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Bys tr i ca  [baka lá rska  p ráca] .  Univerz i t a  Mate j a  Be la  v  Banskej  
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Cieľom baka lá rskej  p ráce  j e  poukázať  na  to ,  ž e  a j  ľudia  

v  senio rskom veku  dokážu  v i esť  p lnohodnotný,  zm ys lup lný ž ivo t  a  b yť  

už i toční .  P ráca  obsahu je  t eo re t i ckú  a j  p rak t i ckú  časť  a  j e  rozde lená  do  

š i es t i ch  kap i to l  a  obsahuje  j ednu  p r í lohu .  V  p rvej  kap i to le  t eo re t i ckej  

čas t i  sme  sa  sús t red i l i  na  charak te r i s t i ku  s t a roby,  f ak to r y,  k to ré  j u  

ovpl yvňu jú .  V  druhe j  kapi to l e  s a  b l ižš i e  venujeme možnos t i am 

ak t ívneho  zapojenia  senio rov  do  spo ločnos t i .  T re t i a  kap i to l a  j e  

sús t redená  na  a l t e rna t ív y mes t a  Banská  Bys t r i ca .  V  prak t i cke j  čas t i  

baka lá r ske j  p ráce  pomocou  v ýskumného  do tazn íka  z i s ťu jeme od  

respondentov ,  ak ý majú  vzťah  k  poh ybu ,  k to rý j e  súčasťou  ak t ívneho 

ž ivota  senio ra .  Baka lá r ska  p ráca  posk ytu j e  náhľad  na  p roblemat iku  

ak t ívnej  úč as t i  s en io rov  v  rod ine ,  komuni t e  a  spoločnos t i .   

 

Kľúčové s lová:  senio r ,  s t a roba ,  p r íp rava  na  s t a robu ,  ak t ívne  s t a rnut i e  
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ABSTRAKT 

ŠPERKOVÁ,  Ivan a .  Možnos t i  ak t í vneho  s tarnut ia  v  mes te  Banská  

Bys tr i ca  [ bachelo r  work] .  Mate j  Be l  Un ivers i t y i n  Bansk á  Bys t r i ca ,  

Pedagogica l  f acul ty,  Depar tmen t  o f  soc i a l  work .  Superv i so r :  PhDr.  

Miros l ava  Tokovská ,  PhD.  Qual i f i ca t ion  l eve l :  Bache lo r .  Banská 

Bys t r i ca :  PF  UMB,  2014,  s .  46  

 

The  main  a im o f  bache lo r  d i sse r t a t i on  i s  to  show the  fac t  t ha t ,  

s en io r s  a re  ab l e  to  l i ve  fu l l -value ,  mean ingfu l  l i f e  and  to  be  use fu l  as  

we l l .  The  d is se r t a t i on  includes  theore t i ca l  and  p rac t i ca l  pa r t ,  i t  i s  

d iv ided  in to  s ix  chap te rs  as  we l l  as  one  a t t achment  document  i s  

i nc luded .  The  f i r s t  chap te r  o f  the  theore t i ca l  pa r t  i s  concen t ra t ed  a t  

charac t e r iz a t ion  o f  s enescence  and  fac to r s  t ha t  i n f luence  i t .  In  t he  

second chapte r  the  a t t en t ion  i s  more  spec i f i ca l l y  pa id  to  t he  

oppor tun i t i es  o f  ac t ive  co l l aborat ion  o f  s enio rs  in  t he  soc i e t y.  The 

th i rd  chap te r  i s  concen t ra t ed  a t  a l te rna t ives  o f  t he  tow n  Banská 

Bys t r i ca .  In  t he  p rac t i ca l  pa r t  o f  t he  bache lo r  d i s se r ta t i on  we  a re  

t r ying  to  de t ec t  f rom ou t  r espondent s  wi th  help fu l  ques t ionna i re ,  wha t  

i s  the  re l a t i onship  towards  thei r  movement ,  which  i s  t he  pa r t  o f  

sen io r ´s  ac t ive  l i fe .  Bache lo r  d i sse r ta t i on  p rov ides  i n s igh t  i n to  t he  

i s sues  o f  ac t ive  a t tendance  o f  s en ior s  i n  the  fami l i es ,  communi t y and  

soc i e t y.  

 

Keyw ords :  senio r ,  o ld  age ,  p repar ing  fo r  r e t i r emen t ,  ac t ive  ag ing   
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ÚVOD  

Témou  baka lá r skej  p ráce  sú  možnos t i  ak t ívneho  s ta rnu t i a .  

C ieľom práce  j e  poukázať  na  to ,  ž e  s t a r š í  a  s t a r í  ľudia  dokážu  v i esť  

z auj ímav ý,  ak t ívny a  už i točn ý ž ivo t .  S t a r í  ľudia  sú  v  dnešnej  dobe 

spá j an í  so  s t a tusom dôch odcu,  spoločnosťou  sú  vn íman í  ako  ľud ia  

s  nízk ymi  kompetenc iami  a  sú  im  p r ip i sované  nega t ívne  osobnos tné  

v l as tnos t i .  Sú  považovaní  z a  neproduk t ívnu  a  neak t ívnu  časť  

spoločnos t i .  Senio r i  majú  nás l edne  poc i t  odcudzen ia  od  spoločnos t i ,  

c í t i a  s a  b yť  nepo t rebn í ,  i zo lovaní  a  bezmocní .  A  pre to  c i eľom 

spoločnos t i  b y mala  b yť  in t egrác i a  s ta r š í ch  a  s t a r ých  ľud í .  P re to  je  

dô lež i t é  v ytvor i ť  im  podmienky na  to ,  aby mohl i  ak t ívne  p rež ívať  

j e seň  svojho  ž ivota .  K  tomu  dopomáha jú  rôzne  vzde lávac i e  ak t iv i t y  

napr ík l ad  na  Univ erz i t e  t r e t i eho  veku ,  ak tua l iz ác i a  i ch  z ručnos t í  p re  

zo t rvanie  v  z ames tnaní ,  možnosť  v ykonávať  dobrovoľníc tvo ,  rôzne 

poh ybové ,  kul tú rne  a  t vo r ivé  k rúžk y v  denných  cen t rách  a l e  a j  besed y 

a  prednášk y zamerané  na  zd rav ie ,  v ýž ivu ,  dôchodkového  s ys t ému 

fungu júcemu na  S lovensku a  podobne .  Vďaka  t ýmto  možnos t i am 

t rávenia  voľného  času  sen io rov  s i  zv yšu jú  sebaúc tu ,  poc i t  už i točnos t i ,  

p r ináša jú  im  nové záž i tky a  soc i á lne  väzby a  majú  t ak  poz i t í vny dopad 

i ch  zd rav ie  a  soc i á lne  zač l enen ie .       

 Podne tom a  mot ivác iou  p re  výber  t ém y baka lá r ske j  p ráce  bo la  

snaha  o  komplexne j š i e  oboznámenie  sa  s  danou prob lemat ikou.  

Predkladanú  d ip lomovú  p rácu  sme  rozde l i l i  do  dvoch  čas t í ,  a  to  

t eo re t i ckej  a  empir i cke j .  V  t eo re t i cke j  čas t i  ana lyzu jeme skúmanú 

problemat iku ,  z amer i avame sa  n a  def inovan ie  z ákladných  po jmov,  

k to ré  sa  svoj ím obsahom,  vym edzením a  zameran ím s t ávajú  

v ýchod i skom pre  danú  p rob lemat iku .  P rvá  kapi to l a  má  za  ú lohu 

oboznámiť  nás  so  s t a robou  a  s t a rnut ím ,  i ch  aspek tmi  a  s amotnou 

pr íp ravou  na  s t a robu .  Druhá  kapi to l a  hovor í  o  ak t ívnom s ta rnu t í  a  j eho  

možnos t i ach .  V  t r e t e j  kapi to l e  s a  z amer i avame na  vyb rané  č innos t i  

a  možnos t i  ak t ívneho  s t a rnu t i a  s en io rov  v  meste  Banská  Bys t r i ca .  

 V  empi r i cke j  čas t i  p ráce  sme  in t e rp re toval i  v ýs l edk y v ýskumu,  

k to ré  sme uskutočňova l i  me tódou do tazníka .      
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 Účelom baka lá rskej  p ráce  j e  h lbš i e  p ren iknúť  do  sen io rskej  

p roblemat iky,  upozorn iť  na  to ,  ž e  a j  č lovek  v  sen io rskom veku  má 

veľa  možnos t í  ako  poz i t í vne  a  ak t ívne  s t a rnúť ,  k to ré  im  umožňu jú  

rozv í j ať  p redpoklady na  p rež i t i e  kval i tne j  s t a rob y.          
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1  STAROBA A STARNUTIE 

 

Živo t  každého z  nás  p rechádza u rč i tým v ývo jov ým obdobím.  

Každé obdobie  nám pr ináša  u rč i t é  možnos t i  a l e  a j  obmedzenia .  

Obdobie  s t a rnu t i a  naz ývané  j eseňou  ž ivo ta  j e  v  súčasnej  dobe  vn ímané 

p ráve  ako  obdobie ,  k to ré  j e  l imi tované .  Podľa  Mal íkove j  (2011)  j e  

s t a roba  spoločnosťou  chápaná  skôr  nega t ívne ,  z  pohľadu  s t rá t  

možnos t í  a  rados t i  ž ivota ,  náde je  a  opt imizmu.  Všeobecný pohľad  na  

sen io rov  a  s t a rnut ie  j e  sub jek t ívny.  Väčš ina  ľud í  s i  p r i  zmienke 

o  s t a robe p reds t av í  nesebes t ačnú  osobu  v i esť  samosta tn ý ž ivot ,  k to rá  

j e  z áv is l á  na  pomoci  i ne j  osoby p r i  bežných  č innos t i ach .  P re  mnoho 

ľudí  j e  s t a roba  p rek rásn ym ž ivotným  obdobím,  p re tože  majú  voľn ý 

pr i es to r  k  rea l iz áci i  vše tkého ,  čo  za t iaľ  v  ž ivo te  z  rôznych  dôvodov 

nes t i h l i .  Tokovská (2011)  charak te r izu j e  skupinu  seniorov  v ysokou 

rôznorodosťou  a  čoraz  čas t e j š i e  dochádza  k  j avom,  keď  sen io r  nemá 

l en  t yp ické  senio r ské  záľuby,  a l e  kedy naopak  zač ína  ak t ívn y ž ivot .

