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Závěr

Použitá literatura a prameny
Úvod  

     V době technického pokroku, vyšších nároků na vzdělání, rychlého způsobu života vnímáme volný čas jako hodnotu. Své děti při výchově ve volném čase učíme volný čas jako hodnotu chápat. Na volný čas je nazíráno různě z pohledu věkových kategorií, genderu a profesí. Děti vnímají volný čas odlišně než rodiče a zcela jiný pohled na volný čas mají senioři. 

   Setkáváme se s termíny jako organizace volného času, pedagogika volného času, sociologie volného času. Nabízí se otázka, proč organizace volného času? Zvláště děti a mládež mají spoustu volného času, který se jim může stát nebezpečným. Při jeho špatné organizaci a nekontrolovatelnosti dochází z nudy k nebezpečným projevům, jako je šikana, užívání drog, krádeže, agresivita a rasové útoky. Jiným pohledem na volný čas je pohled seniorské populace. Problematika prostoru, který vzniká odchodem do důchodu, mne velmi zajímá a také proto jsem si vnímání volného času seniorů a proměny  

v jeho pojetí ve stáří vybrala jako téma závěrečné bakalářské práce. 

   Aktivní přístup k životu v produktivním věku má velký vliv na zpomalení průběhu předčasného stárnutí. Aktivita seniora je ovlivněna jeho zdravotním stavem, finančními možnostmi, místní nabídkou a jeho životním stylem, který si utvářel v průběhu svého života. Důležitým momentem je příprava na stáří, která může být dlouhodobá (celoživotní), střednědobá (od 40 let věku) a krátkodobá (2-3 roky před vlastním odchodem do důchodu). Příprava na odchod do důchodu má velký význam pro psychické zvládnutí této životní změny, která je obzvláště traumatizující pro muže. 

   V teoretické části bakalářské práce si přiblížíme terminologii volného času, životního stylu, definici stáří a seniora, proces stárnutí a stáří. Pohovoříme zde o přípravě a adaptaci na stáří, o možnostech zpomalit biologické stárnutí a aktivním životním stylu seniorů. Cílem empirické části bakalářské práce je zjistit proměny v pojetí trávení volného času seniorů – srovnat dobu před jejich odchodem do důchodu s dobou po odchodu do důchodu v různých věkových obdobích, rozdíl v pojetí volného času mužů a žen v důchodovém věku a jakými faktory je volný čas seniorů nejvíce ovlivněn.

1 Volný čas a životní styl

1.1 Životní styl člověka

   V této kapitole se budeme zabývat vztahem volného času a životního stylu. V závislosti na hodnotové orientaci si člověk vytváří svůj životní styl, který je charakterizován způsobem chování a vlastními postoji. Hodnotová orientace je do značné míry ovlivněna různými vnitřními a vnějšími činiteli. K vnitřním činitelům patří především vrozené dispozice, jako jsou například temperamentové vlastnosti. Vnější činitelé, kteří ovlivňují naše hodnotové vnímání, jsou tradice, zvyklosti, obyčeje a sociokulturní vztahy. Podle svého životního stylu si jednotlivec tvoří program volného času. Životní styl je charakterizován několika typickými znaky v souvislosti s individuálními zvláštnostmi člověka a jeho schopnostmi zvládat konfrontace s náročnými životními situacemi.
 K těmto situacím patří:

· Kognitivní zhodnocení sebe sama a svého postavení ve světě – důležitou roli zde hraje osobní životní filozofie člověka.

· Způsob prožívání – je pro každého člověka vlastní, individuální a odlišný. Potlačení silných emočních prožitků může mít za následek vážné poruchy zdraví.

· Vztah k práci, odpočinku a pohybové aktivitě – umění kompenzovat pracovní vypětí v oblasti seberealizace a ve schopnosti relaxovat.

· Zvládání sociální interakce – zde je důležitá sociální opora, díky které se člověk cítí dobře a zároveň má jistotu, že neztrácí osobní autonomii.

· Ego úroveň – kompetence při zvládání náročných životních situací.

   Je zřejmé, že na kvalitu života má vliv zdravý životní styl. Představa kvality života je vnímána jako ideál, jež je charakterizován snem o životní spokojenosti: poklidný – „nechat odkapat všední den“, smyslný – „cítit přírodu“, sociální – „být společenský“, aktivní – „být ve střehu“. 

   Omezení skutečného života jsou značná, a proto člověk redukuje své představy a ideály na dosažitelnou míru. Touha po klidu a samotě získává na půvabu teprve ve volnočasové aktivitě. Kvalita života ve volném čase má pro mnohé takovou důležitost, že stojí za to o ni usilovat. Představuje osobní svobodu, samostatnost, čas, ve kterém se dá utvářet průběh vlastního života. Volný čas je v tomto pojetí považován za šanci k rozvoji osobnosti a kvality života.
 Typy životního stylu:

· Pracovně orientovaný životní styl – ústřední náplní je profesní život, volný čas je zde chápán jako zbytkový čas, nutný k regeneraci a odpočinku. 
· Hedonistický životní styl – středem zájmu je rodina, volný čas a soukromí, práce je nutná k užívání volného času.
· Celistvý životní styl – zdůrazňuje rovnoměrné rozložení pracovního času a volného času.
 

Utváření životního stylu je determinováno dvěma skupinami faktorů:

· Objektivní společenské faktory – představují ekonomické a politické faktory, kulturní tradice, jednání a zvyklosti v rodinách, způsob výchovy dětí a trávení volného času, uspokojování biologických, hygienických a kulturních potřeb. Ekonomické faktory při vysoké nezaměstnanosti ovlivňují aktivity ve volném čase kategorii obyvatel bez práce. Politické faktory prosazují např. uniformitu životního stylu.

· Subjektivní osobnostní faktory – jsou jednak dány individuálními zvláštnostmi osobnosti, temperamentovými dispozicemi, intelektuální úrovní, vzděláním, charakterem profese, zdravotním stavem, výchovným působením. Velmi důležitou roli zde hraje rodina. Vzorce chování v rodině kladou základ zásadám vytváření životního stylu dětem v jejich budoucím životě. Neméně důležitým faktorem je věk.
 

   Jak již bylo zmíněno, na kvalitu života má bezesporu vliv zdravý životní styl. Ten je charakterizován vštěpováním základních návyků tělesné a duševní hygieny. Utváření zdravého způsobu života se zaměřuje na základní okruhy:

· životní rytmus – v této oblasti je kladen důraz na poměrovou vyváženost práce a odpočinku, fyzické a psychické zátěže,

· pohybový režim – zdůrazňuje se zde pravidelná tělesná sportovní zátěž,

· duševní aktivita – kulturní zájmy a další vzdělávání podporují rozvoj psychické harmonie a optimální soužití s ostatními sociálními skupinami,

· životospráva a racionální výživa – podporuje zachování zdraví, duševní i tělesnou výkonnost, zpomaluje biologické stárnutí organismu,

· zvládání náročných situací – jak již bylo zmíněno v Ego úrovni, je v této oblasti zapotřebí klást důraz na duševní hygienu, která podporuje rozvoj psychiky osobnosti.

   Žít zdravě znamená nejen neohrozit své zdraví a zdraví okolí, ale společným úsilím ve společenství s ostatními usilovat o změnu hodnotových orientací společnosti jako celku. Kdy se může věnovat jedinec tvorbě zdravého životního stylu či způsobu života vůbec? Je to právě v době volného času. 

1.2 Pohled na volný čas z různých hledisek

   I pro společenský systém je velmi důležité, jakým způsobem jeho členové tráví volný čas. Jak již bylo v úvodu zmíněno, volný čas je hodnota a jeho správný způsob využívání je pro společnost buď přínosem, nebo ztrátou. Na nesprávnou výchovu ve volném čase a k volnému času doplácí nejen jedinec, jeho rodina, ale i systém a daňoví poplatníci. Na problematiku volného času je možné se dívat z různých pohledů.

   Ekonomický pohled se zabývá otázkou, kolik prostředků je společností investováno do zařízení volného času a zda se alespoň část vynaložených nákladů vrátí. Odvětví volného času je členěno do dvou oblastí: oblast výchovně vzdělávací a oblast komerční. Komerční využívání volného času je samostatným a velmi dobře prosperujícím odvětvím, které čím dál více ignoruje vzdělávání a kultivaci osobnosti. Na komerčním využívání volného času se podílí zábavní průmysl, sportovní organizace, cestovní kanceláře, výrobci oblečení pro sport a volný čas, ubytovací zařízení (hotely, ubytovny, hostely). Průmysl volného času je nejvíce prosperujícím odvětvím celosvětového hospodářství. 

   Zaměstnanec, který je odpočinutý, vydá dobrý pracovní výkon, nemá problémy s mezilidskými vztahy v zaměstnání. Při provozování svých zájmů a koníčků získává člověk vědomosti, které může uplatnit ve své profesi. Kolik finančních prostředků jsou lidé ochotni investovat do svého volného času a aktivit ve volném čase, koreluje s úrovní společnosti. Proto je velmi neprozíravé krátit investice do oblasti volného času, náklady se rozhodně vyplatí.

   Sociologický a sociálněpsychologický pohled sleduje, jak aktivity ve volném čase utvářejí a kultivují mezilidské vztahy. Zvláště jsou tyto aktivity sledovány u dětí a mládeže, kdy způsob využívání volného času je dán sociálním prostředím. Jak již bylo zmíněno, velmi silný vliv na dítě má především rodina. Její zájem či nezájem o to, jak dítě tráví volný čas, výrazně ovlivňuje rozvoj osobnosti dítěte a jeho životní styl v dospělosti. Způsob trávení volného času u dětí z výchovně nefunkčních rodin kompenzují školy, výchovná zařízení a další subjekty pod odborným pedagogickým vedením. Volnočasové aktivity těchto dětí však nelze tímto způsobem pokrýt v plném rozsahu, a pokud se záměr zajistit dětem vhodný způsob trávení volného času mimo školu nepodaří, nastupuje vliv nevhodné vrstevnické skupiny, který vývoj dítěte ohrozí nežádoucím směrem. V této chvíli je už citelná finanční negativní zátěž pro společnost. Dochází k bujení fenoménu agresivity, vandalismu, alkoholismu, drogové závislosti, rasismu a xenofobie. Pro děti z méně podnětného rodinného prostředí a pro děti s průměrnými či podprůměrnými schopnostmi v období dospívání chybí zařízení pro volný čas. Dalším nežádoucím sociálním vlivem jsou hromadné sdělovací prostředky, zejména televize. Nelze říci, že televize má jen negativní vliv, ale je zde velké nebezpečí tohoto vlivu díky přístupu k nevhodným informacím a produktům filmového průmyslu k výše uvedené cílové skupině.

