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1. Uvod

Demografické zmény a starnuti populace v EU jsou vyzvou pro poskytovatele vzdélavani
dospélych v celé Evropé a vybizi bliz§imu zaméteni se na tuto stale rostouci a dilezitou skupinu
lidi ve véku 65 let a vice, ktefi dosahli diichodového véku a prestali pracovat. Dnes je faze
diichodu stale vice povazovéana za aktivni fazi Zivota, kdy mohou byt lidé nadale spolecensky
prospésni. Chtéji byt nezavisli, zit participativni zivoty az do starS§tho véku a pievzit
zodpovédnost za vlastni Zivotni pohodu. To vsak vyzaduje fyzické a duSevni zdravi. Vyzkum
ukazuje, ze fyzicka aktivita zvySuje té€lesné a dusSevni zdravi, které je nezbytné ke zvyseni kvality
zivota. Aktivni a zdravé starnuti je zasadni soucasti "strategie Evropa 2020", jejiz tispéch zavisi
do velké miry na tom, zda mohou byt star$i lidé prospés$ni spolecnosti. "Starsi lidé musi mit
ptilezitost ziistat zdravymi a aktivnimi, jako obfané, jako zaméstnanci, jako spotiebitelé, jako
pecovatelé a jako dobrovolnici." V ramci tohoto projektu hodlame podporovat aktivni a zdravé
starnuti tim, Ze pozveme seniory k i€asti na aktivit¢ Walk'n'Talk, ¢imz ziskaji zdravé navyky pii
pohybu v ptfirodé€ a/nebo v okoli jejich bydlisté - v zavislosti na jejich moznostech - a soucasné se

nauci néco nového v prostiedi neformalniho uceni.

2. Pocit zivotni pohody a faktory, které jej ovliviuji v seniorském véku

Pocit zivotni pohody (well-being) je velkorysy koncept, ktery zohlediiuje zejména to, jak
se lidé citi (hovofi o pocitech jako Stésti nebo uzkost) a jak funguji (zde hovoii o jejich
kompetentnosti a schopnosti navazovat vztahy ve svém okoli), a také jak hodnoti své Zivoty jako
celek (zde se zaméfuje na spokojenost a jak 1idé hodnoti své zivoty ve srovnani s nejlepSim
zivotem, jaky si uméji predstavit). Pocit pohody neni uplné totozny s pocitem Stésti. Pocit pohody
je daleko Sirsi koncept, nez stésti (které spiSe popisuje momentalni pocit a nehovofi o zivoté jako
celku); samoziejm¢ zahrnuje také pocit §tésti, ale s nim i jiné aspekty, naptiklad: smysl Zivota,
spokojenost se Zivotem jako celkem a samostatnost v rozhodovani o svém Zivoté. Taktéz je
dilezité odd€lit pojem ,,pocit pohody (well-being)” od véci, které jej zptisobuji nebo ovliviiuji.

Zatimco pocit pohody popisuje vnitini pocity ¢lovéka (emoce, nazory, zkusenosti), potencialni
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spoustéce (divody) pro pocit pohody jsou spiSe vnéjsi aspekty (pfijem, vzd€lani, misto, kde
zijeme, socialni okoli) a také nékteré vnitini aspekty (cviceni, zdravi, optimismus, sebevédomi a
jiné psychologické potieby), které ovliviwji, jak se lidé citi a funguji (Stoll, Michaelson &
Seaford, 2012)

Pii vyhledavani terminu well-being na ¢eském internetu se nedostaneme pfili§ daleko,
odpovéd’ nenabizi ani ¢eska wikipedie. NejCastéji nachazime pieklad subjektivni pocit Zivotni

pohody, ktery budeme v dalSim textu pouzivat i my.

Walk’n’Talk Prevention and Communication Training for the Elderly aged 65+ je
projekt, ktery chce poskytnout seniorim nové alternativni piilezitosti na vzdélani s cilem zvysit
kvalitu jejich zivotd. V projektu jsme zkoumali klicové prvky chovani seniort v EU a z toho
vyplyvajici moznosti pro seniorské vzdélavani, které je ucini zdravéjSimi a StastnéjSimi i v
dachodu.

Na tomto projektu spolupracovali:

VHS Lingen (Némecko)

ProEduca z.s. (Ceska republika)

Frauenberatungsstelle Oberpullendorf (Rakousko)

Sastamalan Opisto (Finsko)

Archivio della Memoria (Italie)

UAIC (Rumunsko)

CIDET (Spanélsko)



3. Vyzkum
3.1. Zaméreni vyzkumu

Pravdépodobné nejsnazsi zplsob, jak vysvétlit souCasné vzrlstajici povédomi o
dualezitosti pocitu blahobytu ve vysSim véku, je pomoci psychosocialnich detailti, které tento
vyvoj zpisobuji. V poslednich letech byla vénovana zvlastni pozornost studiim aktivniho
starnuti. Co se diilezitosti této problematiky tyce, doposud bylo provedeno mnoho vyzkumnych
projektl, které zkoumaly toto téma z riiznych hledisek. Vysledkem bylo zjisténi, ze vyvoj
spolehlivého souboru néstrojii pro zvyseni kvality zivota seniorti by mohl souviset s cilem trvalé
socialni integrace ve tietim véku. Vzdélavaci a politicti viidci v EU uznali, Ze je dulezité zajistit a
poskytovat optimalni podminky pro napliujici Zivot seniord. Za prvé, zamétfeni na hodnoceni
potieb a urovné fyzické aktivity osob ve tfetim véku (rozsah, v némz maji pocit, Ze jejich potieba
plnohodnotného Zivota je splnéna) by pienesla teorii do praktické oblasti - umoznilo by nam to
1épe pochopit zpisoby, jak starsi lidé mysli, citi a vyjadiuji se. Je to také nezbytny krok k nasemu
konecnému cili - ziskdni uzite¢nych informaci, které lze vyuzit k navrhu vhodného rdmce pro

efektivni a uziteéné vzdélavaci aktivity a workshopy, které pfinesou seniortim skutecné vyhody.

3.2. Problematika vyzkumu, otazky a cile

Cilem tohoto vyzkumu je ziskat ndzory socidlnich pracovniki, vzdélavacich organizaci a
seniorti na hlavni aspekty tykajici se pocitu blahobytu ve vys$§im véku. To nam ukéaze dilezitost
vyzkumu pomohou trenériim zapojenym do projektu Walk'n'Talk 1épe pochopit zakladni potieby
seniorti a ulohu fyzickych aktivit ve tfetim véku. Tato zjiSténi by méla napomoci pii tvorbé
vhodnych tréninkovych programi, u¢ebnich osnov a vyukovych materialti pro seniory, aby mohli
zit zdravé a Stastné a ziskat silny pocit naplnéného zivota. Hlavnim cilem tohoto vyzkumu je
poskytnout statisticky ptehled o nazorech a postojich seniorti (v EU a vSech partnerskych zemich
projektu), které odrazeji vnimani kvality jejich zivota. Ocekdvame, ze vysledky pomohou
navrhnout rtizné vhodné vzdélavaci postupy zaloZené na metodologii Walk and Talk. Vzhledem
k tomu, Ze charakter jednotlivych partneri projektu se 1isi, kazdy partner bude volit feSeni podle

narodnich podminek v zemi partnera, jakoZ i podle moznosti a kapacity samotné organizace.
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Vyzkumné otazky (odvozené z vyse uvedenych divodu) jsou:

Pro cely vybér:
RQ-1. Jaky vliv maji demografické charakteristiky (pohlavi, misto bydlist¢ a uroven vzdélani) na
subjektivni pocit osobni pohody v seniorském veéku?
RQ-2. Existuji souvislosti mezi Grovni fyzické aktivity a subjektivnim pocitem osobni pohody v
seniorském veéku?
RQ-3. Existuje souvislost mezi vnimanou self-efficacy (vnimanou vlastni G¢innosti) a
subjektivnim pocitem osobni pohody v seniorském véku?
RQ-4. Jaky vliv ma uroven naplnéni zakladnich psychologickych potieb na subjektivni pocit

osobni pohody?

Pro kazdou partnerskou zemi:
RQ-5. Jaka je hierarchie zivotnich cili v seniorském véku?

RQ-6. Jaka je hierarchie motivi pro fyzickou aktivitu v seniorském véku?

4. Metodologie vyzkumu
4.1. Nastroje a shér dat

GSES - General Self-Efficacy” Scale

! Pojem self-efficacy pouzivame nejéastéji v ptivodnim anglickém znéni. Ceskymi ekvivalenty k nému jsou
védomi vlastni G¢innosti, vira ve vlastni uc¢innost ¢i osobni u¢innost, které se v textu mohou téz vyskytnout. Z
terminologického hlediska povazujeme za nutné uvést, ze rodnou feéi socialné-kognitivni teorie je angliétina. Rada
novych i star$ich pojml nema dosud ustaleny cesky ekvivalent, tak jako pravé Bandurtiv pojem self-efficacy (Blatny,

2010).



Self-efficacy (vnimana vlastni ucinnost) se tyka vnimani vlastni kompetentnosti a
vyjadiuje postoj jedince ke své vnitini piipravenosti dosahovat zadoucich vysledki svého
jednani. Je to ,,presvédCeni jedince, Ze dokaze Uspésné realizovat chovani, které je potfebné k
dosazeni specifickych cili“ (Bandura, 1997, str. 3). Lze ji chapat jako sebe-regulacni
mechanismus, ktery vyznamné ovliviiuje chovani jedince a jeho zmény (Bandura, 2000).
Vnimana self-efficacy se vztahuje k pfesvédceni jedince o kontrole nad udalostmi, o moznosti je

ovliviiovat.