 Ondrušová  (2011,  s .13 )  uvádza ,  ž e  „starnut i e  a  s taroba  vša k  

nemožno  chápať  l en  ako  proces  degradác ie ,  úby t ku  s í l  a  opakovaných 

s t rá t .  Je  to  ž i vo tné  obdob ie ,  k toré  má rovnako  ako  to  predchádza júce  

svo ju  cenu  –  s vo j e  rados t i ,  a l e  i  smútky ,  nádeje  i  s k lamania ,  hodnoty  

i  t rápen ia .  A  všet c i  sa  mus íme  uči ť  umen iu  s tarn úť ,  pre tože  i  kva l i ta  

ž i vo ta  v  s t a robe  a  j eho  zmysel  zá l ež í  do  veľke j  miery  na  pr í s tupoch 

a  pos to joch  každého  j ed inca .“  Na základe  toho  môžeme konš t a tovať ,  

akú  veľkú  ú lohu  zohráva  v  ž ivo te  č loveka  j eho  ps ych ika  a  ce lkový 

pos to j  voči  ž ivotným zmenám.        

 Aj  Kraj č ík  (2006)  charak te r izu j e  s t a rnu t i e  ako  zákoni t ý p roces ,  

k to rý j e  ovp l yvňovan ý n i e  l en  vonka j š ími  fak to rmi  a  j eho  p r i ebeh  

ur ýchľu jú  nepr i azn ivé  vpl yv y p ros t red ia .  

1 .1  Aspekty  s tarnut ia  

Podľa  Tokovskej  (2011)  sa  každ ý j ed inec  v yznaču je  o r ig iná lnou 

i nd iv idual i t ou  a  pre to  a j  p roces  s t a rnu t i a  j e  p rocesom j ed inečným.  

Endogénne  č in i t e le  napr ík l ad  gene t ika  a  ex ogénne  č in i t e l e  ako  je  
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pros t red i e  a l ebo  spôsob ž ivo ta  vpl ýva jú  na  každého  j ed inca  rôznorodo.  

Aj  Ba logová (2009 ,  s .18 )  tv rd í ,  ž e  „t rvan ie  ž i vo ta  je  podmi enené 

ded ičnos ťou ,  čo  znamená ,  ž e  na  procese  s tarnut ia  sa  zachy táva  ce lé  

b io  –  p sycho  –  soc iá lno  -  duchovné  spek t rum ž i vo ta  č loveka“.   

Zhodu jeme sa  na  tom,  že  ž ivo t  s en io rov  p re to  t r eba  vn ímať  z  viacer ých  

hľadí sk .  Medz i  zák ladné aspek ty za raďu jeme aspekt y b io logické ,  

p s ycho logické ,  sociá lne  a  sp i r i t uá lne .  

1 .1 .1   Bio logické aspekty  

Pod  b io logick ými  aspektmi  rozumieme škálu  fyz i ck ých  

( t e l esn ých)  zmien ,  k to ré  sp revádzajú  s t a rnut i e .  T i e to  zmen y p reb ieha jú  

u  každého  j ed inca  od l i šne .  Tokovská (2011)  z a  p rvé  p r ízn ak y s t a rnu t i a  

považuje  pokles  fyz i ck ých  s í l  a  svalovej  hmot y.  Vid i t eľne j š i a  je  

nách ylnosť  k  chorobám,  e l as t i c i t a  pokožk y j e  zn ížená ,  spomalené  j e  a j  

t r ávenie  a  činnosť  ne rvove j  sús t av y,  p re j avujú  sa  a j  ho rmonálne  

zmen y.   Mal íková (2011 ,  s .19 )  z a  t yp ické  p r e j av y b io logického 

s t a rnu t i a  považu je  ce lkové  zn íženie  v ýkonnos t i  vše tkých  funkc i í  

a  pre lom reakci í  o rgan izmu senio ra .  „Pre javu je  sa  ce l kový  úby tok  s í l  

a  j ednot l i vých  schopnos t í  j ed inca .  Znižu j e  sa  výkonnosť  a  zvyšu je  sa  

po treba  väčše j  pr ípravy ,  podpory  a  koncent ráci e  na  vykonávanie  

j ednot l i vých  č innos t í  ( zač ína  sa  to  pre javovať  na jprv  pr i  vykonávan í  

neobvyk lých  a  náročných  č innos t iach  a  pos tupne  sa  to  môže  vysky tovať  

pr i  s tá l e  mene j  náročných  s i t uác iách) .  Zvyšuje  sa  pot reba  odpočinku ,  

poskytovanie  podpory  a  pomoci .“       

 U  s t a rš í ch  ľud í  j e  z aznamenaný väčš í  v ýsk yt  i n fekc i í  a  chorôb.  

Kra j č ík  (2006)  t v rd í ,  ž e  imun i tn ý s ys t ém vo  v yššom veku  s l abne ,  p re to  

sú  s t a r í  ľud ia  nách ylne j š í  na  vzn ik  in fekci í .  S t a r í  ľud ia  majú  sk lon  

k  vzniku  pádov  a  úrazov ,  čo  zap r í č iňu je  zmenšovanie  poč tu  buniek  

v  t e l e  a j  v  mozgu .  Ubúdajú  sva ly,  zmenšuje  sa  i ch  s i l a  a  zhoršu je  sa  

koordináci a  poh ybov .  Zmen y nas t áva jú  a j  v  zm ys lov ých  o r gánoch .  „Za 

bazálnych  podmienok  sa  s tarobné  zmeny  nepre jav ia  a  i ch  nás l edky  sa  

môžu  pre jav i ť  počas  záťaž e  ( t e l esná  záťaž ,  s t r es ,  choroba)“  (Kra j č ík ,  

2006,  s .14 ) .          

 V  súv i s los t i  s  t ým sa  zhodujeme sa  na  tom,  že  b io logické  
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s t a rnu t i e  úzko  súvi s í  so  ps ych ick ým i  a  soc i á lnymi  fak to rmi ,  k to ré  

ovpl yvňu jú  zd ravotn ý s t av  senio ra  a  môžu  zhoršovať  j eho  adaptác iu  a  

sebes t ačnosť .  

1 .1 .2   Psychologické  aspekty  

Pod  ps ycho logick ým aspektom chápeme duševn ý sve t  j ed inca .  

Rovnako  ako  p r i  fyz i ck ých  zmenách  s t a rnu t i a  a j  p sych ick ý s t av  sa  

pre j avuje  u  každého  senio ra  i nd iv iduá lne .  Tokovská  (2011)  t v rd í ,  ž e  

b io logické  zmen y v  s t a robe  sa  odráža jú  v  ps ych ickom s t ave  sen io ra .  

Aj  Mal íková  (2011,  s .21 )  konš t a tu j e ,  ž e  „gradujúce  t e l esné  zmeny  sú  

sen iorom negat í vne  prež í vané  a  nás l edne  sa  prejavu jú  zmenami  

psychickými .  V  n iek torých  pr ípadoch  môžu  t e l esné  zmeny  v i esť  

k  zmenám in t e l ek tov ým.“  Zhodujeme sa  však  s  názorom spomínanej  

au to rk y,  ž e  „každý č lovek  sa  so  zmenami  a l ebo  s t ra tami  vyrovnáva 

podľa  svoj i ch  ind iv iduá lnych  schopnos t í ,  povahy a  ž i vo tných  

skúsenos t í“  (Tokovská ,  2011 ,  s .12 ) .  Charakte r i s t i ckým  znakom je  

spomalenie  rých los t i  r e č i  a  m ys len ia ,  spomalenie  pohybov ,  

zhoršovanie  vn íman ia ,  koncent rác i e ,  pozornos t i  a  pamät i  (Ondrušová,  

2011) ,  a  t i e to  skutočnos t i  môžu  vyvo lávať  poci ty f rus t rác i e ,  s t r esu ,  

beznáde je ,  dep res ie  až  poci ty osamelos t i  (Tokovská .  2011) .  Tie to  

p re j av y berú  č lovek u  duchovnú s i lu  k  ž ivo tu .  Takéto  ps ych ické  j av y 

nega t ívne  ovpl yvňu jú  p racovný a l e  a j  soci á ln y ž ivo t  s en io ra ,  

de fo rmujú  mu  ž ivotné  hodnot y (Kř ivohlav ý,  2010) .   Ondrušová  (2011)  

p r ízvukuje  na  to ,  ž e  s t a roba  j e  obdob ie  hodnoten ia  a  pr i j a t i a  ž ivota  so  

vše tk ými  poz i t í vami  a j  nega t ívami .       

  Možnou  p revenc iou  p red  duševn ými  neduhami  j e  podľa  

Ondrušovej  (2011 ,  s .34 )  dô lež i t ým fak to rom duševná  pohoda,  k to rú  

charak te r izu j e  ako  „dynamický  s tav ,  k torý  vy jadruje ,  do  akej  miery  

úspešne  komunikuje  j ed inec  so  svo j ím  ok o l ím  a  ako  vn íma svo j  ž i vo t“ .  

