Stein Institute for Research on Aging, University of California, California 2010 (cit.
2012-06-05) Dostupné z: http://dx.doi.org/10.1016/j.amepre.2010.03.020

DESSAINT, Marie - Paule. Nezacinejte starnout. jak Zit co moznd prijemné, samostatné
a dustojné. 1.vyd. Praha: Portal, 1999. ISBN 80-717-8255-6.

DIENSTBIER, Zdenék. Priivodce stirnutim, aneb, Jak ho oddalit. Vyd. 1. Praha:
Radix, 2009, 184 s. ISBN 978-80-86031-88-0

ENCEL Sol, KAYE, Margaret. Keeping in touch: older people living alone : a
discussion paper. Sydney: Consultative Committee on Ageing, 1996. ISBN 07-310-

8859-X.

FORT, P. Vyziva pro dokonalou kondici a zdravi. Praha: Grada, 2005. 181 s., ISBN 80-
247-1057-9.

77



HASKOVCOVA, Helena. Fenomén staii. 1. vyd. Praha: Panorama, 1990. ISBN 80-
703-8158-2.

HASKOVCOVA, Helena. Fenomén stari. Vyd. 2., podstatné pieprac. a dopl. Praha:
Havli¢ek Brain Team, 2010, 365 s. ISBN 978-80-87109-19-9.

HOLMEROVA, Iva, JURASKOVA, Bozena, ZIKMUNDOVA, Kvétuse. Vybrané
kapitoly z gerontologie. 3., pfeprac. a dopl. vyd. Praha: EV public relations, 2007. ISBN
80-254-0179-0.

HOLMEROVA, Ivana. Aktivni starnuti — strategie Svétové zdravotnické organizace
Ceskd gerontologicka a geriatrickd spolenost. Vyslo v &isle 36/2006
http://aplikace.mvcr.cz/archiv2008/casopisy/s/2006/36/pril2.html

MACHOVA, J. a KUBATOVA, D. Vychova ke zdravi. 1. vyd. Praha: Grada
Publishing, 2009. ISBN: 80-7184-867-7.

HALUZIKOVA, Jana. Zvladani stresu a prevence jeho nasledkd. Sestra. 2010 (on —
line) roc€. 20, ¢. 4 (cit. 2012-04-18) Dostupné Z:
http://www.zdn.cz/clanek/sestra/zvladani-stresu-a-prevence-jeho-nasledku-
450941

KALVACH, Zdentk. Uvod do gerontologie a geriatrie: integrovany text pro
interdisciplindrni studium. 1. vyd. Praha: Karolinum, 1997, 193 s. ISBN 80-718-4366-
0.

KLEVETOVA, Dana a Irena DLABALOVA. Motivacni prvky pFi prdci se seniory. 1.
vyd. Praha: Grada, 2008. ISBN 978-802-4721-699.

78



KRATOCHVIL, Stanislav. Manzelskd a pdrova terapie. Vyd. 1. Praha: Portal, 2009,
279 s. ISBN 978-807-3676-4609.

KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie zdravi. Vyd. 3. Praha: Portal, 2009, 279 s. ISBN
978-807-3675-684.

KUCHAROVA, Véra. Zivot ve stari. Zprdva o vysledcich empirického Setient.
Publikace VUPSV. Praha, 2002, 89 s. (on-line) (cit. 2012-06-18) Dostupné z:
http://praha.vupsv.cz/cgi-webisnt/fu.wis?dbn”t4000=epccicso&gizmo”t4001=aw-
1250&prefix t4002=AU=&pft"t4003=*@depccicso.pfg&letdispt4006=BEG &jump”t
4501=generic&db™t4700=gen&lang"t4902=CZ&name”t4903=EPCCICSO&ctI"t4921=
GA&thead17t4922=CLASS=tabulkal%20BORDER=1%20CELLSPACING=1%20CE
LLPADDING=5&thead2”t4923=ALIGN=CENTER%20VALIGN=TOP&battrt4930=
BGCOLOR=white&tfattr*t4932=class=intro&metaex"t4940=LINK%20href=/webisnt/
custom/cicsoepc/styl.css%20type=text/css%20rel=StyleSheet&TYPE 4901=G&h1=1
&search=~~00000388

KUKACKA, Vladislav. Udrzitelnost zdravi: védeckd monografie. 1. vyd. V Ceskych
Budéjovicich: JihoCeskd univerzita, Zemédélska fakulta, 2010, 228 s. ISBN 978-80-

7394-217-5

KUKACKA, Vladislav. Zdravy zivotni styl. 1. vyd. V Ceskych Bud&jovicich: Jihoteska
univerzita, Zemédélska fakulta, 2009. ISBN 80-739-4105-8.

JONAS, J. Zdravy Zivotni styl — vzddlend budoucnost. Regena, 2007, ISSN 1212-2289.
LAHTI, Jouni. Changes in leisure-time physical activity after transition to retirement:

follow-up study. Department of Public Health, University of Helsinki, Helsinki, Finland,
2011 (on-line) (cit. 2012-15-05) Dostupné z: http://www.ijbnpa.org/content/8/1/36

79



PACOVSKY, Vladimir. O stdrnuti a stdii. 1. vyd. Praha: Avicenum, 1990. ISBN 80-
201-0076-8.

PANEK, Jan. Zdklady vyzivy. 1. vyd. Praha: Svoboda Servis, 2002, 207 s. ISBN
8086320235.

PLANAVA, Ivo. Spolu kazdy sam:. v manZelstvi a rodiné. Praha: Lidové noviny, 1998,
218 s. Edice Psychologie P, 9. sv. ISBN 80-710-6292-8.