Ceskou verzi této metody vytvofili Kiivohlavy, Schwarzer a Jerusalem (1993) a je také
uvadéna pod nazvem Dotaznik obecné vlastni efektivity. Tento dotaznik zahrnuje 10 polozek
méficich miru self-efficacy na ¢tyftbodové skale (1 — 4 od ,,viibec mé nevystihuje” at po ,,uplné

m¢e vystihuje®). K této metodé nejsou k dispozici normy.

Lidé s vysokou mirou vnimané self-efficacy se motivuji a reguluji své jednani tim, Ze si
stanovuji naro¢né cile a mobilizuji své vnitini 1 vnéj$i zdroje k tomu, aby téchto cili dosdhli
(Bandura 1996). Vnitini konzistence pro GSE (pro vSechny zemé zahrnuté v tomto vyzkumu) se

koeficient Cronbachova alfa nachazi v intervalu mezi 0,62 a 0,92.

Lidé, ktefi vnimaji svou self-efficacy jako nizkou, se s vétsi pravdépodobnosti bud’ ani
nepokusi dosdhnout svého cile, nebo predcasné ve svém usili polevi a v disledku toho neuspéji
dobfe nebo zcela zklamou (Bandura, 1996), coz nasledné posili jejich negativni ocekavani a

hodnoceni jejich osobni kompetence.

AIS - Aspirations Index Scale

Aspirace jsou spojené s zivotnimi cili. Védci zkoumaji disledky naplnéni extrinsickych

aspiraci v porovnani s intrinsickymi.

Aspiration Index — index aspiraci — byl vyvinuty za G¢elem méteni lidskych aspiraci.
Existuje sedm kategorii aspiraci s péti specifickymi oblastmi v kazdé kategorii. Sedm kategorii
zahrnuje extrinsické aspirace: finanéni uspéch, image, popularita a intrinsické cile: osobni rist,
vztahy a smysl pro komunitu a nakonec aspirace tykajici se fyzického a dusevniho zdravi, kterd neni

jednoznaéné ixtrinsickd nebo intrinsickd. Predchozi vyzkum prokéazal, Ze silné aspirace pro
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extrinsické cile jsou obvykle negativné spojovany s ukazateli dusevniho zdravi, naopak, diraz na
instrisické aspirace jsou s ukazateli duSevniho zdravi spojovany pozitivné. (Kasser & Ryan, 1993;

1996).

Jiné studie poukazaly na skutecnost, ze dosazeni instrinsickych aspiraci bylo spojovano s
pocitem osobni pohody pozitivné, u extrinsickych aspiraci tomu tak nebylo (Ryan, Chirkov,
Little, Sheldon, Timoshina, & Deci, 1999). Navic, Sheldon a Kasser (1998) ve své studii zjistili,
ze pocit osobni pohody mtize byt dokonce zvySen dosazenim intrinsickych cild, naproti tomu

uspéch v extrinsickych cilech tento efekt nemél.

Z vyse zminéné skaly jsme na zakladé predchozich rozhovord se seniory vybrali pét
oblasti, k nimz jsme pfidali jesté jednu novou (oblast ¢. 2), souvisejici s dusevnim zdravim.

Struktura oblasti pro hodnoceni aspiraci je tedy nasledovna:
Oblast 1 — dobré FYZICKE ZDRAVI
Oblast 2 — AKTIVNI MYSL
Oblast 3 — AKTIVNI ZIVOTNI STYL
Oblast 4 — osobni riist (SAMOSTATNOST)
Oblast 5 — dobry OsoBNi IMAGE (vzhled)
Oblast 6 — smysluplné VZTAHY
Ugastnici vyzkumu hodnoti na sedmibodové $kale: (a) dileZitost dané aspirace pro né

samotné, (b) pravdépodobnost, Ze danou aspiraci dosahnou a (C) miru, do které danou aspiraci uz

naplnili.
MPAM - R Monitoring motivace k pohybové aktivité — Revidovany

Monitoring motivace k pohybovym aktivitam — Revised (MPAM-R) slouzi k hodnoceni
sily péti druhlt motivace na ucast na fyzické aktivité, jakou je naptiklad posilovani, aerobic,

tymové sporty apod.



Motivy jsou:
(1) FITNESS, coz znamena byt fyzicky aktivni z vlastni touhy byt fyzicky zdravy a silny;

(2) VZHLED, coz znamena byt fyzicky aktivni s cilem byt fyzicky vice atraktivni, mit

vyrysované svaly, vypadat Iépe a dosahnout vhodné hmotnosti;

(3) ZDATNOST, coz znamena byt fyzicky aktivni z touhy po zlepSeni v dané aktivité, byt

lepsi, nez jini, nabyt nové dovednosti;
(4) SocIALIZACE, do néjz spada vule délat fyzické aktivity kvuli setkavani s prateli;
(5) RADOST, ktera znamena vykonavani fyzické aktivity jednoduse proto, ze je to

zébavné, zajimavé, stimulujici a zpiisobuje to radost.

Ugastnici vyzkumu hodnotili své motivy ke cvieni na sedmibodové Likertové stupnici
(Ryan, Frederick, Lepes, Rubio, & Sheldon, 1997). Sub-skaly FITNESS, VZHLED, ZDATNOST,

SOCIALIZACE a RADOST byly zméteny primérnou hodnotou pro kazdou sub-skalu.
Struktura otazek (oblasti) MPAM-R v péti kategoriich motivii:
RADOST: 2, 7,11, 18, 22, 26, 29
ZDATNOST: 3,4, 8,9, 12, 14,25
VZHLED: 5, 10, 17, 20, 24, 27
FITNESS: 1,13, 16, 19, 23
SOCIALIZACE: 6, 15, 21, 28, 30
Vs8echny uvedené polozky maji konzistentnost alpha v rozmezi od 0.50 do 0.92 pro

kazdou sub-$kalu a pro kazdou partnerskou zemi a jsou srovnatelné s hodnotami od Ryan et al.
(1997).

BPN Stupnice zakladnich psychologickych potieb

Tato stupnice predstavuje naplnéni zivotnich potieb clovéka vSeobecné. Obsahuje 21

polozek hodnoticich kompetentnost, samostatnost a sounalezitost. (Deci & Ryan, 2000).
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Stiedem této sebeurcujici teorie je koncept zakladnich psychologickych potieb, o kterych
se predpoklada, ze jsou vrozené a univerzalni. Aby mohl jedinec zdravé a optimalné fungovat,
musi byt podle této teorie potfeba kompetentnosti, samostatnosti a soundlezitosti neustéale

naplnovana (Deci & Ryan, 2000).

V naSem projektu jsme pracovali s verzi o 21 polozkach (La Guardia, Ryan, Couchman,

& Deci, 2000), pticemz jednotlivé polozky jsou strukturovany nasledovneé:
nezavislost. 1, 4(R), 8, 11(R), 14, 17, 20(R)
kompetentnost: 3(R), 5, 10, 13, 15(R), 19(R)

soundlezitost. 2, 6, 7(R), 9, 12, 16(R), 18(R)

Respondenti odpovidali na sedmibodové skale (od 1 do 7), na které oznacili, do jaké miry
je kazda z jejich potieb uspokojena. Poté bylo skore u reverznich polozek (tam, kde mé polozka
negativni vyznam — oznaceno R) obraceno a secteno u vSech tfech komponent a vydéleno poctem

polozek v kazdé sub-skale tak, abychom ziskali finalni skore v rozmezi 1 az 7.

Pfijatelnou konzistentnost alpha (od 0.50 do 0.92) jsme dosahli pouze u dvou z téchto
sub-skal (samostatnost a sounalezitost) a to v kazdé zemi zahrnuté v této studii, a proto jsme ve

vyzkumu pouzili jenom tyto dvé kategorie.

Vypocitali jsme median pro obé kategorie a rozdélili respondenty na dvé skupiny.
Skupina s vysledky pod hodnotou medianu vykazuje niz§i miru uspokojeni potieb, naopak
skupina s vysledky nad hodnotou median vykazuje vy$§i miru spokojenosti s naplnénim potieb.
Tuto operacionalizaci jsme dale pouzili pro ovéfeni vlivu samostatnosti a sounaleZzitosti (jako

nezavislych proménnych) na subjektivni pocit pohody (jako zavislé proménné).
PWI - Personal Well-Being Index — A

Predstava kvalitniho Zivota je vzdy spojovana se Stéstim a koncept kvalitniho Zivota (a
zpisobll, jak jej dosahnout) se v poslednich letech dostava stale vice do poptedi. Konec-konci,

pocit osobni pohody je mentalni komponentou kvality Zivota.
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Index PWI obsahuje osm polozek, tykajicich se uspokojeni (Cummins, & all, 2003),
kazdd z nich odpovida jedné oblasti kvality zivota, jako: zivotni troven, zdravi, dosazené
uspéchy, vztahy, bezpec¢i, soundlezitost s komunitou, bezpe¢na budoucnost a duchovno. Tyto
oblasti jsou teoreticky propojeny, jak vyplyva z kritického rozboru zakladni otazky (prvni, ktera
neni soucasti PWI): Nakolik jste spokojen se svym Zzivotem jako celkem? Respektovali jsme
doporuceni autort a tuto otazku jsme postavili v dotazniku jako prvni, pfed otdzky PWI. Timto
jsme zajistili, ze ptedchozi otazky, véetné€ otdzek z oblasti PWI neovlivni odpovéd’ na zakladni

otazku (IWbG, 2006).