   Politické hledisko zvažuje, do jaké míry by měl stát prostřednictvím svých orgánů zasahovat do oblasti volného času obyvatelstva a jak velkou pozornost by měl věnovat v rámci školské soustavy zařízením pro ovlivňování volného času, kdy by neměla být narušena jeho základní specifika. Nabídka volnočasových aktivit pro obyvatelstvo nebo pro děti a mládež by měla fungovat bez preferování institucí, organizací či majetkoprávních vztahů.

   Z pohledu zdravotně-hygienického je u volného času sledováno, jakým způsobem lze podporovat zdravý tělesný i duševní vývoj člověka. Jde o uspořádání denního režimu, hygieny prostředí, sociálních vztahů a vývoj výkonnosti jedince.

   Posledním hlediskem je pedagogický a psychologický pohled. Bere v úvahu individuální zvláštnosti jednotlivců a jejich respektování ve volném čase. Zkoumá, do jaké míry a jakým způsobem aktivity ve volném čase umožňují rozvíjet všechny stránky osobnosti včetně sociálních vztahů.
  Volný čas má z pedagogického hlediska dva úkoly:

· výchova ve volném čase – obsahová stránka naplňování volného času, tedy vlastní aktivity,

· výchova k volnému času – představuje nabídku různých aktivit, ve které se jedinec učí orientovat a hledat záliby, činnosti, které by jej uspokojovaly. 

1.3 Historický vývoj výchovy ve volném čase

   První koncepci mimoškolní výchovy měli zpracovanou již v 17. století jezuité, protože vzdělávání na jezuitských školách předpokládalo internátní ubytování. Ubytování studentů znamenalo naplánovat denní, celotýdenní a celosemestrální časový harmonogram výuky a výchovy. Velký vliv na čas výuky a po výuce měla samotná církev, takže čas byl vyplňován účastí na společných modlitbách a bohoslužbách. Čas byl v té době ovlivňován nejen v jezuitských, ale i v protestantských školách také divadlem a hudbou. Avšak jezuitské školské divadlo se stalo ve své době celospolečenským pojmem, bylo využíváno k didaktickým cílům a naplňovalo volný čas studentů. O jezuitské divadlo projevovala zájem i široká veřejnost. 
   Změnu způsobu života obyvatel měst a vesnic nastartoval konec třicetileté války v roce 1648 a později konec Francouzské revoluce a Napoleonských válek v roce 1848. V průběhu 17. století si bohatá vrstva obyvatel měst pořizuje letní domy, ve městech vznikají spolky, kluby (první ve Velké Británii v roce 1693), kavárny a společnosti dospělých. Nově vzniklá dělnická třída, která se vytvořila díky průmyslové revoluci, usiluje o zkrácení pracovní doby, která měla převahu v celém životě dospělých, mládeže, ale i dětí. Cílem bylo získat dostatek času na regeneraci sil, sebevzdělávání a rozvoj zájmů. Tento vývoj dal vzniknout dvěma hlavním směrům realizace volnočasových aktivit, které přetrvaly doposud:

· Aktivity a zařízení s určením pro dospělé – část pozornosti obracely i na mládež a děti. Zde hovoříme o zařízeních typu tělovýchovných a sportovních zařízení: hřiště, cvičiště, tělocvičny. U nás vzniká tělovýchovné sdružení Sokol, založené v roce 1862. Rozvíjeli se další aktivity jako loutková divadla, knihovny, zařízení dělnických spolků a organizací.
· Sdružení a zařízení zaměřená pouze na děti a mládež – zařízení pro nejmladší skupiny společnosti.

   V Anglii vznikla sdružení mladých křesťanských mužů a žen YMCA a YWCA, která se stala základem i pro mezinárodní struktury a soustředila svůj zájem právě na mládež. Velmi známé je skautské hnutí, založené americkým spisovatelem E. Thompsonem-Setonem a anglickým generálem R. Badenem-Powellem. Neméně známé jsou dětské zahrádky polského lékaře Henrycha Jordana a letní kolonie ve Francii, Německu a Rusku Stanislava T. Šackého.

   Vznik volnočasových zařízení však neřešil problém vzdělání, výchovy a volného času mládeže. Vyžadoval odborné pedagogické vedení.
 Devatenácté století bylo na osobnosti pedagogiky volného času velmi bohaté. Objevují se jména jako Jan Jindřich Pestalozzi ve Švýcarsku, Giovanni Bosco v Itálii a Ernest Thompson Seton v Kanadě a Spojených státech. Nelze opomenout také pokus o svobodnou školu, o který se zasloužil Lev Nikolajevič Tolstoj. Způsob práce každého z těchto velikánů se lišil. J. J. Pestalozzi a G. Bosco soucítili s chudou a bezprizorní mládeží. Prostředky k základnímu zajištění vzdělání a výchovy ve volném čase získávali oba od bohatých skupin společnosti. 

   V Čechách a na Moravě provozují činnost kulturní spolky, sdružení (pěvecké, čtenářské, vzdělávací atd.) a charitativní spolky, které se snažily dělat něco pro mládež. Kromě Miroslava Tyrše jiný velký pedagog v té době v Čechách a na Moravě není.

   Meziválečné období je charakterizováno dvěma základními modely uspořádání volného času zvláště dětí a mládeže. Je to model zemí západní a severní Evropy, kdy se začaly získané poznatky zobecňovat, analyzovat, teoreticky reflektovat a celospolečensky doceňovat.
 Byl položen základ pedagogiky volného času. Druhým modelem byla sdružení a zařízení volného času dětí a mládeže v tehdejším Sovětském svazu. Tato zařízení pracovala pod přímým vlivem státu, plnila jeho ideologii a vedle těchto zařízení neexistovala alternativní řešení. Protože v této zemi převládala vysoká negramotnost a chudoba, plnila tato zařízení funkci účinného výchovného a vzdělávacího působení. 

   Meziválečné Československo zůstávalo historicky pozadu za těmito dvěma modely a vyrovnávalo situaci budováním různými zařízeními v oblasti tělovýchovy, sportu a turistiky. Vývojem prošly letní kolonie a tábory budované sdruženími dětí, mládeže i dospělých. Chyběla však ucelená koncepce a nebyly doceněny podněty významného praktika pedagogiky zážitků Eduarda Štorcha, zakladatele dětské farmy v Praze-Libni.

   Poválečný vývoj v západoevropských zemích pokračoval v tradici rozvíjení sdružení, která provozovala zájmové aktivity. Jejich rozvoj podporoval stát a zároveň je i legislativně zabezpečoval. V obou částech Evropy vznikaly muzea, galerie, zoologické zahrady, v Německu mobilní herny. V socialistické části Evropy se při školách nově zřizovaly školní družiny pro mladší děti. Specifikem socialistického bloku byla široká síť lidových škol umění (dnes základních uměleckých škol).
 Vznikají Domy pionýrů a mládeže a Stanice mladých techniků, kde bylo provozováno spektrum různých zájmových činností. Po pádu komunistického režimu se tyto domy a stanice v naší zemi transformovaly na Domy dětí a mládeže.

   Osmdesátá léta 20. století jsou v Evropě provázená nárůstem životních problémů mladé generace – krize rodiny, nezaměstnanost, drogová závislost, rasismus, xenofobie, agresivita. Ve snaze posílit a motivovat zájem hodnotně trávit volný čas byly zakládány první rady dětí a mládeže v obcích a byly vnímány jako způsob, jak vyprovokovat v mladých lidech zájem o věci veřejné a podílení se na veřejném životě (poprvé ve Francii v roce 1979). 

   V devadesátých letech, po pádu železné opony, se evropská společnost mění a pohled na volný čas dětí, mládeže i dospělých je chápán v nové dimenzi. Zánikem bipolárního uspořádání Evropy jsou mezinárodní kontakty intenzivnější, do popředí vystupují společné cíle výchovy dětí a mládeže a společným závazným dokumentem, jehož ústřední postavou je dítě, se stává Úmluva o právech dítěte. Názor na důležitost volného času nejen dětí a mládeže, ale i dospělých se stává pro státy současné Evropy společnou záležitostí. 

   O historii volného času by se dalo napsat mnohem více, ale historie volného času není hlavní obsahovou náplní této práce, takže tolik pouze pro představu, jak probíhal vývoj volného času v závislosti na době.

1.4 Vymezení pojmu volný čas

   Ne každý člověk dokáže pojem volného času definovat či vysvětlit, mnozí lidé ani neví, co si pod slovním spojením volný čas mají představit. Pro mnohé je volný čas prostor, který vzniká po skončení pracovní doby, bez ohledu na další povinnosti vůči chodu domácnosti apod. Existuje celá řada definic a vymezení pojmu volný čas. Volný čas je doba odpočinku, rekreace, zábavy, zájmové činnosti, zájmového vzdělávání, ale i časové ztráty s těmito činnostmi spojené.
 Další definice vyjadřuje negativní a pozitivní vymezení. 

· Negativním vymezením se rozumí zbývající doba, která zůstala po splnění pracovních a jiných povinností a po uspokojení základních fyziologických potřeb. 

· Pozitivní vymezení je charakterizováno jako časový prostor, ve kterém děláme činnosti, které nás baví a uspokojují a ke kterým není člověk nucen, znamená skutečnou svobodu.

   Th. Veblen (1899) považuje za volný čas čistou dobu volna, G. Fridmann (1964) za aktivní odpočinek, A. Silberman (1959) za dobu na zotavení, rozptýlení a rozvíjení se. A. Ripert (1960) považuje volný čas za neplacenou činnost, která poskytuje bezprostřední uspokojení. E. K. Scheuch (1966) charakterizuje volný čas jako činnosti, které nevyplývají z ústředních funkcionálních rolí jedince. L. Coser (1991) jej vnímá jako čas naplněný svobodně zvolenými činnostmi, které slouží k potěše nebo seberealizaci. Podle Joffre Dumazediera je volný čas soubor činností, jimž se jedinec může oddávat zcela podle své libosti, buď pro odpočinek nebo zábavu, či pro rozvoj své informovanosti, osobnosti, dobrovolné sociální účasti, nebo svobodné tvůrčí schopnosti po té, když splnil své povinnosti, závazky v zaměstnání, rodinné a sociální.

   Na základě posledních empirických výzkumů lze říci, že volný čas není doplňkem či protikladem k práci, ale naprosto samostatnou oblastí života člověka a svým obsahem a rozsahem se podílí na tvorbě životního stylu nebo, chceme-li, životního způsobu.
 

   Vztah práce a volného času prochází změnami, které jsou ovlivněny společenským vývojem. Hovoříme zde o postupném zkracování pracovní doby a prodloužení doby volného času, rostoucím blahobytu formou přibývajícího příjmu a růstu volně použitelných finančních prostředků. Volný čas je předmětem volnočasové politiky a je promítán do sféry oblastí společnosti, hospodářství a prostředí. 

· V oblasti společenské jde o rostoucí kvalitu života, způsob využívání volného času a jeho obsahovou stránku. Volný čas pro mnohé představuje hedonistický způsob života, kdy jedinec pracuje proto, aby se v prostoru volného času mohl seberealizovat. 