Rad y spomínane j  au to rky p re  z achovanie  duševnej  pohody sú  

zachovanie  kontak tu  s  ľuďmi  ( s  rodinou ,  p r i a t eľmi ,  kolegami ) ,  b yť  

ak t ívn ym čo  znamená  ná j sť  s i  f yz ickú  ak t iv i tu ,  k to rá  zodpovedá 

f yz i cke j  kondíc i i  j ednot l i vca  a  kto rá  h o  bav í .  S t á l e  sa  uč iť ,  b yť  
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zvedav ý čo  znamená  skúšať  n i ečo  nové ,  vnímať  svoje  poc i t y,  

ob javovať  svoje  z áu jmy (Ondrušová,  2011) .  

1 .1 .3   Sociá lne aspekty    

 Fyz ické  zmen y o rgan izmu spolu  so   zmenami  ps ych ického  s t avu  

z re t eľne  obmedzu jú  možnos t i  s t a rých  ľudí .  V ýraznou zmenou  p re  

sen io rov  j e  odchod  do  dôchodku ,  čo  p r ivádza  k  s t r a te  kon taktov ,  

pres t íž e  a  k  zn íženiu  p r í jmov .  S t resu júcou  zmenou  j e  a j  s t r a t a  pa r tne ra  

(Kra j č ík ,  2006) .  S  t ýmto  p rob lémom úzko  súv is í  s t r ach  zo  samot y,  

osamelos t i  a  nesebes t ačnos t i .  „Osamotenos ť ,  znásobená  pos tupným 

umieraním vr s tovníkov  a  osamos ta tnen ím de t í ,  p reds tavu je  zv láš ť  

v  s tarobe  značnú  psychickú  záťaž  a  s t ra tu  i s tô t  a  s en ior i  sa  s  ňou 

veľmi  ťažko  vyrovnáva jú“  (Ondrušová,  2011,  s .39 ) .  Vágnerová  (2007)  

hovor í ,  ž e  charakte r i s t i ck ým  znakom sen ia  j e  z ameran ie  sa  na  

medz iľudské  vzťahy a  v  spoj i t os t i  s  tým b yť  p re  os t a tn ých  n i eč ím 

už i točn ý a  po t rebn ý.  Za  ďal š í  r i z ikov ý fak to r  v  s t a robe môžeme podľa  

Mal íkovej  (2011)  považovať  soc i á lnu  izo l ác iu ,  k to rá  môže  b yť  

spôsobená  z  v iacerých  p r í č in .  Domnievame sa ,  ž e  naj závažne jšou  

nepr i aznivou  zmenou  j e  obmedzen ie  rod inn ých  kon tak tov  z  rôzn ych  

dôvodov.  J eden  z  n ich  môže  b yť  umies tnenie  senio ra  do  za r i adenia  

soc i á ln ych  s luž i eb .  Ako uvádza  Ondrušová  (2011 ,  s .38 )  „k  významným 

ž i vo tným zmenám v  s t arobe  pat r í  penz ionovan ie ,  k toré  rad íme 

k  r i z i kovým s i tuáciám v  s tarobe .  Sprav id la  dochádza  k  zásadne j  zmene  

do tera jš i eho  ž i vo tného  š t ý lu  čas to  s  prevahou  voľného  času ,  kde  chýba 

š t ruk túra  dňa ,  prav ide lné  kontak t y  so  spolupracovn íkmi  a  čas to  krá t  

i  pro fes i jná  p res t í ž“ .   Ďalš ím možn ým dôvodom obmedzen ia  rodinných  

kontak tov  sú  na rušené  vzťah y v  rod ine .     

 J a rošová  ( In :  Mal íková ,  2006,  s .22 )  uvádza  poz i t í vne  soc i á lne  

aspekt y,  medz i  k to ré  na  p rvé  mies to  k lad ie  dobré  vzťahy,  upevnen ie  s i  

c i t ov ých  pú t  v  rod ine ,  naplá novanie  s i  ekonomicke j  p r íp rav y na  

zabezpečen ie  s t a rob y a  nap lánovanie  s i  p rogramu na  v yp lnen ie  

voľného času .  Aj  Kř ivoh lavý (2010)  uvádza n i ekoľko rád ,  k to ré  sa  

osvedči l i  v  sen io r skom veku .  Za  p rvoradé  považuje  upevňovan ie  s i  

dobrého  vzťahu  so  svoj ím  ž ivot n ým par tne rom,  ud rž i avanie  s ie t i  
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svoj i ch  p r i a t eľov ,  zoznamovanie  sa  s  druhými  ľuďmi ,  ak t ívne  

počúvan ie  d ruh ých  a  pes tovan ie  s i  zmys lu  p re  humor .  Hrozenská 

(2011,  s .112)  zdôrazňu je  ž ivotn ý š t ýl  v  zm ys le  t eó r i e  ak t iv i t y.  

„Človek ,  k torý  neupadá  do  samoty  a  l e t a rg i e ,  spon tánne  naväzu je  nové  

soc iá lne  kontakt y ,  p rež í va  svo j  ž i vo t  ako  boha tš í“ .  

   1.1 .4   Spiri tuá lne  aspekty  

Spi r i t ual i t a  a  zm ys e l  ž ivota  spolu  úzko  súvi s i a .  Po  odchode  do  

dôchodku sa  mení  poz íc i a  a  s t av  sen io ra .  V ynára  sa  mu  o t ázka 

h lbš i eho  a  zm ys lup l ne j š i eho  charak te ru  „čo  odo  mňa  ž ivot  e š t e  chce?“  

(Kř ivoh lav ý,  2010) .  Hodnotový reb r í ček  sen io ra  sa  men í  a  podľa  

Vágnerove j  (2007)  n i ek to ré  ž ivo tne  hodnot y zan ika jú .  Au to rka  tv rd í ,  

ž e  p ráve  v i e ra  pomáha  sen io rom prekonávať  rôzne  ťažkos t i  a  dáva  im 

zmys lup l ný v ýznam  ž i ť  ďale j .        

  Říčan  (2009 ,  s .235)  opi su j e  sp i r i t ua l i t u ,  ž e  i de  o  „hľadanie  

zmys lu  ž i vo ta ,  ú s i l i e  o  vyšš i e  hodno ty ,  a l ebo  ideály ,  k toré  nás  

povznášajú , . . . j e  to  t ú žba  s tá ť  ce lou  svo jou  by tos ťou  na  s t rane  dobra  

prot i  z lu “.   Chlewinsk i  (1982  in  Ondrušová ,2011,  s .95)  uvádza ,  že  

sp i r i tua l i t a  ponúka  zmyse l  ž ivo ta ,  s ys t ém moráln ych  hodnô t ,  bezpečie  

a  dôveru ,  s eba iden t i f i káciu ,  i den t i f ikác iu  so  skupinou  a  ps ycho te rap iu .  

 M ysl íme  s i ,  ž e  j e  dô lež i t é  akceptovať  sp i r i tua l i tu  senio ra ,  k to rý 

môže  p ráve  v i e ru  považovať  za  svoju  na jv yšš iu  hodnotu  č i  pos l an ie .   

1 .2   Príprava  n  s tarobu  a  s tarnut i e  

Každý č lovek  nes i e  p lnú  zodpovednosť  za  kva l i tu  svojho  ž ivota  

t akže  a j  z a  kval i t u  svoje j  s t a rob y.  Na ivná  p reds t ava  j e  očakávať ,  ž e  

s  odchodom do  dôchodku  sa  „n i ečo  s t ane“ ,  ž e  nas táva  p roblém 

prázdn ych  dn í ,  k toré  má  dokonca  n i ek to  mus í  v yp ln iť  (Haškovcová,  

2011) .  S  odchodom do dôchodku  sa  mení  p rež ívanie ,  vn ímanie  

a  sp rávan ie  senio ra .  S t a rš í  č lovek  mus í  poznať ,  ž e  ak  č lovek  nemá 

v ytvorené  hodnotné  záu jm y,  k to r ým by sa  m oho l  venovať ,  môže  mať  

p roblém s  v yuž i t ím z razu  z í skaného  voľného  času  (Dvořáčková ,  2010) .  

Podľa  Křivoh lavého  odchod  do  dôchodku  p reds t avu je  ako  p rechod 

z  j ednej  mies tnos t i  do  d ruhej .  Tvrd í ,  ž e  nás  čaká n i ečo  dôlež i té :  
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ob jasn iť  s i ,  čo  a  ako  bude  ďa le j .  Neb ude  j ednoduché  an i  rozhodnu t i e  

v  koľko  hodín  budeme vs t ávať  a  čo  budeme raňajkovať ,  a l e  nas t anú  

i  t aké to  rozhodnut ia .  Grün  (2010,  s .65)  s a  v yjad r i l  o  t r e t e j  f áze  ž ivo ta  

ako  o  fáze ,  ked y hľadáme odpovede na  o t ázk y ž ivo ta .  „Náhle  s i  

uvedomujeme ,  ž e  náš  do ter a jš í  ž i vo t  dáko  nes tač í ,  pý tame  sa  na  

umieranie  a  ž i vo tné  c i e l e . . .pý tame  sa  na  zmyse l  nášho  ž i vo ta“ .   

1 .2 .1   Zmyse l  a  kva l i ta  života  seniora  

Skoro  každá odborná  l i t e ra tú ra  hovor í  zväčša  o  t om,  ako  je  

s t a roba  sp revádzaná  nepr i aznivými  p r í znakmi  ako  sú  chorob y,  úb ytok  

f yz i ck ých  a  duševných  s í l ,  smútok ,  samota ,  s t rácanie  zm ys lu  ž ivota ,  

a  t ak  ďale j .  Ř íčan  (2009 ,  s .  283)  sa  zmieňuje  o  tom,  že  ex is tu j e  a j  

zd ravá  a  normálna  s t a roba.  „ v  sku točnos t i  j e  s taroba  pre  mnohých  

na jš ťas tnej šou  ž i vo tnou  e tapou,  v  k tore j  prevažu je  radosť  a  kľud“,  

podľa  au to ra  má  každé ž ivo tné  obdob ie  svoje  pos l an ie .   