Respondenti odpovidaji na otazky prostiednictvim jedenactibodové stupnice (od 0 do 10),

3

na které vyznaéi svou situaci mezi hrani¢nimi hodnotami “velmi nespokojen” a “naprosto
spokojen”. Z dosazenych bodovych hodnot (ze zékladnich sedmi oblasti plus z posledni otazky)
byla vypocitand primérnd hodnota, kterd pfedstavuje subjektivni pocit pohody jakozto
subjektivni méfitko kvality Zivota. Konstrukt subjektivniho pocitu pohody odrazi vnimani kvality
zivota ve smyslu emociondlniho chovani a psychologického fungovani, coz jsou zakladni

dimenze dusevniho zdravi (Keyes, 2003).

Pro vyhodnoceni spolehlivosti a validity testu PWI byla pouzita metodiky podle Lau a
Cummins. PWI v naSem vyzkumu ukdzala navic dobrou konzistentnost s koeficientem
Cronbachova alpha 0,89 (pro cely vybér) a pro kazdou zemi hodnotu v rozmezi 0,71 a 0,92, coz

koresponduje s ptredchozimi zjisténimi.
4.2. Uéastnici a metodika

Projektové partnersvti zahrnuje sedm evropskych zemi (Némecko, Rakousko, Ceskou
republiku, Italii, Finsko, Spané&lsko a Rumunsko) s velice rozdilnymi geografickymi, kulturnimi a
spoleCenskymi charakteristikami. Partnerstvi také zahrnuje riizné urovné a oblasti vzdélavani,
zpusoby vyuky a specifické skupiny studentd. Navzdory témto rozdilnostem, vSechny
partnery spojuje spolecny zajem o problematiku aktivniho starnuti a maji zdjem na spolecnych
cilech vyzkumu. Uvodni mésice prace na projektu navic potvrdily vyznamny soulad a

komplementaritu odbornosti a zkuSenosti partnerti jak ve vyukovych a tréninkovych praktikach ,
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tak 1 ve vyzkumu zaméfeném na vzdelavani. Partneti jsou presvédCeni, Ze tato rtiznorodost
vzdélavacich a socio-kulturnich podminek se bude ve vzajemné spolupraci synergizovat K
nalezeni feSeni, které¢ bude aplikovatelné napfi¢ evropskymi zemémi a bude je mozné pouzit pfi

ptipravé evropskych seniorti na naplnény a radostny Zivot.

VSichni partnefi jiz pfedtim pracovali v evropskych projektech a vSichni jsou soucasti
evropskeé sité aktivné pracujici na spolecnych zdjmovych oblastech pro rozvoj a sdileni znalosti v

Evropé¢.
4.3. Analyza dat a vysledky

V této zprav€é uvadime hlavni vysledky jako odpovédina klicové otazky vyzkumu, s

diirazem na jejich praktickou vyuzitelnost.

4.3.1. Obecné vysledky (pro cely vybér)

RQ-1. Jaky vliv maji demografické charakteristiky (pohlavi, misto bydlisté a uroven
vzdélani) na subjektivni pocit pohody v seniorském véku?

Vliv pohlavi na subjektivni pocit pohody

t(139) = - 0,46, p>0,05, mdiff = -0,13

Gender effect of Subjective Wellbeing

10 7.03 7.16

[s.2]

[=a]

=

=]

men women
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V seniorském véku nema pohlavi zadny efekt na subjektivni pocit pohody. Muzi I zeny

maji velmi podobny subjektivni pocit pohody.

Vliv vzdélani a mista bydlisté (mésto — venkov) na subjektivni pocit Zivotni pohody

Tests of Between-Subjects Fffects

Dependent Variable: SWL_tot

Type Il Sum
Source of Squares df Mean Square F Sig.
Carrected Madel 377 5 754 756 583
Intercept 1601.038 1 1501.038 | 1503955 000
Educ_level 1.600 2 800 801 A51
Living_area 1.408 1 1.408 1.410 237
Educ_level * Living_area 10 2 AR5 ARG 635
Error 134.738 135 Bag
Total 4117.240 141
Corrected Total 138.510 140

a. R Sguared = .027 (Adjusted R Squared =-.008)

Uroveti vzdélani: F(1, 135)=0.801, p > 0,05
Misto bydlisté: F(1, 135)=0.1.41, p > 0,05
UZ*MB: F(2, 134)= 0.45, p > 0,05

Jak je z vysledki patrné, v seniorském véku nema Groven vzdélani ani misto bydlisté vliv

na subjektivni pocit pohody.

RQ-2. Existuji souvislosti mezi urovni fyzické aktivity a subjektivnim pocitem osobni

pohody v seniorském véku?

Vliv fyzické aktivity na subjektivni pocit Zivotni pohody

t(136) = - 2.51, p < 0,05, mdiff = -.668
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Physical Activity effect on Well-Being

7.4547
7.6
74

7.2

— 6.7862

6.8

6.6

6.4
low level of Physical Activity high level of Physical Activity

Jak mizeme vidét na obrazku, seniofi, ktefi jsou fyzicky aktivni (ti, je z vénuji fyzickym
aktivitam vétsi podil svého ¢asu) vnimaji svij zivot pozitivnéji (ve smyslu pozitivngjSich emoci,
lepsiho psychosocialniho fungovani a osobniho uspokojeni — coz jsou vSechno zdkladni dimenze

dusevniho zdravi) v porovnani se seniory, ktefi fyzické aktivity neprovozuji.

RQ-3. Existuje souvislost mezi vnimanou vlastni ucinnosti (perceived self-efficacy) a
subjektivnim pocitem osobni pohody v seniorském véku?

Vliv vnimané self-efficacy na subjektivni pocit Zivotni pohody:

t(131) = - 0.85, p>0.05, mdiff = -.22
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Self Efficacy effect of Subjective Wellbeing

10.00 7.07 7.30
8.00
6.00
4.00

2.00

0.00
low Self Efficay high Self-Efficacy

V seniorském véku, nema vnimana self-efficacy zadny vliv na subjektivni pocit pohody.
Znamena to, ze divéra seniorl ve vlastni schopnost dosazeni cili (vyfeSeni riznych problémd,
piiprava jidla, feseni konfliktd) neovlivituje (v piipadé naseho vzorku) to, jak seniofi vnimaji své

zivoty, a to ani v pozitivnim ani v negativnim smyslu.

RQ-4. Jaky vliv ma uroven naplnéni zdkladnich psychologickych potreb na subjektivni
pocit osobni pohody?

Vliv samostatnosti a soundleZitosti (jako urovné uspokojeni zakladnich psychologickych
potieb) na subjektivni pohodu

Samostatnost: F (1, 113) = 11.9, p < 0,05

Sounalezitost: F (1, 113) = 8.33, p < 0,05

Samostatnost*Sounalezitost: F (2, 112) =0.14, p > 0,05
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Tests of Between-Subjects Effects

DependentVariable: PWE_I

Type [l Sum
Source of Squares df Mean Square F Sig.
Corrected Model 70.563° 3 2352 11.288 .000
Intercept 4G668.763 1 4G68.763 | 22404875 .000
ar_autonomy 24816 1 248186 11.909 .00
ar_relatedness 17.377 1 17.377 3.339 005
qr_autonomy * 029 1 0248 014 806
ar_relatedness
Error 229.211 110 2.084
Total 5808.547 114
Corrected Total 299774 113

a. R Squared = 235 (Adjusted R Squared = .215)

Ob¢ proménné maji vyrazny vliv na subjektivni pohodu, ovSem bez vzajemné interakce.

oba ovliviiuji pocit pohody, ale nezavisle na sob¢.

Estimated Marginal Means of Personal Wellbeing

8.00

Estimated Marginal Means
g

6.50

6.00
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gr_autonomy

gr_relatedness

—1.00
—2.00

Znamena to, na jedné strang, ze seniofi, ktefi se povazuji za samostatné, dosahuji vyssiho pocitu
pohody, spojeného s kladnymi emocemi ve vztahu ke svym zivotim. Na druhé strané jsme taktéz
zjistili, Ze seniofi, ktefi maji silny pocit sounalezitosti jsou spokojenéj$i se svym zivotem.

Neptitomnost interakce mezi témito dvéma aspekty odhaluje, Zze v ptipad€ naSeho vybéru sice




4.3.2. Hierarchie Zivotnich cilG a motiva pro fyzickou aktivitu (pro kazdou zemi)

V této Casti prozkoumame aspekty vztahujici se k nasledujicim otazkam:

RQ-5. Jaka je hierarchie Zivotnich cilii v seniorském véku?

RQ-6. Jaka je hierarchie motivi pro fyzickou aktivitu v seniorském véku?

Vnimana self-efficacy pro jednotlivé zemé:

General Self-Efficacy

4.00
3.75
3.50
Soe 3.14 3.12 3.11 2.99 3.08 3.09 3.00
3.00
2.75
2.50
2.25
2.00
1.75
1.50
1.25
1.00
Austria Czech  germany Finland Italy Romania  Spain
republic

Subjektivni pocit pohody pro vzorky jednotlivych zemi

Stredni Smérodatna

Zemé hodnota N odchylka
Rakousko  6.7857 7 2.26006
Ceska 6.8068 22 1.45913
republika

Némecko 8.3068 22 1.12581
Finsko 5.9940 21 1.01675
Itélie 4.9940 21 1.11276
Rumunsko  7.0000 21 1.19242
Spanélsko  7.6944 27 .97279
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Subjective Wellbeing for each country

9.00 8.31
7.69
8.00 6.79 6.81 7.00
7.00 5.99
6.00 4.99
5.00
4.00
3.00
2.00
1.00
0.00
Italy Finland Austria Czech Rep Romania Spain Germany
Rakousko

a. Obecné aspekty vnimané self-efficacy a subjektivniho pocitu Zivotni pohody u

rakouskych seniort

V oblasti vnimani self-efficacy vykazuji rakousti seniofi, v porovnani s ostatnimi zemémi
tohoto vyzkumu, vysokou miru divéry ve vlastni schopnosti vypotfadat se S neobvyklymi a

slozitymi zivotnimi situacemi (s praimérnou hodnotou 3,14).