· V hospodářské oblasti usiluje stát o blahobyt a nabídku volnočasových aktivit zajištěním uspokojivého sociálního a životního prostředí.

· V oblasti prostředí je prioritní nutnost šetrného a hospodárného využívání životního prostředí pro účely volného času výchovou k volnočasovému a rekreačnímu chování. 

Cílem volnočasové politiky je poskytnout uspokojení základní lidské potřeby seberealizace, sebeaktualizace a smyslu života.

1.5 Funkce volného času

   Výzkumy v oblasti volnočasových aktivit se zabývají otázkou, jakou funkci plní volný čas. Nejznámější členění funkcí volného času je od Horsta Opaschowského, který při vymezení funkcí vycházel z potřeb a aktuálních požadavků člověka na konci 20. století. Zdůraznil, že pořadí funkcí se může vzájemně prolínat a je závislé na individuálním zdůrazňování jednotlivce.

· Rekreace – potřeba zotavení, načerpání energie a sil, dostatečného odpočinku a spánku, uvolnění od stresové zátěže, navození celkově příjemného pocitu.

· Kompenzace – potřeba vyvážení nedostatků, rozptýlení, odstranění námahy. Tato funkce plní jedinci možnost prožívat vlastní přirozenost, nemuset dodržovat předpisy, být bezstarostný („nic nedělat, flákat se“).

· Edukace – v této funkci se projevuje potřeba po poznávání, prožívání, rozvoj sebepoznávání a učení se jednat v rolích a s tím spojené úsilí o rozvoj osobnosti. 

· Kontemplace – potřeba získání pocitu vlastní individuality, času pro sebe sama, porozumění sobě samému, potřeba autoreflexe.

· Komunikace – tato funkce vyjadřuje touhu po společnosti, sdělování, empatii, lásce, touhu po společných zážitcích.

· Integrace – potřeba sounáležitosti, uznání, dodržování tradic, sociálního bezpečí a stability, potřeba vztahů ke skupině a rodině.

· Participace – potřeba účasti na sociálním životě, naplňování společných cílů a záměrů, zodpovědnosti, kooperaci a solidarity.

· Enkulturace – uspokojení potřeby individuálního tvůrčího uplatnění, touhy po nezávislém růstu schopností a nadání, potřeba účasti na kulturním životě.

   Skupina cílové orientace funkcí volného času, kterou představuje rekreace, kompenzace, edukace a kontemplace je individuálně zaměřena. Druhá skupina funkcí, do níž patří komunikace, integrace, participace a enkulturace je charakterizována sociálně. Přesto, že význam volného času výrazně roste, zůstává práce paradoxně nejvyšší hodnotou. To pramení z tradičního chápání práce jako společenské normy. Čím vyšší je hodnota sebeurčení v pracovním procesu, tím menší je potřeba seberealizace ve volném čase.

1.6 Faktory limitující volný čas   
   V této podkapitole se zmíníme o okolnostech, které volný čas jednotlivce ovlivňují. Jsou jimi věk, pohlaví, zdravotní stav, náplň volného času v dětství, profesní zaměření, psychologické a fyziologické faktory. Některé z nich si nyní přiblížíme. 

   Věk určuje pohled na volný čas velmi specificky. Volný čas dítěti v předškolním věku splývá v oblasti povinností a hry v jeden celek. Školní děti již hranici povinností a odpočinku vnímají citelně. Těší se na soboty a neděle.
 Aktivita ve volném čase je závislá převážně na volnočasové orientaci v rodině. U adolescenta je zájmová orientace ve volném čase závislá také na individuálním zaměření, vycházejícím z nadání, dispozic a vloh, které se do volného času mohou profilovat, a orientaci k vrstevnickým skupinám. Období dospělosti a věku seniora je charakterizováno již svou vyhraněností v zájmové orientaci v závislosti na dalších faktorech, o kterých ještě budeme hovořit   

   Z hlediska pohlaví mluví ženy o deficitu volného času. V produktivním věku „jedou na dvě směny“ a tato zátěž jim brání věnovat se osobním zájmům či koníčkům. V mladé rodině se většinou volný čas orientuje na výchovu dětí a volnočasovné aktivity bývají společné. Muži si kromě společných rodinných aktivit čas na osobní zájem a koníčka přece jen snadněji dokáží vyšetřit. Odchod do důchodu pak lépe zvládají ženy, protože je stále provází nedostatek času díky starosti o vnoučata a domácnost. Muži jsou více fixováni na svou práci, a pokud neprovozovali v produktivním věku zájmy a koníčky, dochází u nich k frustraci vzniklým „prostorem volného času“.

   Zdravotní stav je závažným limitujícím faktorem, který lze do určité míry ovlivnit životním stylem, pokud není jedinec geneticky či jiným způsobem zdravotně omezen. Je také důležité, do jaké míry jedinec chce či může ovlivnit svůj prostor volného času, což souvisí s dalším faktorem.

   Psychická a fyzická kondice souvisí s inteligencí, temperamentem a proplétáním vnitřních a vnějších determinant chování. Psychická výbava s výbavou tělesnou rozhoduje o životním stylu, způsobu organizace práce, zábavy a odpočinku.
 

   Profesní zaměření je dalším z důležitých limitujících faktorů. Velmi těžce fyzicky pracující člověk svůj volný čas (z jeho pohledu prostor vzniklý po práci) vyčerpá na regeneraci sil, osobní hygienu, povinnosti v domácnosti a rodině. Z uvedeného vyplývá, že fyzická a psychická námaha v pracovním procesu ovlivňuje způsob a obsah trávení volného času. 

   Limitující faktory volného času zde nebyly zcela vyčerpány. Ne nepodstatnými limity jsou finanční situace jedince a sociálně demografické podmínky.                                                                                                                                                                                   

2 Senioři

   V této kapitole se tedy dostáváme k ústřednímu tématu závěrečné práce, kterému dominuje senior. V dalších podkapitolách se zaměříme na aspekty stárnutí, samotné stáří a volný čas v období seniorského věku. Měli bychom definovat, kdo senior je. Pojem senior je poměrně mladým a laskavějším termínem, emočně nezatíženým a neutrálnějším na rozdíl od pojmu „geront“, který vychází z lékařské terminologie a laickou veřejností je vnímán ve smyslu nemocný a nesoběstačný starý člověk. Dalším pojmem, se kterým se můžeme setkat při studiu problematiky stáří, je „důchodce“. Tento pojem evokuje označení jistého sociálního statusu při existenci důchodu jako zdroje finančního příjmu.
 

   Kdy se tedy senior seniorem stává? Ze sociálního pohledu je to vlastně sociální událost za splnění určitých podmínek. Jedinec vstupuje do vztahů sociálního zabezpečení státu jako klient s nárokem na starobní důchod.
 Senior ztrácí určité sociální role a sociální vztahy. Vstupuje do období, které je v mnoha odborných publikacích nazýváno „třetím věkem“. Tento termín vznikl nejen v souvislosti se vznikem univerzit třetího věku v 70. letech, ale s tendencí snižovat hranici odchodu do důchodu (což se také dělo). Problémem poměrně mladých důchodců se stalo hodnotné využití volného času jako výhody třetího věku. 

   V demografickém vývoji světa populace stárne a dochází k četným diskuzím o určení hranice odchodu do důchodu. Prognózy poukazují na pokles počtu obyvatel a rostoucí význam pracujícího seniora a s ním související edukací, o které budeme mluvit v dalších podkapitolách.

2.1 Definice stáří a stárnutí

   Stáří je obecným označením pozdních fází ontogeneze lidského života. Je důsledkem a projevem geneticky podmíněných involučních procesů.
 Stáří je nový fenomén 19. a 20. století, který se stal závažnou společenskou výzvou. Je dobře, že světové organizace usilují o nové přístupy, vzdělávání a vytvoření podmínek pro pochopení stáří, rolí a potřeb starých lidí. Celosvětově se projevuje snaha seniorům zajistit tyto hodnoty:

· integraci seniorů do společnosti, prevenci segregace,

· mezigenerační toleranci, vyloučení ageizmu,

· kvalitu života ve stáří.

   Proces stárnutí je celoživotní záležitostí, je to jev všeobecný a týká se všech živých organizmů. Stárnutí se stává zřetelnějším v období senia, které je kategorizováno dle Příhody:

· senescence:          60 – 75 let,

· kmetství:             75 – 90 let,

· patriarchum:      90 – více let.
   

   Proces stárnutí má tyto charakteristické aspekty: je dlouhodobě zakódovaný, je nezvratný, je neopakovatelný, je různé povahy, má trvalé následky, jeho projevy se řídí druhově specifickým zákonem, podléhá vlivům prostředí.
 V literatuře bývá často užíváno následujícího členění, které je novější než výše uvedené, aktuálnější:
· mladí senioři: 65 – 74 let (projevuje se problém adaptace na odchod do důchodu, využití volného času, seberealizace),

· staří senioři: 75 – 84 let (dochází ke snížení funkční zdatnosti, atypickému průběhu chorob),

· velmi staří senioři: 85 a více let (velkým problémem se stává schopnost soběstačnosti a zabezpečenosti).

2.2 Aspekty změn ve stáří v různých rovinách 

   Stárnutí je závislé na individualitě související s životním stylem během života, psychické a fyzické úrovni, genetické danosti a na získaných vlastnostech během života. Proces stárnutí probíhá ve třech rovinách: biologické, sociální a kalendářní (chronologické).

   Biologické stárnutí označuje kvalitativní involuční změny. Biologického věku bývá užíváno k vyjádření celkového stavu lidského organismu.

   Sociální stáří je dáno změnou rolí, životního způsobu a ekonomického zajištění. V souvislosti se sociálním stářím hovoříme o sociální periodizaci života, kdy je lidský život členěn do tří až čtyř věků:

· První věk je předproduktivní, je to období dětství a mládí. Toto období je charakterizováno růstem, vývojem, vzděláváním a profesní přípravou.

· Druhý věk je produktivní období dospělosti. V tomto období hovoříme o biologické reprodukci (zakládání rodiny), sociální a pracovní produktivitě.

· Třetí věk je postproduktivní, vyjadřuje představu stáří bez produktivní přínosnosti. Je obdobím klesající zdatnosti a výkonnosti.

· Čtvrtý věk bývá používán k označení fáze závislosti. Není to zcela šťastné označení, zobecňuje nesoběstačnost jako zákonitost tohoto období. Označení fáze závislosti je protipólem konceptu úspěšného stárnutí a představy o zdravém stáří, které je i do nejpokročilejšího věku samostatné.

   Nejčastěji užívanou dimenzí určující stáří bývá kalendářní stáří (chronologické), které je vymezeno dosažením určitého stanoveného věku, v němž probíhají typické involuční změny. Ne u každého člověka probíhají stejně na rovině kvalitativní či kvantitativní. Zlepšování zdravotního stavu a funkčních schopností seniorů ztěžuje určit hranici počátku stáří. 