 Súhlas íme a j  s  názorom Ondrušove j  (2011) ,  k to rá  tvrd í ,  že  

„Starnut i e  môže  byť  úspešné  a  s taroba  zdravá  a  a j  veľmi  pokroči l ého  

veku  sa  dá  dož i ť  v  dobrej  kond íc i í ,  p re  k torú  j e  potom po t rebné  náj sť  

zmys luplné  up la tnen ie .  Zdravie ,  soc iá lne  pros t red ie ,  medz i ľudské  

vz ťahy ,  ž i vo tný  š t ý l ,  hmotné  zabezpečen ie ,  ak t i v i ta  a  t ak t iež  zdravo tná  

s taros t l i vos ť  a  sociá lne  s lužby  pat r ia  k  f ak torom,  k toré  výrazne 

ovp lyvňu jú  spoko jnos ť  sen iorov  a  kva l i t u  i ch  ž i vo ta“  (Ondrušová,  

2011,  s .40 ) .            

 Kval i tu  ž ivota  podľa  Hrozenske j  (2011 ,  s .43 )  t r eba  hodnot iť  

z  hľad iska  rôznorod ých  väz i eb ,  k to ré  môžeme porovnať  s  h i e ra rchiou  

po t r i eb  j ed inca .  „Medz i  ne  pa tr ia  základné  schopnos t i  a  f ak tory ,  akými  

sú  napr í k lad :  au tonómia ,  s ebes tačnosť ,  s chopnosť  rozhodovan ia ,  

zachovan ie  zmys lových  schopnos t í ,  udržan ie  sociá lneho podporného 

sys t ému ,  urč i t ý  f inančný  š tandard ,  poc i t  už i t očnos t i  pre  i ných ,  poc i t  

š ťas t ia ,  morá lky  a  pod“ .  Tie to  väzb y sú  pods t a tné  v  ž ivo te  každého 

č loveka  a l e  vzhľadom na  rozdie lnosť  ľudí  sú  t i e to  hodnot y u  každého 

uspor i adané  ind iv iduá lne .  P re  n i ekoho  j e  zm ys lom ž ivota  bohatá  s i eť  

p r i a t eľov  a  každodenn ý kon tak t  s  n imi ,  i n í  sú  radšej  s ami  a  už ívajú  s i  

p r í j emnú  hudbu  č i  pú tavú  kn ihu  (Hrozenská ,  2011) .  „Zdro jom zmys lu  
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ž i vo ta  j e  t eda  vše tko ,  z  čoho  č lovek  dokáže  zmyse l  čerpať  –  ž i vo tné  

c i e l e ,  p resvedčen ia ,  i deá ly ,  č innos t i  a  i né  akt i v i t y“  (Ondrušová,  2011,  

s .62 ) .             

  Musíme súh las iť  a j  s  názorom Mal íkove j  (2011) ,  k to rá  hovor í ,  

ž e  obdob ie  s t a roby môže  b yť  kva l i t né  a  poz i t ívne ,  ked y j ed inec  

p r i j íma  svo j  vek  bez  p roblémov ,  dokáže  s i  už i ť  z as lúžen ý odpoč inok,  

dokáže  v yp ln iť  svo j  voľný čas   rôznymi  č innosťami .  Dokáže  sa  

p r i spôsobiť  zmenám,  k to ré  s i  j eho  vek ,  s chopnos t i  a  zdravotn ý s t av  

v yžadu jú  a  tú to  s i t uáciu  p r i j íma pokojne .  Auto rka  sa  nás l edne 

v yjad ru j e ,  ž e  avšak  n i e  každ ý z  nás  ma  v  sebe  možnosť  a  schopnosť  

akcep tovať  p r ibúdajúc i  vek  so  všetk ými  obmedzeniami .  Pos to j  č loveka 

k  s t a rnut iu  a  k  s t a robe  j e  u  každého  jed inečný,  i nd iv iduá ln y,  k to r ý j e  

ovpl yvnen ý v i ace rými  fak to rmi .  Venglá řová  (2007 ,  s . 15 )  de f inuje  

de te rminant y,  k to ré  ovpl yvňu jú  t en to  pos to j  j edno t l ivca .  „Každý 

č lovek  sa  rodí  s  urč i t ými  d i spoz í c iami ,  a  t o  ako  bude  reagovať  na  

s i t uáci e  vo  svojom ž i vo t e ,  j e  ovp lyvnené  genet i ckými  predpok ladmi ,  

ž i vo tnými  skúsenosťami  a  pros tred ím v  ktorom ž i j e“  č iže  

spoločnosťou.           

 Musíme p re to  podotknúť ,  ž e  n i e  sú  to  l en  sen io r i  a  i ch  osobnosť ,  

k to rá  dokáže  zmeniť  pos to j  k  s t a rnut iu .  Veľk ý vp l yv  majú  a j  názor y 

č l enov  l a i cke j  spo ločnos t i .  Spôsob ak ým t á to  spoločnosť  vníma 

s t a robu  bude  mať  výr azn ý vp l yv  na  i ch  osobnosť  a  očakávan ia  kva l i t y  

ž ivota  v  p rocese  s t a rnut i a .  „Ak  č lovek  vn íma  s tarnu t i e  ako  proces  

zhoršovan ia  sa  zdrav ia  a  zvyšu júce j  sa  neschopnos t i ,  j e  

p ravdepodobné,  že  bude akceptovať  ako  nevyhnu tné  nega t í vne  

s t ereo typy  s taroby  a  bude  mať  skúsenosť  s  nega t í vnou  kval i t ou  ž i vo ta“  

(Hrozenská,  2011,  s .80 ) .  Nevyhnu tnosťou  na  zvýšen ie  kva l i t y ž ivo ta  

s t a r ých  ľud í  a  podpor y i ch  rozvoja  j e  umožniť  všetk ým ľuďom 

v  pr i ebehu ž ivo ta  p r í l ež i tosť  p re  up la tnenie ,  uč en ie ,  vzdelávanie  

a  ak t ívny ž ivo t .  S t a r š í  ľud ia  majú  rovnako  ako  os t a tn í  p rávo  b yť  

hodno tení  ako  j edno t l ivc i  na  základe  svo j i ch  schopnos t í ,  možnos t í  

a  po t r i eb .  J e  p re to  po t rebné  sa  z am ys l i eť ,  č i  sú  j edno t l i vé  in š t i túc i e ,  

p ros t red i e ,  spôsob  nášho  m ys len ia  a  ž ivo ta  p r ip ravené  na  pos tupn ý,  a l e  

i s t ý p r í chod  d lhoveke j  spoločnos t i  (Dvořáčková,  2010) .    
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1 .2 .2   S tarnut i e  z  pohľadu poz i t ívnej  psychológie  

Zm ys lup lnosť  ž ivo ta  ma  b l ízky vzťah  k  prob lemat ike  psycho lógi i  

zdrav ia .  „Jednou  z  úloh  t z v .  poz i t í vne j  p sychológie  je  s naž i ť  sa  

pomôcť  ľuďom,  aby sa  nedos táva l i  do  s tavu ,  k toré  by  zn ižova l i  kval i t u  

i ch  ž i vo ta .  Moderne  povedané:  s tarať  sa  o  t z v .  ce l kový  poc i t  ž i vo tnej  

pohody .  Jeden  zo  spôsobov ,  ako  sa  to  dosahu je ,  j e  veden ie  ľudí  

k  pos to jom podporu júcim zdrav ie“  (Kř ivoh lavý,  2011 ,  s .29 ) .  Podľa  

nášho názoru ,  ako  sme  už  spomenul i ,  j e  t o  k l adné  p r i ja t i e  s t a rob y,  

podpora  poz i t í vneho  m ys len ia ,  venovan ie  svo jho  voľného času  svoje j  

rod ine ,  p r i a t eľom a  svoj im  záľubám.  Na  p r i j a t i e  s t a rnu t i a  a  s t a rob y ma  

veľký vp l yv  adap tác i a .  To  znam ená p r i spôsob iť  sa  zmenám,  k to ré  

s t a roba  p r ináša ,  pr i j ať  i ch  v yrovnane  a  rozv í j ať  svoje  schopnos t i  

a  vedomost i ,  k to ré  zodpoveda jú  ak tuálnemu f yz i ckému a  ps ych ickému 

s t avu  sen io ra .           

 Podľa  Křivoh lavého  (2011,  s .57 -58)  dôlež i t ým bodom ako 

zvládať  ťaž kos t i  spo jené  so  s t a rnut ím  j e  „opt imal iz ác ia“ .  Pod  t ýmto  

po jmom rozumie  „pr in i es ť  do  ž i vo ta  v  j eho  t r e t e j  fá ze  to  naj l epš i e ,  

čoho  sme  schopní ,  o  čo  nám ide  a  t o  z  hľad iska  kvan t i t y  a j  kval i t y“ .  