V oblasti subjektivniho pocitu zivotni pohody (jakozto subjektivniho méfitka kvality
Zivota), udavaji rakousti seniofi primérnou hodnotu spokojenosti (stfedni hodnota 6,79), ktera je
nizsi, nez u Némecka a Spanélska, srovnatelna s Rumunskem a Ceskou republikou a vysii nez je

tomu v ptipad¢ Finska nebo Italie.

Na druhou stranu, porovnanim dutlezitosti zivotnich cilti rakouskych seniorti zapojenych

do tohoto pruzkumu, vétSina znich tvrdi, Ze udrZeni si AKTIVNIHO ZIVOTNIHO STYLU a
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SAMOSTATNOSTI je pro né stejné dulezité (6.71/7 pro AKTIVNI ZIVOTNI STYL; 6.71/7 pro

SAMOSTATNOST)
b. Hierarchie Zivotnich cili rakouskych seniori

Hirarchii Zivotnich cilti rakouskych seniort zndzornuje nésledujici graf::

Life Goals Hierarchy- Austrian Sample

671 B6.71 657
FO00 &.00 .79
i 5.57 o,
6.00 214 .00 557 5.29
¥
5.00 4.14
4,00
3.00
200
1.00
Active Life Artonomy Active Mind Physical Personal Relationships
Style Health Image

® Importance B AMIInment

Z hierarchie Zivotnich cilt rakouskych seniort mizeme vyvodit nasledujici:

STYLU a SAMOSTATNOSTI, které jsou pro né stejné dulezité (oba dosahly hodnotu 6,71). Toto
umisténi je velmi pravdépodobné dano predpokladem, ze SAMOSTATNOST a AKTIVNI ZIVOTNI
STYL pomahaji udrzet AKTIVNI MYSL a FYZICKE ZDRAVI. Pokud vezmeme v tivahu, ze vnimana
hodnota dosazeni AKTIVNIHO ZIVOTNIHO STYLU (S hodnotou 5,14/7) je vyznamné niz$i, nez
dulezitost, kterou tomuto cili rakousti seniofi ptikladaji (je zde nejvétsi rozdil mezi vnimanou
dulezitosti a mirou jeho skute¢ného naplnéni), domnivame se, Ze tento rozdil poukazuje na

nejveétsi zdroj nespokojenosti u rakouskych seniorti
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2. Na tietim a Ctvrtém misté se umistily cile AKTIVNI MYSL (6.57/7) a FYZICKE ZDRAV]
(6.29/7). Tyto cile se umistily uprostfed zebficku a ukazuji na stabilni zajem o udrZeni si

dusevniho 1 FYZICKEHO ZDRAVI.

3. Na ptedposlednim misté se umistil cil OSOBNi IMAGE (5.57/7), a to vyrazné nize, nez
ptedchozi cile, coz ukazuje, Ze OSOBNi IMAGE (zpusob, jak vypadame navenek) neni pro
rakouské seniory pfili$ relevantni. Pfekvapivé ale mira naplnéni cile dosahla vyssich hodnot, nez

jeho ptedpokladana dulezitost.

4. VZTAHY (odrazejici potiebu SOCIALIZACE) vykazuji v ptedpokladané dilezitosti mezi

cvwr

Predpokladame, ze divodem je skuteCnost, ze rakousti seniofi se zamétuji spiSe na dosazeni
AKTIVNIHO ZIVOTNIHO STYLU (coZ je vnimano jako relevantngjsi cil) a to uz v sobé VZTAHY

s okolim zahrnuje.
c. Hierarchie motivii pro fyzické aktivity u rakouskych seniori

Nasledujici graf nam ukazuje hierarchii motivt, které vedou rakouské seniory k fyzickym

aktivitam:

Motives for Physical Activities - Austrian Sample

4.88
4.43
3.97
l l 3.78

MPA_Fitness MPA Competence MPA_Appereance MPA Socia MPA_Enjoyment

7.00

5.34

6.00

5.00

400

3.00

2.00

1.00
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Vysledky z této ¢asti vyuzijeme pii navrhu aktivit a tréninkovych materialti pro seniory,

s ptihlédnutim k uvedenym divodim pro fyzické aktivity.

Hierarchie divodu pro fyzické aktivity rakouskych seniori je nasledujici:
1. FITNESS 5.34/7;

2. ZDATNOST 4.88/7

3. VZHLED 4.43/7

4. SoCIALIZACE 3.97/7

5. RADOST 3.78/7

Hlavni divod (nejvyznamnégjs$i diivod) seniorli pro zapojeni se do fyzickych aktivit je
FITNESS — byt fyzicky aktivni z touhy byt fyzicky zdravy - a dokazuje vyznam AKTIVNIHO
ZIVOTNIHO STYLU pro seniory.

Dal$imi motivy v tomto zebficku jsou ZDATNOST, VZHLED a SOCIALIZACE, které mayji

niz8i relevantnost pro potieby rakouskych seniort.
RADOST je nejslabsim motivem rakouskych seniori pro fyzické aktivity.
d. Zavéry pro skupinu rakouskych seniori

Pro skupinu seniorii z Rakouska je vnimana self-efficacy a subjektivni pocit pohody do
zna¢né miry podobny se skupinami z ostatnich zemi, s mensimi odchylkami. Rozdily jsou patrné

v hierarchii vyznamnosti zivotnich cild a motivy pro fyzickou aktivitu.

Kdyz mezi sebou srovndme dilezitost a ndsledné miru naplnéni kazdého Zivotniho cile,
pro vétsinu cilti je mira jeho skute¢ného naplnéni nizsi nez ptipisovana dulezitost (kromeé OSOBNI
IMAGE, kde je naplnéni vyssi, neZ pfipisovana dileZitost, jak jsme popsali diive). U rakouskych
seniorti jsme odhalili dva cile, které maji naprosto stejnou dilezitost: AKTIVNI ZIVOTNI STYL a
SAMOSTATNOST. Tyto cile jsou konzistentni s hlavnim divodem pro fyzickou aktivitu, kterym je
FITNESS, VZHLED, ZDATNOST a RADOST muzeme povazovat za cile podfizené¢ (funkcng)
fyzickému zdravi. Z tohoto uhlu pohledu se SAMOSTATNOST a AKTIVN{ ZIVOTNI STYL jevi jako

wvewr
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Ceska republika

a. Obecné aspekty vnimané self-efficacy a subjektivniho pocitu Zivotni pohody u

Ceskych seniort

“Vnimana self-efficacy” Ceskych seniori ma v porovnani se seniory z ostatnich zemi
zahrnutych do tohoto vyzkumu druhé nejvyssi skore, coz znamend, Ze seniofi véfi, Ze si snadno
poradi v neobvyklych nebo slozitych situacich a dovedou se vypofadat s nesnazemi (S
pramérnym skore 3.12).

4

Co se tyce subjektivniho pocitu pohody (jako subjektivniho métitka kvality zivota), ¢esti
seniofi dosahuji v porovnani se seniory z ostatnich zemi primérnou tGroven uspokojeni (stfedni
hodnota 6.81, smérodatna odchylka 1.45), a to niZ8i, neZ u seniort z Némecka a Spandlska,
srovnatelnou se seniory z Rakouska a Rumunska, a zaroven vyssi, nez maji seniofi v Italii a
Finsku. Tyto vysledky poukazuji na skutecnost, ze CeSti seniofi vykazuji dostateCnou uroven
vyporadavani se s kazdodennimi zivotnimi udalostmi. Subjektivni vnimani kvality jejich zivota je

rovnéz dobré.

b. Hierarchie Zivotnich cilii ceskych seniori

Hierarchie zivotnich cilti (vnimani jejich dulezitosti a naplnéni), je pro Ceské seniory

znazornéno v nasledujicim grafu:

Life Goals Hierarchy - Czech Sample

6.77
7.00 6.59 6.45
6. 14 G_OO
6.00 5.32
5.09 5.14
477 >-00 4.95

5.00

4.00

3.00

2.00

1.00

Physical  Relationships Active Mind  Active Life  Autonomy Personal
Health Style Image

M Importance M Attainment
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Z uvedenych vysledki mtizeme vycist nasledujici::

1. Nejdulezitgjsim zivotnim cilem Ceskych seniort je FyZICKE zZDRAVI. Tato hodnota je
pravdépodobné dana predpokladem, ze FYZICKE ZDRAVI je nezbytnou podminkou pro dobry zivot
ve vyssim véku. Pokud vezmeme v ivahu, Ze mira naplnéni spokojenosti v oblasti zdravi (stfedni
hodnota 4.77/7) je vyznamné niZz8i nez dulezitost, jakou ji seniofi pfipisuji (mizeme zde vidét
nejvetsi rozdil mezi dilezitosti cile a mirou jeho naplnéni), l1ze fict, Ze tento rozdil predstavuje

jeden z nejzavaznéjsich diivodl nespokojenosti ve vyssim veéku.