   Kalendářní věk není vždy nutně souběžný s biologickými změnami organizmu. Jsou senioři, kteří odpovídají tomuto stereotypu, ale jsou i takoví, kteří svými funkčními zdatnostmi a absencí známek stárnutí (vrásčitá a skvrnitá kůže, šedé vlasy apod.) stereotyp popírají. Záleží, jak již bylo zmíněno, na genotypu, vlivu prostředí, na počtu krizových situací během života, které mohou urychlit proces stárnutí. Důležitým momentem v životě člověka je příprava na stáří, jeho akceptace a následně, v průběhu senia také adaptace na fyzické i psychické změny organismu. Pro člověka v produktivním věku je příprava na stáří zřejmě nepochopitelnou záležitostí.  Přijetí faktu, že viditelně i citelně stárneme, je poměrně složitá a psychicky náročná záležitost. Povězme si něco o přípravě a adaptaci na stáří v další podkapitole.

2.3 Příprava a adaptace na stáří

   Je zde na místě opět připomenout, že jaký je náš způsob života před vývojovou periodou senia, takové jsou jeho dopady na průběh samotného stáří. Nejvíce je lidský život ve stáří ovlivněn obdobím středního věku. U mužů právě v období středního věku dochází k závažným rozhodnutím, k profesnímu růstu nebo stagnaci, realizaci životních plánů nebo rezignaci a ztotožnění se s průměrností. Dopad na kvalitu stáří má pracovní vypětí a změny zdravotního stavu. Střední věk je krizovým obdobím života, úspěch nebo pád rozhodují o průběhu druhé životní poloviny.

   Pro ženy končí v tomto období sociální role matky, vychovatelky, hospodyně a zaměstnané ženy, která byla natolik vyčerpávající, že také v tomto období dochází k výskytu závažných zdravotních problémů. Ženy se snaží najít nový způsob života a seberealizace. Nejčastější příčinou zdravotních problému ve středním věku jsou kardiovaskulární onemocnění u mužů a nádorová onemocnění u žen. Výskyt onemocnění trávicího ústrojí, cukrovky, pohybového ústrojí, psychických neuróz jsou důsledkem špatných životních návyků, kterých se velmi těžce jedinci zbavují. To by totiž znamenalo vzdát se některých příjemných způsobů „ventilace“, jejichž příčinou je tlak na profesní výkon a sociální status související s postavením exponovaného zaměstnance. Takovým „ventilem“ je alkoholismus, tabakismus, kofeinismus, v horším případě užívaní drog a gamblerství. Přesto bychom tento stav výše uvedenou argumentací omlouvat neměli. Naopak, důležité je zaměřit se na prevenci ve způsobu života právě v tomto věku. Dáváme tím základ kvalitnímu životu v období senia. Prevence by měla být zaměřena na následující oblasti: 

· hygienu práce a pracovního režimu,

· správnou životosprávu a dostatečnou fyzickou aktivitu,
· způsob využívání volného času,
· preventivní lékařské prohlídky.
   Je nutné si uvědomit, že výše uvedená prevence je v současné uspěchané době a v souvislosti s individuálními přístupy otázkou výchovy, osobní disciplíny a vůle. 

   Velmi důležitým momentem ve vztahu ke stáří je jeho adjustace. Nelze očekávat, že všichni senioři budou přijímat stárnutí stejně moudře a důstojně, jejich stárnutí je ovlivněno životním příběhem, kterým prošli. Rozhoduje také interakce jednotlivce s prostředím, podmíněná mnoha faktory:

· adaptační schopnost v průběhu celoživotní cesty,
· vitalita,
· zdravotní stav,
· ekonomické jistoty,
· společenské normy,
· aktivita jednotlivce při tvorbě „druhého životního programu“. 

   Důležitým psychologickým aspektem po vstupu do důchodu je ztotožnění se se společenskou rolí seniora. Toto ztotožnění anglický psycholog Bromley charakterizuje v pěti strategiích:

· Strategie konstruktivní – je nepříznivější reakcí na stáří jednotlivce psychicky vyváženého, který má radost ze života, cílevědomě zaměřeného s optimistickým postojem k životu. Senior svými zájmy navazuje na zájmy předchozího života, je oblíben.

· Strategie závislosti – je nejčastější, je společensky také přijatelná, ale už není tak optimistická, spíše pasivní bez ctižádosti. Senior spoléhá na své blízké okolí, že mu zajistí jeho pohodlí a spokojenost. V této strategii se projevují sklony k nereálnosti a přílišnému optimismu.

· Strategie obranného postoje – v tomto případě adjustace vypovídá o soběstačnosti jedince, který je odmítavý k pomoci druhých. Bojí se závislosti a nečinnosti ve stáří a tu odsouvá až na důchod. Myšlenka na stáří mu nahání strach a utíká se k přílišné pracovní aktivitě.

· Strategie nepřátelství – stáří je zde pociťováno jako nepřízeň osudu, je to kategorie „rozhněvaných mužů“, kteří vinu za své neúspěchy svalují na druhé. Pro jedince, kteří patří do této kategorie, je typická agresivita, vytahování, podezřívavost. 

· Strategie sebenenávisti – nepřátelství obrací jedinci proti sobě, svůj dosavadní život hodnotí kriticky a považují se za oběť okolností. Koníčky téměř žádné neprovozují, zveličují svou tělesnou a psychickou neschopnost.

   Pro mnohé je horizont stáří velmi vzdálenou budoucností a zabývat se přípravou na stáří je abstraktní záležitostí. Není třeba zdůrazňovat význam přípravy na stáří. Touto problematikou se (vedle jiných témat) zabývá velmi mladá disciplína gerontogogika, která je zaměřena na výchovu a vzdělávání ke stáří a ve stáří.
 Pacovský uvádí tři funkce výchovy a vzdělávání ke stáří:

· Funkce preventivní – jde o to, abychom provedli s časovým předstihem ve výchově a vzdělávání opatření, která budou mít později očekávaný pozitivní dopad.

· Funkce anticipační – pomocí získaných znalostí a způsobu chování usnadnit přípravu na stáří a proces stárnutí.

· Funkce posilovací – posilování zájmů, potřeb a schopností člověka, které se mohou v seniu dále rozvíjet.

   Povězme si nyní něco o přípravě na stáří, která by měla být celoživotně praktikována. Příprava je rozdělena odbornou literaturou do tří fází: dlouhodobou, střednědobou a krátkodobou. Každá z fází má svá specifika a některá z nich si přiblížíme. Protože každý máme své limity ať už genetické, fyzické a psychické, přizpůsobujeme se sociálním změnám a změnám zdravotního stavu individuálně.

   Každý člověk sám nese za své stáří odpovědnost a to by měla charakterizovat jeho individuální dlouhodobá příprava na stáří. Způsob života a jeho životní styl určuje rychlost stárnutí, pokud se nejedná o nemoc rychlého stárnutí, kterou je progerie. Je potřeba ovlivňovat ty stránky života, které právě nejvíc působí na kvalitu stáří. Je zdůrazňována zvláště celoživotní výchova k harmonickému způsobu života, k rozvoji vzdělávání, osobních zájmů a smysluplné výchově k volnému času a ve volném čase. Měli bychom dodržovat správnou životosprávu, a to jak v oblasti stravovacích návyků a duševní hygieny, tak v oblasti odpočinku s dostatkem spánku. U dětí by měla být zajištěna výchova k úctě ke starým lidem a k porozumění jejich potřebám.

   Střednědobá příprava je téměř totožná s dlouhodobou, jen je praktikována s větší intenzitou. Tato příprava by měla začít už v 45. roce života. Zvláště intenzivně je prosazováno osvojení si zásad zdravého životního způsobu ve stravovacích návycích, aktivním odpočinku, dostatku pohybu a eliminaci škodlivých návyků. V psychické rovině je nutné praktikovat zásady duševní hygieny a akceptovat roli, která na člověka ve stáří čeká. Příprava na náhradní program v etapě senia má souvislost s angažovaností ve společenské oblasti či navazováním vztahů a kontaktů v různých společenských organizacích a je prevencí před věkovou segregací.

   Krátkodobá příprava na stáří je 3-5 let před předpokládaným odchodem do penze. Měla by být orientována na ekonomické zajištění, otázku bydlení, legislativní zajištění. Odchod do důchodu je velmi nesnadným úsekem v životě člověka a nese sebou různé projevy deprivací, které jsou charakterizovány jako „důchodová krize“, „penzijní debakl“ nebo „penzijní nemoc“. Jak již bylo uvedeno, odchod do důchodu znamená změnu sociální role a člověka očekává dlouhé období mezi ukončením pracovní aktivity a počínající závislostí ve stáří. Je vhodné toto období pokrýt hodnotnými činnostmi, které by tvořily tzv. „druhý životní program“. Podrobněji se o tomto programu zmíníme později.

   Vyhodnotíme-li všechny aspekty a faktory ovlivňující přípravu a adaptaci na stáří, měli bychom se zamyslet nad svými postoji a osobním přístupem k problematice stáří. Pokud bychom se zařadili do některé z negativních strategií adjustace stáří, měli bychom zvážit a přehodnotit své možnosti. Psycholog Švancara doporučuje usilovat o pět pé, kterými jsou perspektiva, pružnost, prozíravost, porozumění a potěšení. Je to program na podporu rozvoje osobnosti a získání různých kompetencí, usnadňujících zvládnout proces stárnutí a přijetí stáří.
   Přípravou na stáří a stárnutí se v ČR zabývá dokument Národní program přípravy na stárnutí na období let 2008 až 2012 (Kvalita života ve stáří).
 Otázku přípravy na stárnutí zpracovává v těchto kategoriích:
· základní principy,
· strategické priority,
· aktivní stárnutí,
· prostředí a komunita vstřícná ke stáří,
· zdraví a zdravé stárnutí,
· rodina a péče,
· participace a lidská práva,
· implementace a spolupráce.
   Jednotlivé přístupy mají svá doporučení na řešení, termíny a vymezení, do čí kompetence spadá spolupráce s dalšími partnery. Příprava na stáří je jistě důležitým momentem v pochopení problematiky celého procesu stárnutí. Velmi důležité jsou také faktory, ovlivňující výši věku a zdraví ve stáří. Zmiňme se alespoň o některých z nich. 

Faktory, které ovlivňují výši věku a zdraví: 

· vysoký věk našich prarodičů,

· život v páru,

· studium (čím déle studujeme, tím vyššího věku se dožíváme),

· bydlení v obci nad 10 000 obyvatel,

· fyzická práce,

· sport nebo cvičení třikrát týdně,

· lékařské prohlídky nejméně jednou za rok,

· klidnost a mírnost,

· omezení alkoholu.

Faktory snižující věk a ohrožují zdraví:

· úmrtí jednoho z rodičů na srdeční chorobu před 60. rokem,

· nemoci vyskytující se v rodině (vrozená cukrovka, rakovina),

· sebevražda jednoho z rodičů,

· bydlení v aglomeraci s počtem obyvatel větším než 1 milion,

· práce v kanceláři,

· stravování typu „fast-food“,

· nadváha,

· nadměrné pití alkoholu,

· kouření.