Posi ln iť  a  obohat iť  svoj  ž ivo t  n i eč ím,  čo  považuje  z a  pods t a tn é ,  

u skutočn iť  t o  čo  sme  s i  p redsavza l i ,  dokončiť  t o  čo  sme  s i  

rozpracoval i .  Oboha t íme  tým n ie  l en  svoj  ž ivot ,  a l e  i  ž ivot  svo j i ch  

b l ízk ych .  Ďa l š ím  bodom j e  „kompenzác ia“ ,  k to rú  charak te r izu j e  ako  

v yrovnan ie  obmedzen í ,  nah radenie  schopnos t í ,  k toré  sa  zmenšu jú  a l e  

i  úb ytok  energ i e ,  k to rá  j e  spät á  so  zvyšu júc im sa  vekom.  Niekto ré  

č innos t i  už  n i e  j e  možné  v ykonávať  t ak  ako  dvadsať ročn ý mlad ý 

č lovek ,  a l e  t o  neznamená ,  ž e  j e  t ým „odpí saný“  zo  zoznamu akt ívn ych  

ľudí .  Auto r  s a  v yjad ru j e ,  ž e  kompenzovať  t r eba  t i e  ak t iv i ty,  k to ré  s i  

v yžadu jú  r ých le  reakc ie ,  m ys len ie  a  t r eba  na  ne  v yuž iť  väčš í  rozsah  

pamäťovej  ak t iv i t y .  „Prík ladom môže byť  pán  v  dôchodku ,  k torý  ide  

nakúpi ť ,  a  t o ,  čo  má  nakúpi ť  má nap ísané  na  kúsku  pap iera , . . . on  tak  

kompenzu je  –  vyrovnáva  zn í žený  rozsah  pamät i  a  sva lovej  s i l y“ .  

  Ab y sme  sa  v rá t i l i  na  z ač i a tok ,  na  to  ako  p rež i ť  s t a robu 

poz i t ívne  a  úspešne  ex i s tu j e  š i roké  spekt rum možnos t í .  Kř ivoh lav ý 
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(2011)  vo  svojom d ie l e  uvádza,  ž e  p r ík l adom môže  b yť  účasť  na  

ku l tú rnych  akc iách  t ypu  d ivade lných  p reds t a vení ,  v ýs t av ,  p rednášok  a  

koncer tov  vo  svojom najb l iž šom okol í .  Ďal šou  možnosťou ,  k to rá  je  

t yp ická  p re  sen io rov  j e  pomáhan ie  druh ým v  podobe  dobrovoľn ícke j  

ak t iv i t y.  Ide  o  ak t iv i t y,  k to ré  špor tové ,  r ek reačné ,  vzde lávaci e ,  

char i t a t ívne  a  poväčš ine  sa  v i ažu  na  k resťanské  s lužby.  Ďa l šou  

možnosťou  j e  z áh radkárčen ie ,  hospodáren ie  so  zv i e ra t ami ,  ud rž i avanie  

b l ízkeho  kontaktu  s  pr í rodou,  zb i e ran ie  l i eč iv ých  b yl ín  a  ras t l ín .  

Neob lomnou  súčasťou  senio rov  j e  s t a ros t l i vosť  o  svo je  vnúča tá .  Senio r  

sa  v  podobe  s t a rého  r od iča  c í t i  po t rebn ý,  už i točn ý a  nap ĺňa  mu  to  

zmyse l  j eho  ž ivota .  Odovzdávanie  svo j i ch  vedomost í  a  skúsenos t í  

svoj im  vnúčatám j e  čas to  k rá t  nenahrad i t eľnou súčasťou s t a r ých  

rod ičov  (Tokovská ,  2011) .         

 Podľa  Gr üna  (2009 ,  in  Ondrušová ,  2011,  s .40 )  p lnoh odnotné  

s t a rnu t i e  nepr íde  l en  t ak  samo,  č lovek  musí  na  sebe  neus tá l e  p racovať .  

Ak  č lovek  dokáže  a j  nap r i ek  nesplnené p l án y,  t úžb y a  rany osudu  v i esť  

v yrovnan ý a  nap lnen ý ž ivot  a  pozerá  sa  naň  s  vďačnosťou,  j e  značn ým  

pr ík l adom pre  d ruh ých .  K  úspešnému s t a r nut iu  pa t r í  podľa  tohto  

au to ra  v yrovnanosť ,  t rpez l ivosť ,  pokora ,  s loboda ,  vďačnosť ,  l á ska  

a  doplňujúcimi  cnosťami  s t a roby považuje  Tokovská  (2011)  súdnosť ,  

s chopnosť  poradi ť  a  darovan ie  svojho  času  v  prospech  iných .   

  Ces tu  k  zdravému ž ivo tnému š týlu  a  z ároveň  k  akt ívnemu 

sebazdokonaľovan ia  j e  po t rebné  začať  p redovše tk ým dobrovoľnou 

a  pozvoľnou  zmenou  svo j i ch  ž ivotných  v ýsad ,  čo  znamená  obrá t iť  

pozornosť  zv l ášť  na  seba .  Zameranie  sa  na  seba  neznamená  p re j av  

ego izmu a l ebo  narc i zmu.  J e  t o  u rč i tá  mravná  zodpo vednosť  za  svoj  

v l as tn ý ž ivot  v rá tane  zd ravia ,  k to rá  zobúdza  úc tu  k  svo jmu  ž ivo tu  

a  ce l e j  p r í rode .  Každý z  nás  b y sa  mal  rozv í j ať  vzde lávať  a  cvič iť  

v  metódach  svo jho  h lbš i eho  sebapoznan ia  a  múdreho  p rež ívan ia  

vše tkého,  čo  má  j ed inec  k  di spoz íc i i  (Š t i l ec ,  2004) .   
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2  AKTÍVNE STARNUTIE A  ČINNOSŤ SENIOROV   

 

Tre t í  vek  p reds t avu jú  senio r i ,  k to r í  ma jú  v  súčasne j  dobe  ce lú  

radu  možnos t i ,  ako  p r i spôsobiť  svo je  č innos t i  svojmu ak tuálnemu 

f yz i ckému a  ps ych ickému s t avu .  Sen ior i  majú  s lobodu  v  rozhodovaní ,  

č i  a  ak ým  spôsobom budú  vo  svo jom veku  akt ívni .  Môžu  ďa le j  

p racovať ,  a l ebo  môžu  dať  p rednosť  voľn ým dňom „nekonečnej  

dovolenky“  a  budú  s i  i ch  p l ánovať  podľa  svo j ich  p reds t áv .  

Samozre jme  mus ia  dbať  na  odporučen ia ,  k to ré  sa  t ýka jú  i ch  zd rav ia  

a  v yvarovať  sa  r iz ikovým  fak to rom podmieňujúci ch  vzn ik  chorôb  

(Haškovcová ,  2010) .  J e  nesmierne  dô lež i t é  ab y spoločnosť  

podporovala  senio rov  v  objaven í  a l ebo  pokračovan í  ak t iv í t ,  k toré  im 

dáva jú  zm yse l  ž ivota ,  r adosť ,  poci t  už i točnos t i .  P re  každého  senio ra  je  

dô lež i t é  n i ečo  rob iť  v záv is los t i  od  j eho  zd ravotného  s t avu  a  p re to  n ie  

j e  dô lež i t é  roz l i šovať  záujmové  ak t iv i t y ako  p rechádzk y,  p ráca  

v  záhrade ,  b i cyk lovan ie  a l ebo  č í t an i e  denne j  t l ače  (Tokovská,  2011) .

 Za veľmi  dôlež i t é  považujeme charakte r izovať  t e rmín  „ak t ívne  

s t a rnu t i e“  v  nadväznos t i  na  nas l edujúce  kapi to l y.  Termín  akt ívne  

s t a rnu t i e  bo l  p r i ja t ý Sve tovou  zd ravo tn í ckou  o rgan izác iou  v  90 .  

rokoch  20 .  s to ročia .  Ten to  po jem sa  ne t ýka  l en  zd ravého  ž ivo tného 

š t ýlu  a  s t a ros t l ivos t i  o  zdravie .  J e  t o  p roces ,  k to rého  c i eľom j e  zvýš i ť  

kva l i tu  ž ivota  sen io rov  na  zák lade  opt imal izovan ia  možnos t i  zd rav ia ,  

účas t i ,  bezpečnos t i ,  nezáv is los t i ,  dôs to jnos t i ,  sebarea l iz áci e ,  

r e špektovania  i ch  p ráv  a  t ak  ďa le j .  Akt ívne  s t a rnu t ie  podporuje  

z achovanie  a  rozvo j  t e l esnej ,  duševne j  a  spoločenskej  pohod y počas  

ce l ého  ž ivo ta  (Dvořáčková ,  2010) .       

 Úrad  vere jného zd ravo tn í c tva  S lovenske j  r epubl iky 

charak te r izoval  ak t ívne  s t a rnut i e  ako:  „akt í vna  účas ť  na  t rhu  práce ,  

ak t í vna  účas ť  na  ž i vo t e  komuni t y ,  ak t í vna  práca  v  domácnos t i  a  

ak t í vne  s t ráven ie  voľného času“  (uvzsr . sk ) .   
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2 .1   Európsky  rok akt ívneho  s tarnut ia  

Európska  komis i a  vyh lás i l a  rok  2012  za  Európsk y rok  ak t ívneho 

s t a rnu t i a  a  so l ida r i t y  medz i  generác i ami .  Európska  rada  zvol i l a  t ú to  

t ému  roku  2012 vzhľadom na  rých le j š i e  s t a rnut i e  ob yva teľ s tva  

a  zv ýšen ý poče t  s t ar š í ch  ľud í .  H lavnou  m yš l i enkou  tohto  p rogramu je  

v ytváran ie  ku l tú r y ak t ívneho  s t a rnut i a  ako  ce lož ivo tného  p rocesu  

a  zai s t en i e  aby nar as t a júc i  poče t  vyšš i eho  veku  mal i  kval i t né  možnos t i  

t ýka júce  sa  z ames tnan ia ,  ak t ívneho  sa  z apo jenia  do  spo ločnos t i  a  t o  na  

základe  možnos t i  dobrovoľn íc tva ,  ce lož ivotného  vzdelávan ia ,  ku l tú r y 

a  špor tu .  Európsk y rok  t eda  upozorňu je  po l i t i kov  a  i né  z a in t e resované 

subjek ty ( š t á tne ,  r eg ioná lne ,  mies tne  o rgán y,  soc iá ln i  pa r tne r i ,  

podnikat eľsk ý sekto r ,  mimovládne  o rgan izáci e ,  a tď . )  ž e  podpora  

a  zabezpečen ie  kval i t ného ,  dôs to jného a  zdravého  ž ivota  senio rov  s i  

v yžadu je  zmen y v  roz l i čných  ob las t i ach:  v  po l i t i ke  z ames tnanos t i  