2. Vyznamnost Zivotnich cilii na druhé a tieti pozici ma velmi podobnou Uroven: je to u
cili VZTAHY (6.59/7) a AKTIVNI MYSL (6.45/7). Tyto cile jsou stiedné vyznamné pro seniory, a
ukazuji stabilni zajem o udrZeni mentalni kapacity v dobrém stavu a o udrzeni dobrych vztaht se
svym okolim (toto odrazi potfebu SOCIALIZACE). Pro tyto dva cile rozdil mezi jejich
predpokladanou dulezitosti a mirou skuteéného naplnéni sice existuje (v tom smyslu, Ze
o¢ekavani je potad vyssi nez skute¢né naplnéni a to vice nez 5/7 ovsem méné nez 6/7), ale je

potad nizsi, nez to bylo v pripad¢ FYZICKEHO ZDRAVI (které je pro seniory nejdilezitéjsi).

3. Dvé predposledni mista ve stupnici zivotnich cilii senior je AKTIVNI ZIVOTN{ STYL
(6.14/7) a SAMOSTATNOST (6,00/7), a to na podobné urovni, jako piedchozi dva cile. To
poukazuje na skuteCnost, Ze udrzeni si AKTIVNIHO ZIVOTNIHO STYLU a SAMOSTATNOSTI (ve
smyslu schopnosti postarat se o sebe) jsou také relevantnimi cili. Taktéz jejich mira naplnéni je

podobna (5.00/7 pro AKTIVNI ZIVOTNI STYL a 5.14/7 pro SAMOSTATNOST).

4. OSOBNI IMAGE (jinymi slovy jak chce senior vypadat navenek) ma mezi Ceskymi

vvvvvvvv

(3.95/7). Z toho usuzujeme, ze seniofi v tomto véku se vice soustfedi na jiné cile (které vnimaji
jako dilezitéjsi) a nezajimaji se tolik o svlij VZHLED (coZ je pro né tim nejméné dulezitym cilem
a z toho divodu také nejsnaze opominutelnym). Svym zplsobem to miZze znamenat jisty

kompromis v ramci jejich zivotnich situaci.
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c. Hierarchie motivii pro fyzické aktivity u ceskych seniort

Ptehled motivil, které stimuluji seniory k zapojeni se do fyzickych aktivit, mizeme vidét

na nasledujicim grafu:

Motives for Physical Activities - Czech Sample

7.00

6.00

5.00
4.00
3.00
2.00

1.00
MPA_Fitness MPA_Social MPA_Competence MPA_Enjoyment MPA_Appereance

Vysledky této Casti vyzkumu nam pomohou vybrat a navrhnout vhodné aktivity a

tréninkové materialy pro seniory, pficemz budeme brat v uvahu divody pro zapojeni do

fyzickych aktivit, které jiz uvedli.

Pro Ceské seniory je hierarchie motivi (dtivodi) pro fyzické aktivity nasledujici:

1.

2.

FITNESS 6.30/7;
SOCIALIZACE 4.96/7
ZDATNOST 4.73/7
RADOST 4.66/7

VZHLED 4.09/7

Jak muzeme vidét, nejvyznamnéjSim divodem pro zapojeni se do fyzickych aktivit je

FITNESS — byt fit a fyzicky zdravy, silny a plny energie — opét to poukazuje na dileZitost
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FYZICKEHO ZDRAVI pro seniory. Dals$i motivy nasledujici v tomto pofadi: SOCIALIZACE (byt s
ostatnimi a mit socialni kontakty), ZDATNOST (touha naplnit osobni vyzvy) a RADOST (potéSeni
ze zabavy) maji také vyznamnou, i kdyz nizsi, Groven. VZHLED (byt atraktivnéjsi diky lepSimu

vzhledu) je tim nejméné dulezitym motive senior pro fyzické aktivity.
d. Zaveéry pro skupinu ceskych seniorii

I pro ceské seniory jsou jak vnimana self-efficacy tak i subjektivni pocit pohody do
znacné miry podobné s vysledky ziskanymi u skupin seniort z ostatnich zemi. Kdyz porovname
ptedpokladanou dulezitost a skutecné naplnéni jednotlivych cili mezi sebou, vidime, Ze u vSech
proménnych muzeme nalézt podobny rozdil: urovenl naplnéni cile je vzdy nizsi, nepfisuzovana
diilezitost, a to u vSech cili. Hlavnim Zivotnim cilem Ceskych seniorti je FYZICKE ZDRAVI. Tento
cil je konzistentni s hlavnim diivodem, ktery motivuje seniory k zapojeni se do fyzickych aktivit,
a tim je FITNESS. Ostatni motivy jsou takiikajic podfizené tomuto motivu. FYZICKE ZDRAVI se
jevi byt nejdilezitéj$i podminkou pro naplnéni vSech ostatnich potieb seniord. Na zaklad¢ téchto
zjisténi budeme stavét nové vzdélavaci aktivity v projektu tak, aby ucast v nich pomohla

seniorim dosdhnout jejich Zivotnich cilli a tim zvysit kvalitu jejich Zivott.

Némecko

a. Obecné aspekty vnimané self-efficacy a subjektivniho pocitu Zivotni pohody u

némeckych seniorii

Jak je vidét v tabulce "Vnimana self-efficacy pro jednotlivé zemé", primérna hodnota
vnimané self-efficacy ze vSech partnerskych zemi je 3,07, pfiCemz 4 je maximalni mozna
hodnota. Vnimana self-efficacy némeckych seniorii, zapojenych v tomto prizkumu, se umistila
na tietim misté a mirné nad primérnou hodnotou (3.11), v porovnani s ostatnimi partnerskymi

zemeémi.
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Druhé tabulka "Subjektivni pocit pohody pro jednotlivé zem¢e" ukazuje vyrazné rozdily

mezi urovnémi pocitu pohody v jednotlivych zemich. Subjektivni pocit pohody je u némeckych

A4

seniori nejvyssi (stfedni hodnota: 8,31 a smérodatnd odchylka: 1,12), pficemz nejnizsi,

S hodnotou 4,99 byla zjisténa u italskych seniort.
b. Hierarchie Zivotnich cilii némeckych seniort

Hierarchie zivotnich cili — Vnimani diilezitosti a napInéni

Life Goals Hierarchy - German Sample
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7.00 6.41 6.41
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Health Style Image
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1. Dulezitost cilu

seniort je udrZeni si AKTIVNI MYSLI (6,82/7), za nimZ té€sné nasleduje SAMOSTATNOST (6.64/7).

FYZICKE ZDRAVI a VZTAHY (oba 6,41/7) a AKTIVNI ZIVOTNI STYL (6,18/7) mohou byt

povazovany rovnéz za celkem relevantni cile némeckych seniort.

Jedinym cilem, ktery se svou dulezitosti pro némecké seniory vzdaluje ostatnim je
OsOBNI IMAGE $ hodnotou viditelné nizsi (4,55/7) neZ je tomu u ostatnich Zivotnich cilt. Lze fict,

7e se némecti seniofi soustredi spiSe na zdravotni zalezitosti a pocit pohody, nez na vzhled.
26



2. Skute¢né naplnéni cilt

V porovnani s diilezitosti jednotlivych cilti je mira jejich naplnéni nizsi, a to u vSech
meétenych cild. Pozornost poutd skute¢nost, ze nejvétsi rozdil mezi dilezitosti a skutecnym
naplnénim muzeme vidét u cile FYZICKE ZDRAVI (dalezitost 6,41/7; naplnéni 5,45/7) a nejmensi
rozdil je pak u cile VZTAHY (dulezitost 6,41/7; naplnéni 6,23/7).

c. Hierarchie motivi pro fyzické aktivity u némeckych seniorti

Motives for Physical Activities - German Sample
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Poradi diivodu pro fyzické aktivity je nasledujici:
1. FITNESS: 5,22/7

2. ZDATNOST: 4,30/7

3. RADOST: 4,12/7

4. SOCIALIZACE 3,65/7

5. VZHLED: 3,43/7

vvvvv

je FITNESs. Na druhém a tfetim misté, ovSem stadle nad primérnou hodnotou se umistila
ZDATNOST (schopnost ¢elit vyzvam) a RADOST (uzivani si zivota). Je ziejmé, ze tyto dva dtvody

jsou pro némecké seniory taktéz dulezité, i kdyz ne natolik, jako FITNESS. SOCIALIZACE (socialni
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aktivity a kontakty ostatnimi) na ¢tvrtém misté a VZHLED (zustat fyzicky atraktivnimi) na misté

patém jsou nejméné dilezité¢ diivody pro fyzické aktivity.
d. Zaveéry pro skupinu némeckych seniori

Pii porovnani vysledkti vnimané self-efficacy a "well-being™ muzeme vidét, ze Groven
vnimané self-efficacy je vice méné stejnd, jako tomu je u ostatnich zemi. Nicméné, v pocitu
zivotni pohody se némecti seniofi umistili na prvnim misté. MiZeme z toho odvodit, Ze némecti
seniofi pokladaji své zivoty za kvalitni i pfesto, ze nékdy musi také Celit zdravotnim problémum,
coz vyplyva zrozdilu mezi dilezitosti, sjakou vnimaji své zdravi a mirou jeho skutecného
naplnéni. V dotaznicich vétSina respondentti uvadéla, Ze jejich nejvétsim pfanim je zlstat i ve
vys§im véku ve svych domovech a v prostfedi, které znaji, i kdyZ jsou si védomi rizika, ze

zdravotni problémy se budou ¢asem zhorSovat.