   Závěrem opět potvrdíme životní filozofii: jakým způsobem žijeme, jak se chováme ke svému zdraví během života, tak se cítíme v období stáří a proces stárnutí si urychlíme či zpomalíme.

2.4 Volný čas a senioři

   V současné době se může člověk i ve vyšším věku vyvíjet, vzdělávat, seberealizovat a žít naplno. Jde o to, jak si penzionovaný poradí se vzniklým prostorem, který byl dříve vyplněn prací, povinnostmi k rodině, společenskými aktivitami apod. Problémem je tedy ztráta dosavadního programu. Je nutné vytvořit si svůj nový program pro volný čas a nepodlehnout tzv. smrti z penzionování. Mluvíme zde o navázání na činnosti volného času před odchodem do důchodu s přizpůsobením se daným a nově vzniklým možnostem (finance, zdravotní stav a dostupnost) a o případném objevení nových aktivit, které by mohly seniora zajímat a naplňovat. Jakákoliv aktivita seniora v oblasti fyzické, duševní i sociální je prevencí vzniku řady chorob. Opět neopomeňme životní styl, praktikovaný ve středním věku.
 

   Za velmi důležitý prvek v plánování druhého životního programu považujeme ovlivňování režimu dne. Režim dne by si měl senior nastavit s ohledem ke svým biorytmům a výkonnosti. Zmiňme se ještě o duševních návycích, které ovlivňují délku života a zdraví: myšlenky, představy a emoce. Na kladném či negativním prožívání podzimu života nese zásluhy a odpovědnost každý člověk sám za sebe.
 Projevy duševních návyků jsou závislé na činnosti mysli, která ovládá celý náš život. Mysl je myšlení, vůle, představivost, paměť, mysl řídí vědomé činnosti, životní funkce i duchovní život.
 Pozitivní prožívání období senia znamená určit si pevný životní program, který se může stát důležitou oporou. Základem tohoto programu mohou být různé aktivity: pracovní aktivita na menší úvazek, kutilství, zahrádka, opatrování vnoučat, vzdělávání, sportovní aktivity, kulturní zájmy, četba a sebevzdělávání, turistika. Skvělým posunem v pozitivním přístupu při tvorbě nového programu je určit si cíl. Ten nám umožňuje jít vpřed. Bez cíle jsme unášení událostmi a ztrácíme kontrolu nad vlastním životem. Určení cíle probouzí chuť do života, probouzí v nás tvořivého ducha a energii.
 Neopomenutelným faktorem společenských aktivit je jejich dostupnost. Způsob provozování druhého životního programu je také o to zajímavější a veselejší, je-li realizován s životním partnerem. Nečinnost a zahálení může mít destruktivní vliv na osobnost seniora a vede k poklesu jeho morálky a rozpadu psychiky. 

2.5 Aktivní životní styl seniorů a jeho vliv na kvalitu stáří

   V poslední podkapitole se seznámíme s možnostmi aktivního životního stylu seniorů, který by měl zajistit pozitivní chápání stáří a napovědět, jak předejít vzniku různých chorob. 

   Základem aktivního životního stylu je vlastní sebepoznání, které v sobě zahrnuje znalost zdravotního stavu a vědomosti, které máme o své osobnosti jako takové. Pokud je člověk zdráv a není limitován jinými výraznými omezeními, má všechny předpoklady pracovat na zdravém životním stylu a na zdravém stárnutí. Víme, že proces stárnutí se nevyhne postupně téměř žádné funkci organismu. Funkce se mění a zpomalují. Přesto potkáváme seniory, kteří jsou fyzicky i duševně čilí, veselí a těší se výbornému zdraví. Obohacují se kulturně, věnují se cestování a turistice, překonávají sami sebe, sportují a objevují své nové role, ve kterých jsou užiteční a nepostradatelní, dokonce se aktivně podílí na řízení společnosti.

   Měli bychom si udělat vlastní bilanci toho, v čem jsme v životě úspěšní a v čem ne. Mnoho lidí nedosáhne toho, co by si zasloužili, nebo dosáhnou mnohem méně, než předpokládali. Do bilance zahrňme oblasti života, kterým věnujeme pozornost a kterým ne, co nám chybí a s čím jsme spokojeni: vzhled, zdravotní stav, kvality a nedostatky, osobní realizace, vztahy s druhými lidmi, vztah s partnerem, zaměstnání, finanční situace, duchovní život, společenská prospěšnost.

Na základě této bilance bychom si měli určit cíle, kterých bychom rádi v uvedených oblastech dosáhli.

   Nyní uveďme něco o významu pohybu ve stáří. Pohyb je nejpřirozenější cesta k sebevýchově, k autoregulaci a ke zlepšení pocitu zdraví a kvality života. Je základním projevem života. Pohybem provokujeme jednotlivé orgány k činnosti a zároveň zlepšujeme jejich funkčnost. Pohyb působí na organismus pozitivně tehdy, pokud jsou aktivity vhodně vybrány a podřízeny zdravotnímu stavu, věku, pohlaví, pohybovým zkušenostem a výkonnosti organismu.
 Edukační programy zaměřené na pohybovou výchovu seniorů jsou zařazeny také do aktivit klubů důchodců, případně se jimi zabývají i jiné organizace zaměřené na věkovou skupinu seniorů.

   Nemusíme zdůrazňovat, jak velký vliv nejen na zdravé stáří ale i na zdravý průběh celého života má vyrovnaná strava. Stravovací návyky by si měl člověk osvojit již v dětství. Pro odnaučení špatných návyků je vždy vhodná doba. I po šedesátém roce je možné přistoupit ke změnám. Pokud máme pochybnosti, je dobré poradit se s odborníkem. Literatury o správné výživě existuje mnoho, ale ne vše může našemu organismu prospět a ne každá literatura radí na základě poradenství nutričního specialisty.

   Další možnou oblastí, která utváří aktivní životní styl seniora, je vzdělávání. Edukační programy jsou zajišťovány univerzitami třetího věku, akademiemi třetího věku, kluby důchodců a centry seniorů.

   Univerzity třetího věku (U3V) – jsou zaměřeny na zájmové vzdělávání pro věkovou skupinu seniorů a účastníci mají statut mimořádného studenta.
 Jako vzdělávací instituce se U3V orientují na zájmové vzdělávání. U3V působí v rámci univerzit a vysokých škol. Studium je uskutečňováno v  jednom nebo více semestrech a tématika koreluje s tématickým zaměřením „mateřské“ vysoké školy.

   Akademie třetího věku (A3V) – jsou také zaměřeny na zájmové vzdělávání seniorů bez ohledu na předchozí vzdělání a věk. Výběr témat zohledňuje zájmy, možnosti a složení cílové skupiny. Prioritním cílem je rozvoj osobnosti.

   Kluby důchodců – jsou nejrozšířenější kulturně výchovná zařízení, která se zaměřují na široké spektrum zájmové činnosti seniorů. Vytvářejí prostor pro setkávání vrstevníků a plnohodnotné uspokojování trávení volného času. Činnost klubů je zaměřena zvláště na činnosti: návštěvy kulturních akcí, vzdělávací aktivity, besedy s lékaři, poznávací zájezdy a exkurze, sportovní a rekreační aktivity. Klubová činnost je založena na bázi dobrovolnosti.

   Centra seniorů – se zabývají především edukační činností zaměřenou na  přípravu na seniorský věk, různé zájmové činnosti a na pomoc obětem násilí.
   Jinými typy programů edukace seniorů jsou letní univerzitní kurzy typu „elderhostel“, „řádné vysokoškolské studium“ – např. v Rakousku, kdy studenti mají statut řádného studenta, mohou studovat prezenčně avšak podmínkou je předchozí akademické vzdělání.
 Nabídka vzdělávacích aktivit a programů je poměrně velká. Součástí aktivního životního stylu seniora je účast na kulturním životě. Záliba v cestování a turistice je také velmi pozitivním přínosem. Na tvorbě „druhého životního programu“ se musí chtít senior podílet. Je v jeho zájmu učinit své stáří radostné a přijatelné. Existují vzdělávací programy určené výchově ke zdravému životnímu stylu pro seniory. Každý člověk je uzpůsobený tak, že potřebuje určité množství pohybu, jisté množství potravy určitého druhu, přiměřené množství spánku. To vše by měl senior brát v úvahu při svých aktivitách.
 

3 Průzkumné šetření a jeho výsledky
3.1 Cíle průzkumného šetření 

   Hlavním cílem průzkumného šetření bylo zjistit, jaké bylo využití volného času v době před odchodem do důchodu a jak je volný čas prožíván v důchodu u různých věkových kategorií mužů a žen, zmapovat rozdíly v pojetí volného času mužů a žen v důchodovém věku a faktory, které převážně volný čas mužů a žen ovlivňují. U dílčích cílů jsme chtěli zmapovat pořadí zájmů mužů a žen před odchodem do důchodu a po odchodu do důchodu, jaké zájmy převažují u mužů a žen v důchodu, zda provozování sportu v produktivním věku ovlivňuje volnočasové aktivity v důchodu a jestli má vliv vzdělání na další vzdělávání seniorů.
3.2 Výzkumné otázky 

   K dosažení dílčích cílů jsme si stanovili výzkumné otázky:

· Jaké zájmy převažovaly u žen před odchodem do důchodu a jaké  převažují po odchodu do důchodu?

· Jaké zájmy převažovaly u mužů před odchodem do důchodu a jaké převažují po odchodu do důchodu?
· Má vliv provozování sportu v produktivním věku na zdravotní omezení volnočasových aktivit v důchodu?
· Jaké zájmy převládají v důchodu u žen a jaké u mužů?
· Jaký vliv má vzdělání na další vzdělávání seniorů? 

3.3 Metodika průzkumu

   K průzkumnému šetření jsme použili metodu anonymního dotazníku, který je sestaven z 13 položek. Otázky jsme se snažili formulovat jasně a pochopitelně s ohledem na věk respondentů. Zvolili jsme převážně uzavřené otázky, u některých byla možnost výběru více typů odpovědí. U některých otázek se může zdát, že nesouvisí s cílem průzkumu. Předpokládali jsme, že v odpovědích najdeme souvislosti vzhledem k problematice proměn chápání volného času. 
3.4 Charakteristika respondentů

   Průzkumného šetření se zúčastnilo celkem 67 respondentů. Z toho 44 žen (65,7 %) a 23 mužů (34,2 %). Většina respondentů pochází z místa o velikosti nad 100 000 obyvatel.

Otázka č. 1    Jakého jste pohlaví?

Otázka č. 2    Kolik je Vám let?