(podpora  p racovn ých  p r í l ež i tos t í ,  z l epšenie  p r í s tupu  senio rov  na  t rhu  

p ráce) ,  v  zd ravotne j  s t a ros t l i vos t i ,  v  soci á ln ych  s lužbách  ( inovác ia  

z ákonov) ,  vo  vzdelávaní  dospe lých ,  v  z l epšovaní  vhodného 

ub ytovan ia ,  v  ob las t i  i n fo rmačn ých  t echno lógi í  (p r í s tup  

k  in fo rmáciám,  k  i n t e rne tu ) ,  v  ob las t i  dopravy.  V  spo ločenskom 

vn ímaní  s t a roby j e  dô lež i t é  bojovať  p ro t i  d i s k r iminác i i  na  z ák lade  

veku ,  dávať  dôraz  na  dôlež i tosť  v ýznamu akt ívneho  s t a rnut i a ,  

už i točnosť  s t a rš í ch  osôb  p re  spo ločnosť  a  hospodárs tvo ,  podporovať  

ak t ívne  s t a rnut i e ,  so l ida r i tu  medz i  generác i ami ,  v i t a l i tu  a  dôs to jnosť  

vše tk ých  ľud í  (h t tp : / /www.er2012 .go v .sk ) .   

2 .2   Pohybové  akt iv i ty  a  zdravá  s trava  

J e  j ednoznačné ,  ž e  p r imeraná  pohybová  ak t iv i t a  poz i t í vne  

ovpl yvňu je  zd rav ie  a  kva l i tu  ž ivo ta  sen io ra .  P yšná  (2009)  sa  zmieňu je  

o  tom,  ž e  rada  š túd i í  po tv rdzu je  k l adn ý vp l yv  adekvá tne j  poh ybovej  

ak t iv i t y na  kva l i t u  ž ivota  s t a r š í ch  ľudí .  Sú  p reukázané  p r iaznivé  zm e-

n y na  i ch  zd ravotnom s t ave ,  p r i čom sa  z l epš i l i  a l ebo  udrža l i  i ch  dô l e-

ž i t é  funkc ie  o rg anizmu ako  napr ík l ad  poh ybové  schopnos t i .  Dô lež i t é  je  

dodrž i avať  j e dnoduché  no  p ravidelné  cv i čenie  (P yšná  a  ko l . ,  200 9) .   
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Št i l ec  (2004)  uvádza  p r imerané  fo rmy poh ybu  p re  sen iorov ,  k to ré  b y 

mal i  byť  pomalé ,  v edomé,  pokojné .       

 Brožúra  s  názvom Akt í vne  s tarnut i e ,  k to rú  v yda l  Úrad  ve re jného 

zd ravo tn í c tva  S lovenskej  r epub l iky  ( ďa le j  ÚVZSR) ,  j e  z am e raná  na  

kva l i tu  ž ivota  s en io rov  a  po tv rdzuje ,  ž e  p ohyb  j e  p rameňom zdravia ,  

v i t a l i t y,  imun i t y a  dobrej  nál ad y.  Vďaka  a k t í vnemu poh ybu  j e  možné 

udržať  svo ju  t e l esnú  váhu  a  f yz i ckú  i  duševnú  kond íc iu .  V yh ovu júce  

fo rm y poh ybu  sú  tu r i s t ika ,  p l ávan ie ,  r ých la  chôdza,  cyk l i s t i ka ,  gy m-

nas t i ka ,  t anec  a l ebo  d lhé  p rechádzk y so  psom .  Pr ínosným poh ybom j e  

a j  cv i čen ie  jogy.  J oga  udržu je  dobrý t e l esný a  duševn ý s t av ,  podporuje  

sp rávnu  funkciu  vnú to rn ých  o r gánov  a  č innosť  ž l i az  s  vnú to rnou  sek-

réc iou .  Jogové  cv ičen ia  s lúž i a  na  p r e t i ahnut i e  sk rá t ených  sva lov ,  čo  

z l epšu je  h ybnosť  k ĺbov  a  pružnosť  sva l s tva .  Popr i  jogovom cvičení  j e  

dô lež i t e  dať  dô raz  na  sp rávne  dýchan ie ,  k to ré  v  spo j i to s t i  s  f yz i ckým  

cv ičením má poz i t í vny ps ychosomat ick ý vp l yv  na  č loveka  (Š t i l ec ,  

2004) .  Poh yb  j e  na j e fek t ívnej š i a  p reven c i a  vzniku  s rdcov oc ievn ych  

a  metabo l i ckých  ochorení .  „Udrž iava  pohybový  aparát  v  dobrej  fun k-

c i i ,  hybnosť  svalov  a  k ĺbov  sa  pos i lňu je“ .  ÚVZSR v  spomínanej  b rož ú-

re  t v rd í ,  ž e  ak  sa  jed inec  ak t ívne  pohybu je ,  j eho  mozog j e  z aplaven ý 

k ys l íkom,  má  l epš iu  vnímavos ť ,  j e  v yrovnaný,  emočne  s tab i ln ý,  op t i -

mis t i ck ý.  D os t a tok  poh ybu  zni žuje  t i ež  s t r ach ,  po t l áča  hnev  

i  agres iv i tu  p re tože  sa  p r i  ňom vyluču je  v  mozgu  l á tka  s  názvom  s e ro -

tonín ,  k to rá  úč inkuje  ako  an t idepres ívum.  Vďaka  l epš i emu  p rek rveniu  

mozgu  sa  z l epšu je  konc en t rác i a ,  s chopnosť  uči ť  s a  a  k rea t ívne  m ys -

l i eť .  Znižuje  sa  r iz iko  pádov  a  z lomenín ,  p re tože  c v i čením  sa  pos i lň u-

j e  sva l s tvo  (h t tp : / /www.uvzs r . sk ) .        

 Rovnako  ako  poh yb  j e  p re  zd rav ý ž ivo tn ý š t ýl  dô lež i t á  s t r ava ,  

k to rá  by mala  b yť  v yvážená ,  ka lo r i cky ho dno tná  a  zároveň  ľahko  s t r á -

v i t eľná .  J edáln y l í s tok  s t a r š i eho  č loveka  b y mal  obsahovať  v i ac  su r o-

vého  ovoc ia  a  zel en iny,  r yb y,  n í zko tučné  p rodu k t y.  Dô lež i t ý j e  obsah  

v i t amínov a  minerálov  v  s t rave  senio ra  a  dodrž i avan ie  p i tn ého rež imu.  

Obmedzenie  so l i ,  cukru  a  s l adkos t í  j e  j edným z  v ýznamn ých  k rokov 

k  zdravej  výž ive .  Mnohí  s en io r i  považujú  dom áce  varenie  a  pečen ie  z a  

j eden  zo  svoj i ch  koníčkov,  k to r ý im  dáva  možnosť  sa  rea l izovať  
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a  nap ĺňa  i ch  ž ivot .          

 Haškovcová  (2010)  v  súv is los t i  so  s t r avou  spomína,  ž e  samosta t -

ne  ž i júc i  s en io r i  s a  zv yča jne  chod ia  s t r avovať  do  reš t au rác i í ,  kde  o b-

v yk le  ch ýba jú  t r ad ičné  j ed l á  t ypu  zemiakových  kned l íkov,  ovocné  r y-

žové  nák yp y,  ces tov iny s  makom a lebo  tva rohom,  k rupicová  kaša ,  a tď .   

2 .3   Vzdelávan ie  a  vzde lávacia  č innosť  sen iorov  

Po  odchode  do  dôchodku  nas t áva  u  sen io ra  ce l ý rad  b io -ps ycho -

soc i á ln ych  zmien .  J ednou  z  možnos t í  r i e šen ia  vn iknute j  s i t uáci e  je  

v ytvoren ie  a  poskytnut i e  mot ivác i e  k  v ykonávan iu  ak t ívne j  č innos t i .  

J ednou  z  n ich  môže b yť  a j  ce lož ivotne  vzdelávanie ,  k to ré  môže  tvo r iť  

novú  súčasť  zm ys lup lného  ž ivota  senio ra .  Vďaka  edukác i i  s i  môže 

sen io r  v ytvárať  a  spoznávať  nové  p redmety záu jmu ,  oblas t i  ž ivo ta ,  

ak t iv i t y a l e  a j  nové vzťah y,  soc i á lne  kon takt y (Od le rová,  2011) .  Podľa  

Ba logove j  (2008)  môžeme dop lňujúc  uv iesť ,  ž e  edukác ia  v id i t eľne  

pr i sp i eva  v  rozvoj i  o sobnos t i  s en io ra  a  vďaka  tomu sa  z lepšuje  i  j eho  

emocioná lna  s t r ánka  a  v ytvára  s i  poz i t í vnej š í  s ebaobraz  (Ba logová,  

2008) .  Senio r i  s i  mene j  vš ímajú  ex is tu júce  osobné  a l ebo  zd ravotné  

p roblém y,  p rekonáva jú  i ch  omn oho l epš i e .  Edukačný p rogram im 

to t iž to  nedovo l í  byť  l en iv ými  a  m ys l i eť  na  ťažkos t i  svojho  t e l a .  

„Senior i  zau ja t í  š túd iom majú  mene j  času  a  chu t i  navš t evovať  l ekára“  

(Haškovcová ,  2010) .         