Némecti seniofi jsou si taktéZ védomi toho, ze aktivni télo je zdkladem pro fyzické a
duSevni zdravi, neni proto piekvapenim, ze FITNESS je tim nejzavaznéj$im motivem pro fyzickou
aktivitu. N pon¢kud niz$i, ale potad vyznamné pozici se umistil motiv ZDATNOST a RADOST a to
na druhém a tfetim mist¢ poradi. Tyto motivy jsou konzistentni s diilezitosti dalSich zivotnich

cilti: udrZeni si AKTIVNI MYSLI a Zit nezavisly a samostatny Zivot.

Cile FYZICKE ZDRAVI a VZTAHY Se oba umistily na tfetim misté, ov§em skute¢né naplnéni
téchto cili se vyrazné liSi. U FYZICKEHO ZDRAVI lze vidét nejvétsi rozdil mezi dulezitosti a
skute¢nym naplnénim. Lze fict, Ze seniofi jsou si védomi skutecnosti, ze FYZICKE ZDRAVI se
¢asem zhorSuje a udrZzovani se v kondici mize tento trend do jisté miry zpomalovat. A opét, neni
divu, Ze jejich prvni volbou pro zapojovani se do fyzickych aktivit je FITNESS.Pti pohledu na
vysokou miru naplnéni v oblasti vztahii a nizkou potfebu SOCIALIZACE, miizeme usuzovat, Ze
respondenti v tomto prizkumu jsou poifad relativné dobie integrovani ve svych rodinach a
okruzich pratel.

Co se tyce nizké dulezitosti pfifazené VZHLEDU a OSOBNi IMAGE, domnivame se, ze
némecti seniofi se svym Zivotnim okolnostem pfizpiisobuji tim, Ze nezdiraziuji vyznam

VZHLEDU, ale soustiedi se rad¢ji na zdravotni zalezitosti a pocit Zivotni pohody.
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Obecné lze fict, Ze FITNESS, ZDATNOST a RADOST piispivaji k AKTIVNI MYSLI a
FYzICKEMU zZDRAVI, které jsou zas nezbytné pro nezavisly a samostatny zivot. Tato zjisténi
zakomponujeme do novych kurz Walk'n'Talk tak, abychom v nich nabidli rovnovahu mezi

fyzickymi a mentalnimi aktivitami a pomohli tak ucastnikiim dosahnout jejich zivotni cile.

Finsko

a. Obecné aspekty vnimané self-efficacy a subjektivniho pocitu Zivotni pohody u

finskych seniori

U finskych seniorti lze také fict, ze ‘“self-efficacy” je velmi srovnatelna s vysledky
Z ostatnim zemémi prizkumu. U subjektivniho pocitu Zivotni pohody studie naznacuje, Ze finsti
seniofi maji v porovnani s ostatnimi zemémi ponékud vyssi aspirace v oblasti AKTIVNI MYSLI a
Cisla také naznacuji, Ze jsou relativné spokojeni s kvalitou svych vztahl. Tyto vysledky svédci o
skute¢nosti, ze finsti seniofi vykazuji solidni uroven vypotradavani se s kazdodennim zivotem a

také v souladu s tim vnimaji své zivoty jako kvalitni.
b. Hierarchie Zivotnich cili finskych seniori

Poradi Zivotnich cilti u finskych seniorti znazornuje néasledujici graf:

Life Goals Hierarchy - Finnish Sample
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V souvislosti s hierarchii zivotnich cila ﬁnsk;’rch seniorﬁ, muzeme Vidét, ze:
pravdépodobné dané predpokladem, ze AKTIVNI MYSL je potiebna K fizeni svého Zivota a také ke
spokojenému Zivotu seniora. V grafu vidime, Ze mezi dulezitosti a skutenym naplnénim neni
velky rozdil, takze lze fict, Ze respondenti jsou celkem spokojeni se svymi zZivoty.

2. Na dalsich mistech se umistily nasledujici cile: SAMOSTATNOST (6,80/7), FYZICKE
ZDRAVI (6,75/7), AKTIVNI ZIVOTNI STYL (6,60/7), VZTAHY (6,57/7) a OSOBNIi IMAGE (4,90/7).

Rozdil mezi dilezitosti a skuteénym naplnénim je nejmenéi u vztahiti a8 OSOBNI IMAGE a nejvétsi u
3. OsOBNi IMAGE ma u finskych seniorti nejnizsi dalezitost (4,90/7), uroven skuteéného
naplnéni je rovnéz nejnizsi (4,62/7). Vyplyva z toho, ze finsti seniofi si vice povazuji praktické
hodnoty, které ovliviuji jejich kazdodenni Zivot vice, nez otdzka VZHLEDU.
Tyto vysledky naznacuji, Ze pro spokojeny a Stastny zivot jsou dillezité hodnoty jako
AKTIVNI MYSL @ AKTIVNI ZIVOTNI STYL, dobré FYZICKE ZDRAVI a dobré VZTAHY. Tyto hodnoty
usti v osobni SAMOSTATNOST. Jinymi slovy, tyto faktory hraji dalezit&jsi roli v zivoté finskych

seniorll nez skutecnost, Ze je ostatni povazuji za dobte vypadajici nebo fyzicky atraktivni.

c. Hierarchie motivii pro fyzické aktivity u finskych seniort

Nasledujici graf znazoriuje hierarchii motivi, které vedou seniory k fyzickym aktivitam:

Motives for Physical Activities - Finnish sample
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Vysledky této Casti poslouzi pro navrh vhodnych vzdélavacich aktivit a materiali pro
finské seniory. Ziskané vysledky byly vysoce ocenény zejména pii testovaci fazi kurzt: finskym
seniorl chce SCC nabizej hlavné takové aktivity, které v sobé odrazi jejich hodnoty a potiebu
fyzickych aktivit.

U finskych seniorii je potfadi motivil pro fyzické aktivity nasledujici:

1. FITNESS 6.19/7;

2. ZDATNOST 4.72/7

3. SOCIALIZACE 4.67/7

4. RADOST 4.54/7

5. VZHLED 3.43/7

vvvvvv

RADOSTI. Vysledky naznacuji, Ze pro finské seniory jsou otdzky vzhledu nejméné dulezitymi

motivy pro jejich zapojeni do fyzickych aktivit.
d. Zavéry pro skupinu finskych seniori

I pro finské seniory plati, ze vnimana self-efficacy a well-being jsou do velké miry
podobné, jak je tomu u ostatnich skupin seniorli v tomto vyzkumu, ovSem se jednou vyjimkou,
kterou je OSOBNi IMAGE. U tohoto zivotniho cile je rozdil mezi dulezitosti a skute¢nym
naplnénim nejmensi mezi vSemi zkoumanymi cili. Pfi zkoumani vysledkli ziskanych
Vv jednotlivych zemich je evidentni jedna zajimava skuteCnost: v oblasti vztahi jsou vysledky u
Spanélskych némeckych a finskych seniorli velmi podobné. DilezZitost a skute¢né naplnéni

V oblasti vztahii maji k sobé v téchto tiech zemich nejblize.

Vysledky poskytuji dobry zaklad pro nase projektové cile. V SCC (Sastamala Community
College) budou v sobé pilotni kurzy Walk and Talk zahrnovat hlavni zivotni cile finskych
seniorll. Pfipravujeme také nové kurikulum pro kurzy pro dospélé studenty, které budou

podporovat AKTIVNI MYSL, SAMOSTATNOST a FYZICKE ZDRAVI.

31



Italie
a. Obecné aspekty vnimané self-efficacy a subjektivniho pocitu Zivotni pohody u

italskych seniord

V oblasti vnimané self-efficacy italskych seniortt bylo dosazeno skére 3.08/4.0, coz
poukazuje na relativné pozitivni situaci mezi seniory ve skupiné respondentd. Na druhou stranu,
subjektivni pocit zivotni pohody je ve skupin¢ italskych seniori nejniz§i mezi vSemi zemémi

V tomto vyzkumu.
b. Hierarchie Zivotnich cili italskych seniort

Hierarchie Zivotnich cill u italskych seniorii znédzoriiuje nasledujici graf:

Life Goals Hierarchy - Italian Sample
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Potadi, v jakém ital$ti seniofi vnimaji dilezitost jednotlivych Zivotnich cila je

nasledujici: VZTAHY 6.86/7, AKTIVNI MYSLI 6.67/7. SAMOSTATNOST 6.62/7. AKTIVNI ZIVOTNI

STYL 6.38/7. Fyzickt zDRAVI 6.33/7 a OSOBNi IMAGE 3.57/7.
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Kdyz srovname diilezitost s mirou skute¢ného naplnéni téchto cilii , ve vSech piipadech
vidime, ze naplnéni je niz$i, nez dialezitost kromé jednoho cile, a tim je OSOBNI IMAGE, kde je

dulezitost 3.57/7 a naplnéni 3.95/7.

Je zfejmé, Ze ital$ti seniofi vnimaji vSechny Zzivotni cile jako velmi, s vysokymi
hodnotami dulezitosti mezi 6.86 az 6.33 ze 7, kromé jejich OSOBNi IMAGE, které neptikladaji
velkou dulezitost (3.57/7).