Tabulka č. 1

	Ženy
	Celkem
	%
	Muži
	Celkem
	%

	60 – 70
	18
	40,9 
	60 – 70
	11
	47,8

	70 – 80
	19
	43,2 
	70 – 80
	8
	34,8

	80 – více
	7
	15,9 
	80 – více
	4
	17,4

	Ženy
	44
	100  
	Muži
	23
	100 


   Celkově se průzkumu zúčastnilo 40,9 % žen ve věku 60-70 let, 43,2 % žen ve věku 70-80 let a 15,9 % ve věku 80-více let. Mužů se zúčastnilo 47,8 % ve věku 60-70 let, 34,8 % ve věku 70-80 let a 17,4 % ve věku 80-více let. Z výše uvedené tabulky vyplývá, že průzkumu se zúčastnil větší počet žen. To také svědčí o faktu, že ženy jsou ve starší populaci více zastoupeny. Nejméně je zastoupena věková kategorie 80-více, a to jak u žen, tak i u mužů.
   K získání respondentů jsem zvolila způsob tzv. „sněhové koule“. Tento způsob je využíván přes internet a známé, kteří jej rozesílají dalším respondentům. Zpět se vyplněné dotazníky vracely poštou. Celkem bylo  rozesláno 30 dotazníků a zpět se vrátilo 67 vyplněných.
3.5 Zpracování získaných údajů
   Při zpracování a vyhodnocení získaných údajů jsme postupovali dle pořadí otázek.

Otázka č. 3       Jaké je Vaše nejvyšší dosažené vzdělání?
Tabulka č. 2

	Dosažené vzdělání
	Ženy

60-70
	Ženy

70-80
	Ženy

80-více
	Muži

60-70
	Muži

70-80
	Muži

80-více

	Základní


	    16,7%


	5,3%


	0%


	0%
	0%
	0%

	Učební obor bez maturity
	0%


	5,3%


	14,3%


	9,1%
	25%
	25%

	Učební obor s maturitou
	0%


	0%


	0%


	0%
	0%
	0%

	Střední odborné bez maturity
	5,5%


	5,3%


	28,6%


	0%
	25%
	0%

	Střední odborné s maturitou
	38,9%


	63,2%


	28,6%


	36,4%
	37,5%
	25%

	Střední všeobecné s maturitou 
	11,1%


	5,3%


	14,3%


	9,1%
	0%
	25%

	Úplné střední odborné 
	11,1%


	10,5%


	14,3%


	27,3%
	0%
	0%

	Vysokoškolské


	16,6%


	5,3%


	0%


	18,2%
	12,5%
	25%


   U respondentů nás zajímalo jejich nejvyšší dosažené vzdělání. U žen převažuje ve všech věkových kategoriích střední odborné s maturitou. Ve věkové kategorii 60-70 let toto vzdělání představuje 38,9 %, 70-80 let 63,2 % a ve věkové kategorii 80-více let 28,6 %. U mužů taktéž převažuje střední odborné vzdělání s maturitou. Ve věkových kategoriích 60-70 a 70-80 je zastoupeno v 36,4 % a 37,5 %. Věková kategorie 80-více let má rovnoměrné zastoupení 25 % ve vzdělání: učební obor bez maturity, střední odborné s maturitou a vysokoškolské.
Otázka č. 4       Jaký je počet obyvatel místa Vašeho bydliště?

Tabulka č. 3

	Počet obyvatel
	Ženy

60-70
	Ženy

70-80
	Ženy

80-více
	Muži

60-70
	Muži

70-80
	Muži

80-více

	Do 1 000 
	0%
	0%
	0%
	9,1 %
	37,5%
	0%

	Do 10 000 
	16,7%
	10,5%
	0%
	27,3 %
	0%
	25%

	Do 50 000 
	5,6%
	42,1%
	14,3%
	9,1 %
	0%
	25%

	Do 100 000 
	16,7%
	5,3%
	14,3%
	0 %
	0%
	0%

	Nad 100 000 
	61%
	42,1%
	71,4%
	54,5
	62,5%
	50%


   Zajímal mne také počet obyvatel místa bydliště respondentů. Nejvíce z oslovených respondentů bydlí v místě s počtem obyvatel nad 100 000 ve všech věkových kategoriích a pohlavích.

Otázka č. 5       Pracujete v důchodu?
Tabulka č. 4

	Pracovní aktivita v důchodu
	Ženy

60-70
	Ženy

70-80
	Ženy

80-více
	Muži

60-70
	Muži

70-80
	Muži

80-více

	Plný pracovní úvazek (40 h týdně)
	5,6%
	0%
	0%
	36,4%
	0%
	0%

	Částečný pracovní úvazek (méně než 

40 h týdně)
	22,2%
	5,3%
	0%
	0%
	12,5%
	0%

	Příležitostné pracovní aktivity (brigády)
	33,3%
	15,8%
	0%
	27,3%
	0%
	0%

	Nepracuji


	44,4%
	78,9%
	100%
	36,4%
	87,5%
	100%


   Většina respondentů v důchodu nepracuje. Pokud ještě pracují, tak nejvyšší zastoupení pracovní aktivity v důchodu na plný úvazek je u mužů ve věkové kategorii 60-70 (36,4 %), na částečný úvazek pracuje ve věkové kategorii 70-80 12,5 % mužů. Ženy ve věkové kategorii 60-70 v 33,3 % a v kategorii 70-80 v 15,8 % více pracují příležitostně.

Otázka č. 6       Jaký je důvod Vaší pracovní aktivity v důchodu?

Tabulka č. 5

	Důvod pracovní aktivity
	Ženy

60 - 70
	Ženy

70 - 80
	Ženy

80 - více
	Muži

60 - 70
	Muži

70 - 80
	Muži

80 - více

	Finanční přínos


	33,3%
	15,8%
	0%
	54,5%
	12,5%
	0%

	Potřeba komunikace


	38,9%
	5,3%
	0%
	18,2%
	0%
	0%

	Pokrytí volnočasových aktivit, zájmů, koníčků
	22,2%
	10,5%
	0%
	9,1%
	12,5%
	0%


   V této tabulce vidíme, že ženy ve věkové kategorii 60-70 let pracují v důchodu nejvíce z důvodu potřeby komunikace (38,9 %), na druhém místě je zastoupena potřeba finančního přínosu (33,3 %) a na třetím místě pokrytí volnočasových aktivit (22,2 %). Muži pracují ve věkové kategorii 60-70 let kvůli finančnímu přínosu (54,5 %). Ve věkové kategorii 70-80 let je potřeba finančního přínosu a pokrytí volnočasových aktivit zastoupena stejně, a to ve 12,5 %.

Otázka č. 7       Žijete sám/a, s manželem/manželkou, partnerem/partnerkou, 

                         s rodinou?

Tabulka č. 6

	Typ bydlení


	Ženy

60-70
	Ženy

70-80
	Ženy

80-více
	Muži

60-70
	Muži

70-80
	Muži

80-více

	Vlastní/nájemní bydlení s manželem/manželkou
	44,4%
	47,4%
	28,6%
	90,9%
	75%
	100%

	Vlastní bydlení s dětmi


	16,6%
	10,5%
	14,3%
	9,1%
	12,5%
	0%

	Vlastní/nájemní bydlení – sám
	33,3%
	36,8%
	42,9%
	0%
	12,5%
	0%

	Domov pro seniory/domov důch.
	0%
	0%
	14,3%
	0%
	0%
	0%

	Penzion pro seniory/dům s peč. sl.
	0%
	0%
	0%
	0%
	0%
	0%


   Z této tabulky jednoznačně vyplývá, že většina dotázaných bydlí ve vlastním bydlení a s manželem/manželkou. Samy bydlí nejvíce ženy ve věku 80-více (42,9 %). Ve věkové kategorii 60-70  (33,3 %) a 70-80 (36,8 %) bydlí samy opět ženy. Muži ve věku 80-více bydlící ve vlastním bydlení s manželkou jsou zastoupení ve 100 %. Pouze jedna žena ve věku 80-více let z celkového počtu dotázaných bydlí v domově pro seniory (14,3 %).

Otázka č. 8       Jak jste trávil/a volný čas před odchodem do důchodu?

Tabulka č. 7

	Využití v.č. před odchodem do důchodu
	Ženy

60-70
	Ženy

70-80
	Ženy

80-více
	Muži

60-70
	Muži

70-80
	Muži

80-více

	Zahrádka


	38,9%
	57,9%
	42,9%
	72,7%
	50%
	50%

	Kutilství


	5,6%
	5,3%
	14,3%
	45,5%
	50%
	25%

	Televize


	44,4%
	63,2%
	42,9%
	45,5%
	75%
	50%

	Kultura


	55,5%
	78,9%
	57,1%
	27,3%
	0%
	50%

	Poslech hudby


	55,5%
	36,8%
	14,3%
	18,2%
	12,5%
	75%

	Sport


	27,8%
	47,4%
	14,3%
	63,6%
	62,5%
	75%

	Cestování


	50%
	47,4%
	42,9%
	54,5%
	37,5
	25%

	Turistika


	33,3%
	36,8%
	28,6%
	45,5%
	25%
	75%

	Další vzdělávání


	27,8%
	5,3%
	14,3%
	27,3
	0%
	25%

	Četba


	72,2%
	73,7%
	57,1%
	36,4%
	37,5%
	100%

	Ruční práce


	33,3%
	63,2%
	7,4%
	0%
	0%
	0%

	Videotechnika – natáčení
	5,6%
	5,3%
	0%
	18,2%
	0%
	0%

	Dig. fototechnika - fotografování
	0%
	10,5%
	0%
	18,2%
	0%
	25%

	Práce s PC, internetem


	22,2%
	10,5%
	0%
	18,2%
	0%
	0%

	Setkávání s vrstevníky v kavárně, restauraci
	44,4%
	47,4%
	42,9%
	9,1%
	25%
	25%

	Vaření, pečení


	44,4%
	47,4%
	57,1%
	18,2%
	0%
	25%


   Nejvíce jsou zastoupeny v této tabulce u žen ve věku 60-70 let zájmy v tomto pořadí: četba, kultura, poslech hudby, cestování, televize, setkávání s vrstevníky, vaření a pečení. Zájmy u žen ve věku 70-80 jsou zastoupeny v tomto pořadí: kultura, četba, televize, ruční práce, zahrádka, sport, cestování, setkávání s vrstevníky, vaření a pečení. Zájmy věkové kategorie žen 80-více jsou zastoupeny v tomto pořadí: kultura, četba, vaření a pečení, zahrádka, televize, cestování, setkávání s vrstevníky. Muži ve věku 60-70  mají své zájmy zastoupeny takto: zahrádka, sport, cestování, kutilství, televize a turistika. U mužů věkové kategorie 70-80 jsou zájmy zastoupeny takto: televize, sport, zahrádka a kutilství. Muži ve věku 80-více let se nejvíce věnují četbě, na druhém místě jsou poslech hudby, sport a turistika a na třetím místě je zájem o zahrádku, televizi a kulturu.

Otázka č. 9       Jak trávíte volný čas nyní po odchodu do důchodu?