 Možnosť  ce lož ivo tného  vzdelávanie  posk ytu jú  na  S lovensku 

rôzne  i nš t i túc i e  typu :  un iverz i ty t r e t i eho  veku,  akadémie  t r e t i eho  

veku ,  k lub y sen io rov  a  iné  in š t i t úc i e  na  podporu  ďal š i eho  vzde lávan ia .  

Na  S lovensku  bola  z a ložená  v  roku  1990  p rvá  Univerz i t a  t r e t i eho  veku 

(ďa le j  UTV)  na  Univerz i t e  Komenského a  pos tupne  sa  s i e ť  UTV 

rozv í j a l a  po  ce lom S lovensku.  V  súčasnos t i  j e  na  S lovensku  16  

Univerz í t  t r e t i eho  veku .         

2 .4   Záujmové  akt iv i ty  

Zhodu jeme sa  na  tom,  že  z áujmové  ak t iv i t y v ychádza jú  z  po t r i eb  

t vo r ivos t i  a  s ebarea l iz ác i e  j ed inca .  Podporu jú  j eho  z ručnosť ,  
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samos ta t nosť  a  k rea t iv i tu .        

 Niek to r í  s t a r í  ľudia ,  a j  nap r i ek  tomu,  ž e  by dokáza l i  zv l ádnuť  a j  

nemožné,  p repada jú  neč innos t i ,  k to rá  j e  sp revádzaná  zhoršovaním 

f yz i cke j  kondíc i e  a  s t ra tou  duševne j  a  p s ych icke j  s i l y.  Doma a le  

nemus í  b yť  núdza  o  pekné  záž i tk y,  p o tešen ia  a  r ados t i  z  mal i čkos t i .  

Záu jm y b y mal i  byť  sp revádzane  radosťou  s  uspokojovan ím po t r i eb  

sen io ra  (Ondrušová ,  2011) .   Medz i  domáce  záujmy môžeme za raďovať  

pečen ie ,  va ren ie ,  záh radkárčenie ,  z aobs t a ran ie  s i  domáceho  zv ie raťa .  

Vhodnými  sú  a j  lú š t en i e  k r ížov iek ,  t a jn i č i ek ,  č í t an i e  a l ebo  p ísan ie  

básní ,  k to ré  podporu jú  pamäť  (Haškovcová ,  2010) .  Ex is tu jú  a j  rôzne 

k rea t ívne  k rúžk y p re  sen io rov  ako  spevácky,  l i t e rá rno -dramat i cký,  

k rúžok  š ikovných  rúk ,  rozhlasov ý,  a  i né ,  k to ré  sen io r  navš t evu je .  

T ýmto  k rúžkom sa  venu jú  inš t i t úc i e  ako  denné  cen t rá  p re  senio rov  

a l ebo  za r i adenia  soc i á lnych  s luž i eb .       

 V ýznamnou  súčasťou  ž ivota  n i ek to rých  sen io rov  j e  posk ytovanie  

podpor y a  pomoci  i ným.  S ta r š í  ľud ia  môžu oboha t iť  svoj  ž ivot  

dobrovoľníckou  č innosťou,  k to rá  p reds t a vuje  j ednu z  možnos t í  

ak t ívneho  t r ávenia  svojho  voľného  času .      

 Aj  Odle rová  ( In  Od le rová ,  Tokovská ,  2011 ,  s .69 )  považu je  

dobrovoľníc tvo  senio rov  za  zmys lup lnú  č innosť  a  „jednu  z  možnos t í  

ak t í vne j  s taroby ,  k torá  prosp ieva  n i e len  spo ločnos t i ,  a l e  a j  s en io rom 

samotným –  dobrovoľn íkom“.  Dobrovoľníc tvo  ponúka p r i es to r  na  

sebarea l iz ác iu ,  nové  skúsenos t i ,  kontak t y,  možnos t i  ak t iv i t y p re  i n ých ,  

s en io r  s a  s t áva  ak t ívn ym č l enom spoločnos t i .  M ys l íme  s i ,  ž e  j e  to  

možnosť  ako  p redí sť  soc i á lne j  i zo l ác i i  s t a r š í ch  ľud í .  

2 .5   Pracovná  č innosť  

Samotný vs tup  do  dôchodku  p r ináša  s t a r š ím ľuďom množs tvo  zmien  

a  j ednou  z  n i ch  j e  a j  zmena  v  ekonomickej  oblas t i .  Spo ločnosť  a  j e j  

j ednot l i vci  nesú  veľkú  zodpovednosť  za  ak t ívne  zapojen ie  a  kval i tu  

ž ivota  sen io ra .  Dôs to jné  a  akt ívne  pos t aven ie  sen io rov  v yp l ýva  a j  

z  i ch  ak t ívneho p r í s tupu  a  zodpovednos t i  z a  v l as tn ý ž ivot  

i  medz igeneračné vzťah y a  za  p redávanie  svoj i ch  dô lež i t ých  

skúsenos t í ,  vedomos t í  a  hodnô t  (P yšná ,  2009) .  Spoločnosť  sa  s t a la  
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o tvorene jš i a  voč i  soc i á ln ym a  t echn ick ým v ýdob ytkom a  s t a rš í  ľudia  

nemajú  možnosť  p resadi ť  svo je  d lhoročné  p racovné skúsenos t i .  

Nas t ávajú  r ých le  zmen y vo  v ýro be  a  v  t echnike ,  spoločnosť  sa  

p re j avuje  r ých lo  ras túcim t echnickým  pokrokom.  Skúsenos t i  s t a r š í ch  

sa  znehodnocujú  a  p re j avu je  sa  t o  na  i ch  z níženom sebavedomí .  

Múdrosť  v  podobe  ž ivotn ých  skúsenos t i  a  dobre  mienen ých  rád  n i e  sú  

spoločnosťou  p r i j ímané  t ak  ako  ked ys i ,  a  t ak  upadá  soci á lna  p res t íž  

s t a r š í ch  (Klevetová,  Dlaba lová ,  2008) .   Kra jč ík  (2006,  s .62 )  

upozorňu je  na  to ,  ž e  „ s tar í  ľud ia  sú  nos i t e ľmi  cenných  skúsenos t í  

a  preto  vzn i kajú  rôzne  poradenské  a  exper tné  organi zác i e  v  k torých  

pracujú  penz ionovan í  odborníc i“ .        

 Súhlas íme  p re to  s  názorom P yšne j  (2009) ,  k to rá  považuje  za  

v ýznamné ,  aby sp o ločnosť  poskyt l a  vhodné  podmienk y a  rovnaké 

šance  ľuďom každého  veku  p re  zd rav ý a  ak t ívn y ž ivo t .  A  naopak,  a j  

s t a r š í  ľud ia  by sa  mal i  snaž iť  o  akt ívnu  ro lu  a  pr ínos  spo ločnos t i ,  

komuni t e  a  rodine .  

2 .6   Staros t l i vosť  a  pomoc  rodine  

Vohra l íková  a  Rabuš ic  (2004 ,  i n :  Dvořáčková)  považujú  rodinu  za  

na jdôlež i t e j š iu  súčasť  každého  č loveka  bez  rozdie lu  na  vek .  Rodina  

poskytu j e  z ázemie ,  i s to tu  a  bezpečie .  Senio r  vníma  svoju  dobre  

fungu júcu  rod inu  ako  ps ych ickú  i  f yz i ckú  podporu  a  pomoc .  Rod ina  

pomáha rozví j ať  ak t iv i t y v  s t a robe.  Spo luž i t i e  so  senio rmi  obohacuje  

náš  ž ivot ,  sp ros t redkováva  mladše j  generác i i  nezaž i té  skúsenos t i  

a  pomáha  v ytvárať  soc i á lnu  rovnováhu  medz i  generác i ami .  „Starý  

č lovek  má však  skúsenos t i  zo  vzá jomných  vz ťahov,  môže  pr i sp i e ť  

vy t váran ím ž i vo tných  súvi s los t í  medz i  p r i j ímaním in formác i í ,  v  t om j e  

s i l a  j eho  vk ladu .  Vnuk  a  dedko  sa  môžu  vzá jomne  oboha t i ť ,  vnuk  nauč í  

s en iora  zaobchádzať  s  mob i lom a  senior  vnuka  naučí  l ásku  k  pr írode,  

zoznámi  ho  s  n iektorými  r emes lami  č i  s  hi s tór iou  národa“ (Kleve tová,  

Dlaba lová ,  2008,  s .83 ) .  Vzťah  medz i  s t a r ými  rod ičmi  a  vnúča tami  j e  

mimori adne  s i ln ý.  P ra rodič i a  majú  čas ,  k to rý im  p r i  v ých ove  v l as tných  

de t í  chýba l .  Vnúča tá  so  svo j imi  s t ar ými  rod ičmi  majú  svo je  veľké 
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t a jomstvá  a  dobrodružs tvá .  „Je  to  z la tý  ba bičkovský  a  dedkovský  vek“  

(Haškovcová ,  2010 ,  s .286) .   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



26 
 

3  VYBRANÉ ČINNOSTI  SENIOROV V  MESTE BANSKÁ 

BYSTRICA 

 

3 .1   Univerzi ta  tret i eho  veku  UMB Banská  Bys tr i ca  

Univerz i t a  t r e t i eho  veku  UMB (ďa le j  UTV UMB)  j e  i n š t i t úc iou  

p re  z áujmové  vzde lávanie  občanov  t re t i eho  veku.  Pomáha  v ytvárať  

možnos t i  s en io rov  a  poz i t í vne  vp lýva  na  kva l i t u  i ch  ž ivo ta .  Senior i  

ako  š tudent i  UTV UMB z ískavajú  nové  pozna tk y a  z ručnos t i  

z  d isc ip l ín  v  nadväznos t i  na  i ch  ž ivo tné  skúsenos t i ,  z áujmy 

a  schopnos t i .   UTV UMB p onúka  sen io rom záujmové vzde lávan ie  

v  t ých to  š tudi jných  odboroch :  zd ravoveda ,  z áh radn íc tvo ,  

env i romenta l i s t ika ,  f yto t e rap ia ,  v ýž iva  a  zdrav ie ,  v ýtvarné  umenie ,  

kresba  a  maľba ,  dej iny S lovenska ,  p rávo ,  spo ločensk ý a  d ip lomat i ck ý 

p ro tokol ,  p s ycho lógia ,  socio lógia ,  e tno lógia ,  s t a ros t l ivosť  o  t e l esné  

zd rav ie ,  in fo rmačné  a  komunikačné t echno lógie ,  j azykové  kurzy.  