Dosazeni téchto cili se jevi pro skupinu italskych seniorti velmi realné, s hodnotami
pohybujicimi se mezi 5.29/7 pro VZTAHY, 5.10 pro AKTIVNI MYSL, 5.14/7 pro SAMOSTATNOST,
5.05/7 pro AKTIVNI ZIVOTNI STYL a 4.76/7 pro FITNESS. U OSOBNi IMAGE na skute¢né naplnéni

vys$$i nez dulezitost tohoto cile, coz svéd¢i o velké mitfe optimismu italskych seniort.

c. Hierarchie motivii pro fyzické aktivity u italskych seniort

Motives for Physical Ativities - Italian Sample
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V oblasti motivl pro fyzické aktivity je pofadi u italskych seniorti nasledujici:
FITNESS 5.61/7;
SOCIALIZACE 4.50/7;

\V/ZHLED 4.25/7
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RADOST 4.03/7.

ZDATNOST 4.02/7.

Lze fict, Ze hlavni dGivod pro zapojovani seniorti do fyzickych aktivit je FITNESS a svédc¢i

to o dilezitosti FYZICKEHO ZDRAVI.
d. Zaveéry pro skupinu italskych seniori

Tyto vysledky poslouzi jako zaklad nejenom pro navrh a tvorbu dalSich vystupt projektu

pomohou Archivio della Memoria ptipravit kurikulum pro Walk and Talk pilotni kurzy.

S ohledem na vysledky, Archivio della Memoria vyvine jeden pilotni kurz na téma
fotografovani, editace a sdileni hotového dila. Tento kurzu umozni seniorim blizsi kontakt s
technikou, socialnimi sitémi a médii pfi zachovani diirazu na hlavni zivotni cil italskych seniort,

kterym je FYZICKE ZDRAVI.

Kurz poskytne ucastnikim moznost objevit novd mista pii prochdzkach a sbirani
fotomateridlu, povidat si o svych namétech a zdmérech s materidlem a sdilet své zkuSenosti a
napady: to vSe bude posilovat jejich AKTIVNI MYSL a SAMOSTATNOST pii ziskavani novych

dovednosti v obsluze svych telefonil a fotoaparati.

Rumunsko

a. Obecné aspekty vnimané self-efficacy a subjektivniho pocitu Zivotni pohody u

rumunskych seniort

V oblasti vnimané self-efficacy maji rumunsti seniofi, v porovnani se seniory z ostatnich
zemi v tomto vyzkumu, velmi podobnou miru sebejistoty, ze si dokazou poradit s béznymi ale i
naro¢nymi udalostmi v zivoté.(s primérnym skore 3.09).

U subjektivniho pocitu zivotni pohody udivaji rumunsti seniofi primérnou uroven

naplnéni (stfedni hodnota 7.00, smérodatnd odchylka = 1.19), coz je nize, nez u Némecka a
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Spanélska, ovsem na podobné trovni, jak je tomu u Rakouska nebo Ceské republiky, a zaroven
vyse, nez udavaji finsti a italSti seniofi.
Znamena to, ze se rumunsti seniofi dovedou vyporadat s kazdodennimi povinnostmi a

vnimaji své Zivoty jako kvalitni.
b. Hierarchie Zivotnich cili rumunskych seniort

Hierarchie zivotnich cilii co do dilezitosti a skute¢ného naplnéni ukazuje nasledujici graf:

Life Goals Hierarchy - Romanian Sample
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Z grafu mizeme usuzovat nasledujici:

NejdulezitéjSim Zivotnim cilem rumunskych seniorii je FYZICKE ZDRAVI. Toto umisténi je
pravdépodobné dano predpokladem, ze dobré zdravi je nezbytnou podminkou pro kvalitni zivot
ve vysSim véku. Pfitom mira skute¢ného naplnéni tohoto cile je vyznamné nizsi nez dulezitost,
kterou mu rumunsti seniofi piisuzuji (4.76/7) a tento rozdil je u tohoto cile nejvétsi v porovnani
S ostatnimi cili, miZzeme tedy fict, Ze uvedeny rozdil mezi dileZitosti a skute¢nym naplnéni

predstavuje ten nejvEtsi zdroj nespokojenosti v seniorském veéku.
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Na druhém, tfetim a Ctvrtém misté¢ se umistily cile s velmi podobnym skére: AKTIVNI
MYSL (6.62/7), VZTAHY (6.52/7) a AKTIVNi ZIVOTNI STYL (6.38/7). Tyto cile poukazuji na stabilni
zajem na udrzeni si mentalni kapacity na dobré trovni, udrzeni si vztahi s okolim a také udrzet si
aktivni zivot. Pro vSechny tyto cile je patrny rozdil mezi jejich dilezitosti a skute¢nou mirou
jejich naplnéni, ale tento rozdil je vzdy mensSi, nez tomu je u FYZICKEHO ZDRAVI, které je

V hierarchii na prvnim misté.

Na piedposlednim misté mezi cili je SAMOSTATNOST, S podobnymi hodnotami

v dulezitosti (6,19/7) i ve skute¢ném naplnéni (5.14/7).

v

vSemi cili (3.95/7). Domnivame se, Ze je tomu tak proto, Ze seniofi se soustfedi na naplnéni
ostatnich, dtlezitéjsich cili a nezabyvaji se tolik vzhledem, ktery v tomto véku jiz nemé pro

seniory smysl.
c. Hierarchie motivii pro fyzické aktivity u rumunskych seniort

Potadi motivl, které inspiruji seniory k fyzickych aktivitim miizeme vidét na

nasledujicim grafu::

Matives for Physical Activities - Romanian Sample
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Vysledky této Casti pomohou pii navrhu vhodnych aktivit a tréninkovych materiala pro

seniory, s prihlédnutim K jiz vykrystalizovanym diivodiim pro zapojeni se do fyzickych aktivit.

Poradi motivl pro fyzické aktivity rumunskych seniort je nasledovné:

FITNESS 6.05/7;

SOCIALIZACE 4.87/7

ZDATNOST 4.77/7

RADOST 4.67/7

VZHLED 4.19/7

Muzeme vidét, ze hlavnim motivem pro zapojeni se do fyzickych aktivit je FITNESS — byt
fyzicky aktivni abychom byli fyzicky zdravi a plni energie — poukazuje to na dulezitost, kterou
rumunsti seniofi pfikladaji FYZICKEMU ZDRAVI. Dal§imi motivy v potfadi jsou SOCIALIZACE,

ZDATNOST a RADOST, které rovnéz dosahly vyznamné rovné, i kdyZ maji o néco nizsi relevanci

K potifebam seniort.

VZHLED je nejméné dulezitym motivem pro zapojeni se do fyzickych aktivit pro

rumunské seniory
d. Zaveéry pro skupinu rumunskych seniort

Pro skupinu rumunskych seniort je self-efficacy a subjektivni well-being do zna¢né miry
podobny s ostatnimi zemémi s drobnymi rozdily. Tyto rozdily se tykaji Hierarchie zivotnich cilt

a motivu pro fyzické aktivity.

Pti porovnani dulezitosti a naplnéni Zivotnich cilii, u vSech mizeme vidét velmi podobny
rozdil: mira naplnéni cile je pokazdé nizsi, nez jeho diilezitost pro rumunské seniory. Stejné tak je
FYZICKE ZDRAVI jejich nejdulezitéj§im zivotnim cilem. Tento cil je konzistentni s hlavnim
motivem pro zapojovani do fyzickych aktivit, a tim je FITNESS. Z vysledki je patrné, Ze potieba

socialni interakce, potfeba osobnich vyzev a potieba radosti jsou podiizené (funkén€) FYZICKEMU
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pro naplnéni dalSich Zivotnich potieb.

Tyto vysledky ndm poskytuji zaklad pro navrh aktivit v projektu, které budou reflektovat
skutecné potieby rumunskych seniort. Fakulta Psychologie a vzdé€lavacich véd bude do
navrzenych kurz v projektu Walk and Talk v¢lenovat vySe uvedena zjisténi tak, aby naplnila

oc¢ekavani ucastnikl pilotni faze.

Spanélsko

CIDET zahrnul do priizkumu 27 seniorii oslovenych ve vetejnych knihovnach, domovech

pro seniory (za pomoci radnice) a na Univerzité tfetiho véku mésta Castellon.

a. Obecné aspekty vnimané self-efficacy a subjektivniho pocitu Zivotni pohody u

Spanélskych seniort

V oblasti self-efficacy se skupina S$panélskych seniortt v porovnani se skupinami
Z ostatnich zemi povazuje za méné schopnou celit naroénym zivotnim situacim (s primérnym
skore 3.00). Tento vysledek je nejpodobnéjsi vysledku u finské skupiny seniorti, ale rozdil je

skute¢né maly, nez aby bylo mozné jej povazovat za vyznamny.

Co se tyCe subjektivniho pocitu Zzivotni pohody (jako subjektivniho métitka kvality
zivota), $pan¢lsti seniofi dosahuji v porovnani s ostatnimi zemémi vysokych hodnot skute¢ného
naplnéni (stfedni hodnota 7,69; smérodatna odchylka 0,97), (pouze Némecko dosahuje hodnot
vysSich). Mald smérodatna odchylka také ukazuje na skutecnost, ze skupina je velmi homogenni,
coz bylo pravdépodobné zptsobeno skutecnosti, Zze zadny z ti€astnikd pruzkumu nezil v domove
S pecovatelskou sluZbou nebo v podobném zatizeni, kde 1ze pfedpokladat vétsi pocet zavislych

osob.