Tabulka č. 8

	Využití v.č. po odchodu do důchodu
	Ženy

60-70
	Ženy

70-80
	Ženy

80-více
	Muži

60-70
	Muži

70-80
	Muži

80-více

	Zahrádka


	44,4%
	42,1%
	0%
	63,6%
	62,5%
	75%

	Kutilství


	0%
	0%
	0%
	36,4%
	50%
	25%

	Televize


	61,1%
	68,4%
	57,1%
	45,5%
	75%
	75%

	Kultura


	66,7%
	63,2%
	14,3%
	9,1%
	25%
	50%

	Poslech hudby


	50%
	47,4%
	14,3%
	18,2%
	12,5%
	75%

	Sport


	11,1%
	31,6%
	0%
	36,4%
	50%
	50%

	Cestování


	50%
	47,4%
	0%
	45,5%
	12,5%
	25%

	Turistika


	33,3%
	21,1%
	0%
	36,4%
	12,5%
	25%

	Další vzdělávání


	50%
	26,3%
	0%
	18,2%
	12,5%
	0%

	Četba


	61,1%
	89,5%
	71,4%
	45,5%
	50%
	100%

	Ruční práce


	27,8%
	31,6%
	57,1%
	0%
	0%
	0%

	Setkávání s vrstevníky


	50%
	31,6%
	28,6%
	9,1%
	12,5%
	50%

	Práce s počítačem, internetem
	38,9%
	26,3%
	0%
	27,3%
	0%
	25%

	Videotechnika – natáčení
	0%
	5,7%
	0%
	9,1%
	0%
	0%

	Digitální fototechnika – fotografování
	16,7%
	5,7%
	0%
	9,1%
	0%
	25%

	Vaření, pečení


	44,4%
	47,4%
	57,1%
	27,3%
	12,5%
	25%

	Aktivní pomoc dětem s jejich rodinami
	50%
	57,9%
	14,3%
	18,2%
	25%
	50%


   Ženy ve věku 60-70  se po odchodu do důchodu zajímají o aktivity v tomto pořadí: kultura, televize a četba, poslech hudby, cestování, další vzdělávání, setkávání s vrstevníky a aktivní pomoc dětem s jejich rodinami. Věková kategorie žen 70-80 let praktikuje zájmy v tomto pořadí: četba, televize, kultura, aktivní pomoc dětem s jejich rodinami, poslech hudby, cestování, vaření a pečení. Ve věkové kategorii 80-více jsou zájmy zastoupeny v tomto pořadí: četba, televize, ruční práce, vaření a pečení. Muži ve věku 60-70 mají zastoupení svých zájmů v tomto pořadí: zahrádka, televize, cestování a četba, kutilství a sport. Muži ve věku 70-80  upřednostňují zájmy v tomto pořadí: televize, zahrádka, kutilství, sport a četba. Věková kategorie mužů ve věku 80-více má pořadí svých zájmů zastoupeno takto: četba, zahrádka, televize a poslech hudby, kultura, sport, setkávání s vrstevníky a aktivní pomoc dětem s jejich rodinami.

Otázka č. 10       Jak si organizujete převážně volný čas?

Tabulka č. 9

	Převažující organizace volného času
	Ženy

60-70
	Ženy

70-80
	Ženy

80-více
	Muži

60-70
	Muži

70-80
	Muži

80-více

	Sám/a


	77,8%
	68,4%
	714%
	45,5%
	37,5%
	25%

	S manželem/manželkou,

s partnerem/partnerkou
	33,3%
	42,1%
	14,3%
	45,5%
	50%
	75%

	S rodinou


	16,7%
	36,8%
	14,3%
	0%
	12,5%
	0%

	Klub seniorů


	11,1%
	21,1%
	0%
	0%
	0%
	0%


   Ženy si ve všech věkových kategoriích svůj volný čas organizují samy a na druhém místě je v tabulce zastoupena organizace volného času s manželem či partnerem. Pouze muži ve věku 60-70 si svůj čas organizují sami, ve věku 70-80  a 80-více let je na prvním místě organizace volného času s manželkou či partnerkou.

Otázka č. 11       Vzděláváte se dále a jakým způsobem?

Tabulka č. 10

	Další vzdělávání a jeho způsob
	Ženy

60-70
	Ženy

70-80
	Ženy

80-více
	Muži

60-70
	Muži

70-80
	Muži

80-více

	Univerzita třetího věku (U3V)
	27,8%
	31,6%
	0%
	9,1%
	0%
	0%

	Akademie třetího věku (A3V)
	0%
	0%
	0%
	0%
	0%
	0%

	Klub seniorů


	5,6%
	10,5%
	0%
	9,1%
	12,5%
	0%

	Přednášky


	44,4%
	36,8%
	0%
	27,3%
	0%
	25%

	Sebevzdělávání 


	88,9%
	68,4%
	57,1%
	81,9%
	62,5%
	75%

	Nevzdělávám se


	11,1%
	10,5%
	42,9%
	18,2%


	37,5%
	25%


   Ženy ve věku 60-70 let se zajímají o typy vzdělávání v tomto pořadí: sebevzdělávání, přednášky a studium na univerzitě třetího věku. Ve stejném pořadí se vzdělává věková skupina 70-80 let: sebevzdělávání, přednášky a studium na univerzitě třetího věku. Ženy ve věku 80-více se pouze sebevzdělávají nebo vůbec nevzdělávají. Muži se ve všech věkových kategoriích nejvíce sebevzdělávají, na druhém místě se zajímají o přednášky.

Otázka č. 12       Jaké jsou důvody Vašeho dalšího vzdělávání?

Tabulka č. 11

	Důvody dalšího vzdělávání
	Ženy

60-70
	Ženy

70-80
	Ženy

80-více
	Muži

60-70
	Muži

70-80
	Muži

80-více

	Vzdělávání a získávání nových inf. mne naplňuje
	7,8%
	68,4%
	14,3%
	54,4%
	50%
	75%

	Prostřednictvím vzdělávání poznávám nové lidi
	16,7%
	21,1%
	0%
	0%
	12,5%
	0%

	Nerad/a nečinně sedím doma
	27,8%
	63,2%
	14,3%
	18,2%
	25%
	25%


   Ženy ve věku 60-70 se vzdělávájí proto, že nechtějí nečinně sedět doma, prostřednictvím vzdělávání 16,7 % poznává nové lidi. Ženy ve věku 70-80 let vzdělávání naplňuje 68,4%. Žen, které nerady nečinně sedí doma  je 63,2 %. U žen starších 80ti let jsou stejnou měrou (14,3 %) zastoupeny důvody „nerada nečinně sedím doma“ a „vzdělávání mě naplňuje“. Muži napříč věkovými kategoriemi nejčastěji uvádí, že je vzdělávání naplňuje.

Otázka č. 13       Jaké faktory omezují Váš volný čas?

Tabulka č. 12

	Faktory omezující volný čas
	Ženy

60-70
	Ženy

70-80
	Ženy

80-více
	Muži

60-70
	Muži

70-80
	Muži

80-více

	Zdravotní stav


	8,9%
	63,2%
	71,4%
	54,6%
	50%
	75%

	Rodina


	16,7%
	15,8%
	14,3%
	0%
	37,5%
	50%

	Finance


	50%
	21,1%
	14,3%
	27,3%
	12,5%
	25%

	Nedostupnost volnočasových aktivit
	0%
	0
	0%
	0%
	0%
	0%


   Věková skupina žen 60-70 let je omezována ve volnočasových aktivitách nejvíce financemi a rodinou. Ve věku 70-80 let převažuje omezení zdravotní zrovna tak ve věku 80-více let. U mužů ve všech věkových kategoriích volnočasové aktivity nejvíce omezuje zdravotní stav. 

3.6 Vyhodnocení získaných výsledků

Výzkumná otázka č. 1          

Jaké zájmy převažovaly u žen před odchodem do důchodu a jaké převažují po odchodu do důchodu?

Tabulka č. 13

	Období
	60-70
	70-80
	80-více

	Před odchodem do důchodu
	1.četba,

2.kultura,poslech

   hudby,

3.cestování,
	1.kultura,

2.četba,

3.televize,ruční

   práce, 
	1.kultura,četba,vaření a

   pečení,

2.televize,cestování, 

   setkávání s vrstevníky

3.turistika,

	Po odchodu do důchodu
	1.kultura,

2.televize,četba,

3.poslech hudby,

   cestování,

   setkávání s vrstevníky
	1.četba,

2.televize,

3.kultura,
	1.četba,

2.televize,ruční práce,

   vaření a pečení,

3.setkávání s vrstevníky


     Tabulka ukazuje pořadí zájmů v období před vstupem do důchodu a po odchodu do důchodu. Struktura zájmů žen ve věku 60-70 se příliš nezměnila, pouze v důchodu přibylo setkávání s vrstevníky a televize. U skupiny žen 70-80 let v důchodu ubyl zájem o ruční práce. Ženy ve věku 80-více let se přestaly v důchodu zajímat o kulturu, ale zajímavým výsledkem je, že před odchodem do důchodu i v důchodu přetrvává zájem „setkávání s vrstevníky“.
Výzkumná otázka č. 2

Jaké zájmy převažovaly u mužů před odchodem do důchodu a jaké převažují po odchodu do důchodu?

Tabulka č. 14

	Období
	60-70
	70-80
	80-více

	Před odchodem do důchodu
	1.zahrádka,

2.sport,

3.cestování,


	1.televize,

2.sport,

3.zahrádka,

   kutilství,
	1.četba

2.poslech

   hudby,sport,turistika,

3.zahrádka,televize,

   kultura,

   

	Po odchodu do důchodu
	1.zahrádka,

2.televize,cestování,

   četba,

3.kutilství,sport,turistika,

    
	1.televize,

2.zahrádka,

3.kutilství,sport,

   četba,
	1.četba,

2.zahrádka,televize,

   poslech hudby,

3.kultura,sport,

   setkávání s vrstevníky

   aktivní pomoc dětem,


   Muži ve věku 60-70 let se začali navíc v důchodu zajímat o televizi, četbu, kutilství a turistiku. Mužům ve věku 70-80 let přibyl zájem o četbu. Věková kategorie mužů ve věku 80-více se navíc věnuje setkávání s vrstevníky a aktivní pomoci dětem. Nárůst zájmu setkávat se s vrstevníky si vysvětlujeme tím, že snad muži v tomto věku chtějí více komunikovat s okolím a být potřební, což také koreluje s aktivní pomocí dětem.
Výzkumná otázka č. 3

Má vliv provozování sportu v produktivním věku na zdravotní omezení volnočasových aktivit v důchodu?
Tabulka č. 15 

	Věk
	Ženy

60-70
	Ženy

70-80
	Ženy

80-více
	Muži

60-70
	Muži

70-80
	Muži

80-více

	Sport %
	38,9%
	57,9%
	14,3%
	63,7%
	62,5%
	100%

	Věk
	Ženy

60-70
	Ženy

70-80
	Ženy

80-více
	Muži

60-70
	Muži

70-80
	Muži

80-více

	Zdravotní omezení v.č. %
	8,9%
	63,2%
	71,4%
	54,6%
	50%
	75%


   Ženy věkové kategorie 60-70, které v produktivním věku sportovaly, si na zdravotní omezení volnočasových aktivit stěžují přiměřeně. Větší procento žen (57,9 %) ve věku 70-80 sportovalo v produktivním věku více, ale mnohem více žen si paradoxně stěžuje na zdravotní omezení volnočasových aktivit. Tento výsledek si lze vysvětlit tím, že sportovní zátěž byla příliš vysoká a došlo k opotřebení či poškození pohybového aparátu, nebo mohlo dojít k vážným úrazům. Méně žen sportovalo ve věku 80-více. Přestože muži ve všech věkových kategoriích sportovali v produktivním věku více, uvádí ve vyšším procentu zdravotní omezení volnočasových aktivit. To můžeme odůvodnit opět neúměrným sportovním zatížením vzhledem k fyzickým možnostem organismu či úrazem. 
Výzkumná otázka č. 4

Jaké zájmy převládají v důchodu u žen a jaké u mužů?