PRASKO, Jan. Deprese a jak ji zvlddat. 2. vyd. Praha : Portal, s.r.o., 2008. 184 s. ISBN
978-80-7367-501-1.

REBAN, Jan. Spdnek a kvalita Zivota ve stari. (on — line) 2008 (cit. 2012 — 05 — 12)
Dostupné z: http://www.ledax.cz/cz/page/40/spanck-a-kvalita-zivot-ve-
stari.html?detail=98)

ROSLAWSKI, Adam. Jak ziistat fit ve stari: cviceni a pohybové hry pro seniory, zdravy
Zivotni styl ve stari, pohyb v dobé nemoci. 1. vyd. Brno: Computer Press, 2005, 71 s.

ISBN 80-251-0774-4.

RICAN, Pavel. Cesta zivotem. Vyd. 2., pteprac., V Portalu 1. Praha: Portal, 2004. ISBN
978-807-1788-294.

STRANSKY, M., RYSAVA, Lydie.: Fyziologie a patofyziologie vyzivy. 1. vyd.
Jiho&eska univerzita v Ceskych Bud&jovicich. 2010. 182 s. ISBN 978-80-7394-241-0.

STUART-HAMILTON, lan. Psychologie starnuti. 1. vyd. Praha: Portal, 1999, 319 s.
ISBN 80-717-8274-2.

80



SEMBEROVA, J. U3V v Ceské republice 2004. Vzdélavaini seniorii na vysokych
Skoldch v Ceské republice 2004. Ceské Bud&jovice : JU ZSF, 2004, ISBN 80-7040-746-
8.

SIPR, Kvétoslav. Jak zdravé starnout. 1. vyd. Rosice u Brna: Gloria, 1997. ISBN 80-
901-8341-7.

STILEC, Miroslav. Program aktivniho stylu Zivota pro seniory. 1. vyd. Praha: Portal,
2004, 135 s. ISBN 80-717-8920-8.

TOPINKOVA, Eva. Geriatrie pro praxi. 1. vyd. Praha: Galén, 2005, 270 s. ISBN 80-
726-2365-6.

VAGNEROVA, Marie. Vyvojovd psychologie. 2. vyd. Praha: Karolinum, 1999, 353 s.
ISBN 80-718-4803-4.

WILLI, Jurg. Psychologie lasky. 1. vyd. Praha: Portal, 2011, 256 s. ISBN 978-80-7367-
895-1

VYMOLA, F. Naucte se vypnout. Regena, 2008. ISSN 1212-2289.

ZAVAZALOVA, Helena. Vybrané kapitoly ze socidlni gerontologie. 1. vyd. Praha:
Karolinum, 2001, 97 s. ISBN 80-246-0326-8.

Obyvatelstvo (on — line). 2012. (cit. 2012 - 06 - 15) Dostupné z:

http://www.czso.cz/csu/redakce.nsf/i/obyvatelstvo_lide

81



7 Kli¢ova slova

Zivotni styl
Stari
Partnerstvi
Samota
Aktivita
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8 Pfilohy

Ptiloha 1: Polostandardizovany rozhovor

OBECNE INFORMACE:

e muz/Zena

o vek:

e byvalé, popt. soucasné zaméstnani:

e 7Zijete: sam (sama) / s manzelem (manzelkou)

e Zijete: doma/ v pensionu/ v domové pro seniory/ s rodinou
e Bylo pro Vas obtizné odejit do dichodu?

e Zménil se zdsadné Vas zptsob zivota po odchodu do diichodu?

AKTIVITY A KONICKY:

e Jaké jsou VaSe konicky a kolik ¢asu jim vénujete?

e Vénujete se svym konickiim cely Zivot nebo az po odchodu do dichodu?
e Chodite do divadla, kina, koncerty apod.?

e Sledujete televizi nebo poslouchate radio? Jak €asto?

e Zajimate se o déni ve svéte okolo Vas, zajima vas politika, ¢tete denni tisk?
e Umite pracovat s internetem?

e Chodite do kavéarny/ hospody?

e Schazite se s kamarady a zndmymi?

e Navstévujete piibuzné? Starate se o vnoucata?

e Zvladate péci o diim/byt? Bavi Vs to?

e Vafite si sami?

e Chodite ke kadetnikovi/ kosmetiku apod.?

e Privyd¢laval jste si nékdy po odchodu do diichodu — brigady apod.?

e Mite strach za ze ztraty sobéstacnosti? Premyslite o tom nékdy?

83



e Omezuje Vas néco ve vasich aktivitach? Mate néjaké zdravotni potize, které Vas
limituji?
e Snazite se udrzovat si dobré zdravi a kondici? Sportujete?

e Myslite si, ze zijete zdraveé? Chtéli byste sviij zivotni styl zménit?

RODINA:
A. PARTNERI
e Jak dlouho jste manzelé/ partneti?
e Mate velkou rodinu?
e Mite spolecné zajmy? Travite volny ¢as spolecné?
e Podporujete se vzajemné ve svych zdlibach a koniccich?
e Pomahate si v péci o domacnost?

e Dokazete si predstavit zivot bez partnera?

vvvvvv

B. SINGLES

e Jak dlouho Zijete sama? Jaky je diivod?

e Chybi Vam partner? Citite se osaméle?

e Vénujete se svym konickiim sama, nebo s ptateli ¢i rodinou?

e Myslite si, Ze by byl Zivot snazsi, kdybyste méla partnera? Proc?

e Je néjaka aktivita, kterou nedélate jen proto, Ze jste sama? Popf. je n¢jaka

aktivita, kterou jste diive délala, ale ted’ ned€late, protoze jste sama?
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