Oba indexy ukazuji, Ze SpanélSti seniofi vnimaji své Zivoty jako kvalitni, 1 kdyZz

Sev porovnani s ostatnimi zemémi nedovedou dost dobfe vypotradat se zménami.
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b. Hierarchie Zivotnich cilii Spanélskych seniori

Hierarchie Zzivotnich cila (dilezitost a skutecné naplnéni) u Spanélskych seniori, je

znazornéna na nasledujicim grafu:

Life Goals Hierarchy - Spanish Sample
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Z potadi zZivotnich cilii ve skupiné Spanélskych seniorti miizeme odvodit nasledujici:

VZTAHY jsou povazovany za jeden z nejdulezitéjsich zivotnich cilt, které ovliviiuji pocit
zivotni pohody (6.33/7) a u n¢&j Spanélsti seniofi dosahuji i nejvyssiho naplnéni. Poukazuje to na
skutednost, Ze VZTAHY nejsou jenom dilezité pro Spanély, ale Ze jsou i skute¢nou soudasti jejich
Zivotl.

Druhym nejdutlezitéjSim zivotnim cilem pro Spanélské seniory je FYZICKE ZDRAVI, které
se jevi jako diilezitd soucast Zivota hned po kvalitnich vztazich. Naplnéni tohoto cile je vSak
vyznamné niz$i v porovnani s ostatnimi cili, a je u n¢j vidét také nejvetsi rozdil mezi dilezitosti a
skute¢nym naplnénim (dulezitost 6.19/7 a naplnéni 5.19). Lze fict, ze FYZICKE ZDRAVI je pro

Spanély dullezité a 1ze pracovat na jeho zlep3eni.

Na pfiblizné stejné urovni se umistily cile SAMOSTATNOST (5.89/7), AKTIVNI MYSL
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naznacuje mira jejich vnimané dilezitosti. Naznacuje to schopnost vést samostatny a aktivni
Zivot.
A nakonec, pro seniory neni dulezité, jak vypadaji, otazka OSOBNI IMAGE se umistila na

poslednim misté (4.59/7). Nicmén¢, z kvalitativniho prizkumu je patrné, Ze otazka OSOBNi

IMAGE je potad dulezitym faktorem, avSak v porovnani s ostatnimi je nejméné dilezita.
c. Hierarchie motivi pro fyzické aktivity u Spanélskych seniori

Nasledujici graf zndzornuje hierarchii motivl, které vedou Spanélské seniory k fyzickym

aktivitam:
Motives for Physical Activities - Spanish Sample
7.00
5.47
6.00
5.00
4.00
3.00

2.00

3.97
3.68 3.60
' l ]

MPA_Fitness MPA_Competence  MPA_Enjoyment MPA_Social MPA_Appereance

1.00

Zustat fit je tim hlavnim motivem (5.47/7) pro vykonavani fyzickych aktivit, takze pfi
navrhu vzdélavacich aktivit s prvky cviceni je potfeba mit tento cil na mysli. V kvalitativnich
pruzkumech bylo zjevné, ze pravidelné cviceni je jednim z faktorii, které udrzuji jejich FYZICKE

ZDRAVI, a to jak v roving pfani, tak i v roviné potiebnosti.

Touha naplnit osobni vyzvy, ZDATNOST (3.97/7) se umistila na druhé pozici. Tento motiv,
a pak RADOST (3.68) na tietim misté jsou dulezité, ale ne natolik, jako FITNESS. SOCIALIZACE

vvvvv
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toto skore mize byt skutecnost, ze Spanélsti seniofi vyuzivaji jinych prilezitosti, které jim potiebu
SOCIALIZACE napliiuji.
Byt atraktivnimi pro jiné lidi (2.97/7) je nejméné vyznamnym motivem pro cviceni i mezi

Spanélskymi seniory.

d. Zaveéry pro skupinu Spanélskych seniort

CIDET by ve svém kurzu Walk’n’Talk rad podpoftil spoleCenské kontakty a obohatil tim
vztahy mezi lidmi za soufasného zvySovani fyzické aktivity. Navrzené lekce by se meély

realizovat na zaklad¢ zajmu seniord, zohlednit by se mély ale ob¢ perspektivy:

Z pohledu vzdélavaci instituce by se do kurzii mély implementovat pfedméty a témata,
které maji seniofi nejrad¢ji a ty podpofit fyzickou aktivitou. Timto pfistupem oslovime ty
seniory, ktefi si chtéji zvySovat kompetentnost (dovednosti) s nékteré oblasti a ptivitaji zlepSeni
svého Zivotniho stylu. V tomto pfipadé tedy zahrneme fyzické aktivity do kurza (lekci), které jiz
existuji.

Z pohledu klubu turistiky, tedy Gc€astnikt, kteti jiz radi sportuji a Uc€astni se turistickych
vyletti, bude vhodnéjsi ptifadit vyukové aktivity pted anebo po sportovni aktivité, ne jako hlavni
cil, ale jako pfilezitost ziskat n&jaké dalsi neformalni dovednosti, postoje a hodnoty, pfipadné
vytvofit mezi UCastniky pracovni sit. Umozni jim to poznat zajmy, motivaci, zZivoty apod. a
vytvofit tak silnéjSi vazby az se opét potkaji na sportovni aktivité. Nejvhodnéjsimi tématy budou
pravdépodobné oblasti spojené s turistikou, napiiklad mista, nebo celkovy kontext. Stézejnim
pfistupem tudiz neni piima vyuka, ale umoznéni pfenosu védomosti s jednoho ucastnika na

ostatni.

Oba piistupy povazujeme za vhodné pro projekt Walk’n’Talk, a to v zavislosti na druhu
instituce. V obou piipadech ocenujeme moznost ziskat nové dovednosti a kompetence, bez
ohledu na to, zda se jednd o skupinu ucastnikii béZzného kurzu momentdlné¢ vykonavajicich
outdoorové aktivity, anebo o skupinu ucastnikii turistického klubu, ktefi se zaroven ucastni
kvalitnich vtahi a fyzické kondice pomoci vhodnych fyzickych aktivit a vhodnou motivaci k nim
Je tieba neustdle zdiraziiovat dilezitost a vyznam takovychto aktivit, a nesoustfedit se tolik na

cil, ale na proces.
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5. Zavéry a mozné dopady

Tento vyzkum poskytuje statisticky piehled o rtznych aspektech, které mohou byt
spojené s pocitem osobni pohody seniori a ma za cil odhalit aspekty, které¢ je nutné vzit do tivahy

pfi tvorbé praktickych aktivit, které maji zvysit kvalitu Zivota ve vy$$im veéku.

V prvni ¢asti vyzkumu jsme zjistovali potencidlni (interni a externi) hnaci mechanizmy
naplnéného Zivota seniord. Ackoli jsme ocCekavali, ze demografické charakteristiky (pohlavi,
misto bydlisté nebo stupenn vzdélani) budou vyznamné ovliviiovat pocit pohody, nase vysledky
ukazaly, ze tyto aspekty nejsou pro subjektivni pocit pohody seniorti vyznamné. Zjistili jsme také
(v nasem vzorku), Ze vnimana self-efficacy (ktera odrazi sebeduvéru lidi ve vlastni schopnosti
tidit okolnosti, které ovliviiyji jejich Zivoty) nema vyznamny vliv na to, jak seniofi vnimaji a

smysleji o svych Zivotech.

V souladu s nasim o¢ekavanim, zapojeni do fyzickych aktivit zietelné pfispiva k vyssimu
pocitu osobni pohody ve vysSim véku. Véfime, ze nabidkou vhodnych pfilezitosti k zapojeni
seniorl do riznych fyzickych aktivit miizeme pfispét k udrzeni jejich spoleenskych, fyzickych a

intelektudlnich funkci a pozitivnich emoci i ve vys$§im véku.

Co se tyce naplnéni zakaldni psychologickych potieb, zjistili jsme, Ze seniofi, kteti sami
sebe pozafuji za samostatné a seniofi, ktefi maji vySS$i pocit sounalezitosti, dosahuji vétSiho
pocitu pohody, coz je siln€ spojeno také s pozitivnimi emocemi a nazory na jejich zivoty, které
vnimaji jako pfijemné a naplnéné.

Druha cast tohoto vyzkumu jsme zkoumali hierarchii Zivotnich cilti a hierarchii motivii

pro fyzické aktivity v seniorském véku v kazdé partnerské zemi projektu.

Ackoli se struktura hierarchie Zivotnich cili mezi jednotlivymi zemémi mirné 1isi,
mizeme vidét, ze dobré FYZICKE ZDRAVI, kvalitni VZTAHY a touha po SAMOSTATNOSTI jsou

nejzavaznéjSimi problémy seniorského véku. Efektivni prakticky pfistup, ktery bude chtit

vvvvv
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mohou vést seniory k fyzickym aktivitdm. Jednotlivé partnerské zemeé mohou najit odpoveéd’ ve
vysledcich hierarchie motivi pro fyzické aktivity a vyuzit ty, které jsou v jejich zemi vnimany
jako nejsilngjsi. Vykondvani fyzickych aktivit kvali zachovéani fyzického zdravi, stykat se
S ostatnimi a udrzovat dobré vztahy s prateli, schopnost Celit pfekazkam a €init vlastni rozhodnuti
jsou hlavnimi spoustécimi mechanizmy, které mohou byt pouzity k motivaci seniora k fyzickym

aktivitam, které jsme vyvinuli v naSem projektu.

Z tohoto uhlu pohledu, poskytovani vhodnych ptilezitosti pro zapojeni seniorit do
kombinovanych aktivit (které musi obsahovat jak fyzické aktivity, tak i aktivity, keré prohlubuji
mezilidské vztahy) mize velmi kladné pfispivat K upevnéni pocitu osobni pohody, jakozto

silného pocitu naplnéného a kvalitniho zivota.
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