Tabulka č. 16

	Využití volného času v důchodu
	Ženy

60-70
	Ženy

70-80
	Ženy

80-více
	Muži

60-70
	Muži

70-80
	Muži

80-více

	Zahrádka


	44,4%
	42,1%
	0%
	63,6%

1.
	62,5%

2.
	75%

2.

	Kutilství


	0%
	0%
	0%
	36,4%

3.
	50%

3.
	25%

	Televize


	61,1%

2.
	68,4%

2.
	57,1%

2.
	45,5%

2.
	75%

1.
	75%

2.

	Kultura


	66,7%

1.
	63,2%

3.
	14,3%
	9,1%
	25%
	50%

3.

	Poslech hudby


	50%

3.
	47,4%
	14,3%
	18,2%
	12,5%
	75%

2.

	Sport


	11,1%
	31,6%
	0%
	36,4%

3.
	50%

3.
	50%

3.

	Cestování


	50%

3.
	47,4%
	0%
	45,5%

2.
	12,5%
	25%

	Turistika


	33,3%
	21,1%
	0%
	36,4%

3.
	12,5%
	25%

	Další vzdělávání


	50%

3.
	26,3%
	0%
	18,2%
	12,5%
	0%

	Četba


	61,1%

2.
	89,5%

1.
	71,4%

1.
	45,5%

2.
	50%

3.
	100%

1.

	Ruční práce


	27,8%
	31,6%
	57,1%

2.
	0%
	0%
	0%

	Setkávání s vrstevníky
	50%

3.
	31,6%
	28,6%

3.
	9,1%
	12,5%
	50%

3.

	Práce s počítačem, internetem
	38,9%
	26,3%
	0%
	27,3%
	0%
	25%

	Videotechnika – natáčení
	0%
	5,7%
	0%
	9,1%
	0%
	0%

	Fotografování
	16,7%
	5,7%
	0%
	9,1%
	0%
	25%

	Vaření, pečení


	44,4%
	47,4%
	57,1%

2.
	27,3%
	12,5%
	25%

	Aktivní pomoc dětem s jejich rodinami
	50%

3.
	57,9%
	14,3%
	18,2%
	25%
	50%

3.


   V důchodovém věku u žen v kategorii 60-70 je největší zájem o kulturu, u žen v kategorii 70-80  a 80-více převládá zájem o četbu. Druhé místo u žen ve věku 60-70  obsadily televize a četba, u žen 70-80  televize a u žen 80-více let televize, ruční práce, vaření a pečení. Třetí místo u žen 60-70 let náleží poslechu hudby, cestování, dalšímu vzdělávání, setkávání s vrstevníky a aktivní pomoci dětem s jejich rodinami. U žen 70-80 let je na třetím místě zájem o kulturu a ženy 80-více let mají na třetím místě zájem o setkávání s vrstevníky. Setkávání s vrstevníky postupně v jednotlivých kategoriích ubývá, tento jev si lze vysvětlit poklesem zájmu o okolí a komunikaci snad ztrátou partnera, nebo z jiných důvodů. Zajímavým výsledkem dotazníku je zájem žen o videotechniku, fotografování a o práci s počítačem a internetem. Ženy jsou tedy více zaměřeny na duchovní záliby (kultura, četba, televize) a zájmy, které lze praktikovat v domácím prostředí (ruční práce, vaření a pečení).
   U mužů ve věku 60-70 let na prvním místě převažuje zájem o zahrádku, muži ve věku 70-80 let preferují na prvním místě televizi. Muži ve věku 80-více let se nejvíce zajímají o četbu. Druhé místo u mužů ve věku 60-70 let je obsazeno televizí, cestováním a četbou, u mužů ve věku 70-80 let je druhé místo obsazeno zájmem o zahrádku a u mužů ve věku 80-více let zájem o zahrádku, televizi a poslech hudby. Na třetím místě u mužů 60-70 let umístilo kutilství, sport a turistika, u mužů 70-80 let kutilství, sport a četba, u mužů 80-více let kultura, sport, setkávání s vrstevníky a aktivní pomoc dětem s jejich rodinami. Překvapivým výsledkem je zájem mužů o zahrádku ve všech srovnávaných kategoriích a má stoupající tendenci. Naopak u žen s přebývajícím věkem zájem o zahrádku klesá. Dále nás zaujal zvyšující se zájem o sport u mužů ve věku 80-více a v této věkové kategorii muži také projevili více potřebu komunikovat a setkávat se s vrstevníky. Vysvětlujeme si tento výsledek tím, že vzorek nebyl možná příliš reprezentativní, nebo muži vnímají citlivěji ztrátu svých vrstevníků a chtějí jen s někým hovořit.
Výzkumná otázka č. 5

Jaký má vliv vzdělání na další vzdělávání seniorů?
Tabulka č. 16
	Dosažené vzdělání
	Ženy

60-70
	Ženy

70-80
	Ženy

80-více
	Muži

60-70
	Muži

70-80
	Muži

80-více

	Základní


	    16,7%


	5,3%


	0%


	0%
	0%
	0%

	Učební obor bez maturity
	0%


	5,3%


	14,3%


	9,1%
	25%
	25%

	Učební obor s maturitou
	0%


	0%


	0%


	0%
	0%
	0%

	Střední odborné bez maturity
	5,5%


	5,3%


	28,6%


	0%
	25%
	0%

	Střední odborné s maturitou
	38,9%


	63,2%


	28,6%


	36,4%
	37,5%
	25%

	Střední všeobecné s maturitou 
	11,1%


	5,3%


	14,3%


	9,1%
	0%
	25%

	Úplné střední odborné 
	11,1%


	10,5%


	14,3%


	27,3%
	0%
	0%

	Vysokoškolské


	16,6%


	5,3%


	0%


	18,2%
	12,5%
	25%

	Další vzdělávání
	Ženy

60-70
	Ženy

70-80
	Ženy

80-více
	Muži

60-70
	Muži

70-80
	Muži

80-více

	Univerzita třetího věku U3V
	27,8%
	31,6%
	0%
	9,1%
	0%
	0%

	Klub seniorů


	5,6%
	10,5%
	0%
	9,1%
	12,5%
	0%

	Přednášky


	44,4%
	36,8%
	0%
	27,3%
	%
	25%

	Sebevzdělávání


	88,9%
	68,4%
	57,1%
	81,9%
	62,5%
	75%


   Z tabulky je patrné, že u mužů i u žen ve všech věkových kategoriích je střední odborná škola s maturitou nejvyšším dosaženým vzděláním. Dalšího vzdělávání všechny věkové kategorie mužů i žen dosahují sebevzděláváním.

Předpokládáme, že ženy ve věku 60-70 a 70-80, které dosáhly vysokoškolského vzdělání, v důchodu pokračují s dalším vzděláváním na univerzitách třetího věku. Muži ve věku 60-70 dosáhli vysokoškolského vzdělání v nejvyšším procentu (18,2 %) ze všech kategorií a také pouze v této kategorii pokračují v dalším vzdělávání na univerzitě třetího věku. Můžeme tady konstatovat, že dosažené vzdělání má vliv na další vzdělávání mužů i žen v důchodovém věku.   
Závěr

   Závěrem opět potvrdíme životní filozofii: jakým způsobem žijeme, jak se chováme ke svému zdraví během života, tak se cítíme v období stáří a proces stárnutí urychlíme či zpomalíme. Jestliže senior umí svůj volný čas programovat a s ohledem na své možnosti účelně využívat, má velkou šanci předcházet řadě onemocnění. Většina mužů i žen uvádí jako omezující faktor v trávení volného času zdravotní stav. Tomuto stavu lze předejít zdravým životním stylem ve středním věku a nemusí nás to stát velké finanční prostředky, jde o postoje ke svému zdraví. Aktivním způsobem života tedy můžeme předejít mnohým zdravotním problémům ve stáří a to pak lze prožívat radostně a smysluplně. Finanční omezení je dalším faktorem, částečná pracovní aktivita určitě může přinést uspokojení z uplatnění, pokud tuto příležitost senior má. 

   V mém průzkumném šetření se projevil zajímavý výsledek v oblasti vzdělávání seniorů. Univerzitu třetího věku navštěvují nejvíce ženy ve věku 70-80 let (31,6 %), které dosáhly vysokoškolského vzdělání v 5,3 % a ženy ve věku 60-70 let, které dosáhly vysokoškolského vzdělání v 16,6 %, pokračují v dalším vzdělávání v důchodu pouze v 27,8%. Ve všech věkových kategoriích mužů i žen se poměrně velký počet respondentů sebevzdělává a navštěvuje různé přednášky. Ani počet respondentů navštěvujících Kluby důchodců není zanedbatelný. Muži ve všech věkových kategoriích mne překvapili svým zájmem o zahrádku a zvyšujícím se zájmem o sport s přibývajícím věkem. 
   Domnívám se, že na nedostatek nabídky volnočasových aktivit si stěžovat nemůžeme, jen si vybrat tu svou. Je nutné si uvědomit, že si svou fyzickou i duševní kondici ve stáří můžeme z velké části nastavit a ovlivnit sami vhodnými sportovními aktivitami, vyváženou stravou a vnitřním pokojem. Můžeme se rozhodnout, zda chceme být či mít.
   Z výzkumného šetření vyplývá, že spektrum zájmů, které bylo provozováno v období před odchodem do důchodu, se téměř nebo vůbec neliší od zájmů provozovaných v důchodu. Lze konstatovat, že návyky si přenášíme do jednotlivých období života člověka v různé intenzitě, která závisí na biologických, psychických a sociálních faktorech. Nepřiměřené sportovní aktivity v produktivním věku mohou negativně ovlivnit zdravotní stav v období stáří. Každý člověk by se měl přizpůsobit individuálním zvláštnostem v produktivním i v důchodovém věku. Nejde o to, být výkonný, ale o pocit uspokojení, radosti a o pozitivní přístup k životu.
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