Štúd ium na  UTV UMB je  šesťsemes t rá lne  v  danom š tudi jnom odbore ,  

o rgan izované  fo rmou  sús t reden í  r az  z a  dva  t ýždne .  Akademický rok  má  

dva  semes t re  s  ce lkovou  výmerou  30  hod ín  za  akademick ý rok .  

V yučovan ie  sa  rea l izu j e  vo  fo rme  p rednášok  a  konzu l t ác i í ,  p rak t i ckých  

cv ičení ,  ok rem exkurz i í ,  ak  učebn ý p l án  neurč í  i nak .  Š túd ium sa  končí  

z áverečnou  skúškou  a  s l ávnos tným odovzdaním osvedčení  

(h t tp : / /www.umb.sk ) .  

3 .2   Denné  centrá  

Podľa  § 56  ,  ods .2 ,  p í sm.  b ) ,  z ákona  č .448/2008  Z.z .  o  soci á lnych  

s lužbách ,  s a  v  dennom cen t re  poskyt u j e  soci á lna  s lužba  počas  dňa 

f yz i cke j  osobe,  k to rá  dovŕš i l a  dôchodkov ý vek ,  f yz i cke j  o sobe 

s  ťažk ým zdravotným pos t ihnut ím  a l ebo  nepr i az nivým  zdravo tn ým 

s t avom,  rodičovi  s  d ieťaťom al ebo  s ta rému rod ičov i  s  vnukom a lebo  

vnučkou .  V  dennom cen t re  sa  poskyt u j e  na jmä  soci á lne  po radens tvo ,  

z abezpeču je  sa  z áujmová  č innosť .  
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Usporadúvajú  sa  tu  besed y,  p rednášk y na  t ém y t ýka júce  sa  

zd rav ia ,  v ýž iv y,  ku l tú r y,  dôchodkového  s ys t ému  fungu júcemu na  

Slovensku  a  i né .  Senio r i  o rgan izujú  rôzne  tur i s t i cké ,  spevácke,  

l i t e rá rne  k rúžk y,  a l e  a j  k rúžky záhradkárov  č i  š ikovných  r úk .  Č lenovia  

sa  s t r e t áva jú  na  spo ločn ých  posedeniach  p r i  p r í l ež i tos t i  roz l i čn ých  

sv i a tkov  a  ž ivo tn ých  jubi l e í .  Podľa  záu jmu  navš t evujú  k rásne  mies ta  

na  S lovensku  i  zahran ič í  ( ht tp : / /www.banskab ys t r i ca . sk ) .  V  Banskej  

Bys t r i c i  j e  z r i adených  Denných  cen t i e r  n i ekoľko.     

 K  j ednému sa  vyjad r íme  b l iž š i e ,  p re tože  súvi s í  s  našou 

empi r i ckou  časťou  bak alá r skej  p ráce  a  zák ladné in fo rmác ie  

o  os t a tn ých  Denn ých  cen t rách  sme  zh rnu l i  do  p r í l ohy  č .  2  p redk ladanej  

baka lá r ske j  p ráce .                    

3 .2 .1  Zr iaden é  d enné  centrum Dúbrava    

Denné  cen t rum Dúbrava  zača lo  svo ju  č innosť  v  roku  2008 

v  mes tske j  čas t i  P odlavice  –  Skubín .  Členov ia  tohto  cen t ra  sa  

schádza jú  v  Základne j  škole  na  Gaš t anove j  u l i c i  v  Podlavic i ach .  Denné 

cen t rum Dúbrava  bo lo  za ložené z  podne tu  p redsedu  občianskej  r ad y 

v  Podlav ic i ach .  Denné  cen t rum Dúbrava  má  dnes  138  č l enov ,  k to r í  sú  

zas túpen í  v rôznych  záujmov ých  č innos t i ach  a  krúžkoch  ako  sú  

napr ík l ad  k rúžok  in fo rmačn ých  t echno lógi í ,  k rúžok  ručn ých  p rác ,  

k rúžok  gazd in i ek  –  kuchárok ,  l i t e rá rno -  dramat i cký k rúžok ,  tu r i s t i cký 

k rúžok.             

 Prv ým krúžkom hneď  po  za ložen í  denného  cen t ra  bo l  p oč í t ačov ý 

k rúžok.  P rav idelne  už  od  roku  2008  sa  p r i azn ivci  schádzajú  na  

u to rkových  s t re tnut i ach  v  počí t ačove j  učebn i  Zák ladnej  ško l y J .G.  

Ta jovského .  Po  n i ekoľk ých  rokoch  sa  poč í t ačový ko lek t ív  s fo rmoval  

do  skup in y,  k to rá  dokáže  d iskutovať  a  vzá jomne  s i  od ovzdávať  svo je  

z ručnos t i  a  skúsenos t i  s  využ ívaním j ednot l i v ých  p rogramov,  

poč í t ačovej  gra f iky a  h lavne  e l ek t ron ickej  poš ty.  P ros t redn íc tvom 

e l ek t ronicke j  poš t y sa  sen io r i  môžu  ľahš i e  skon tak tovať  so  svo j imi  

b l ízk ymi ,  napr ík l ad  vnúčatami .  Na  ďalšom krúžku  sa  venujú  vyš ívan iu ,  

š t r i kovan iu  a  háčkovan iu ,  zhotovu jú  rôzne  dekorat ívne  p redmet y,  

k to ré  nás l edne  p rezentu jú  ž i akom Zák ladnej  škol y J .G .Ta jovského.  
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Ten to  k rúžok j e  v  značne j  mie re  ovp l yvňovan ý ročn ými  obdobiami ,  

napr ík l ad  na  j eseň  sen io rk y zb ie ra jú  opada né  l i s ty  zo  s t romov 

a  gaš t an y,  z  kto rých  v yho tovu jú  rôzne  dekorat ívne  pos tav ičk y.  J eden  

z  ďalš í ch  k rúžkov  je  k rúžok  gazd in i ek  –  kuchárok .  Do  tohto  k rúžku  sú  

pa radoxne  ak t ívne  zapo jené  obe  poh lav ia .  Muž i  a j  ž en y sa  s t r e t áva jú  

na  tomto  k rúžku  raz  za  t ýždeň  a  zdokonaľujú  svo je  z ručnos t i  vo  varení  

a  pečen í  a  t i ež  s i  v ymieňa jú  skúsenos t i  spo jené  s  t ýmto  k rúžkom.  

Najpočetnej š í  k rúžok  svo j imi  č l enmi  j e  t u r i s t i ck ý k rúžok ,  k to r ý ved ie  

Ondr ík  Ga jdoš .  Navrhuje  a  organ izuje  v ýle t y a  prechádzky do  p r í rod y 

n i e l en  b l ízkeh o oko l i a ,  a l e  a j  do  známej  Špane j  dol in y,  na  Kord ícke  

sed lo  a  podobne .  V  j a rných  a  l e tn ých  dňoch  spája jú  p r í j emné 

s  už i točn ým a  zbie ra jú  l i eč ivé  byl ink y .  Ich  ces t a  j e  väčš inou  spo jená  

so  skupinov ým poseden ím p r i  k to rom s i  opeka jú  a l ebo  var i a  gu láš .

 V  rámci  poh ybu  č l enov ia  cen t ra  o rgan izujú  špor tovú  o l ympiádu,  

p r i  k to re j  z í skavajú  medai l e  n i e  l en  za  svoje  v ýkon y a l e  a j  účasť .  

Podar i l a  s a  im  v  roku  2011 a j  dovolenka  v  Chorvát sku ,  s  k to rou  však  

nebo l i  spokojn í ,  h l avne kvô l i  pracovn íkom hote lového  komplexu.  

 Ich  na jväčšou  radosťou  j e  o rgan izovan ie  a  r ea l izovan ie  

s l ávnos tných  a  zábavn ých  akc i í ,  k to ré  sú  poväčš ine  spá j ane  so  

sv i a tkami  a  výroč iami .  Ich  na j známej š ím poduja t ím  j e  „C ibuľačka“ ,  

k to rú  rea l izu j e  a  organ izuje  ok resné  r iad i t eľ s tvo  v  spo luprác i  s  č l enmi  

denného  cen t ra  Dúbrava .  Účas tn íkov  každ ý rok  p r íde  pozdraviť  

pos l ankyňa  mes t ského  zas tup i t eľ s tva  Banská Bys t r i ca  Ľub ica  

Laššáková .           

 5 .marca  2014 senio r i  o s l áv i l i  6 .  výroč i e  z a loženia  denného 

cen t ra  Dúbrava .  P r í t omnosť  pr i š i e l  pozdrav iť  a j  p r imáto r  me s t a  Banská 

Bys t r i ca  Pet e r  Gogogla .  Zhodno ten ie  č innos t i  cent ra  v yjad r i l a  vo  

ver šoch  č l enka  toh to  cen t ra  a  os t a tn í  č l enovia  sa  p redv iedl i  s  vlas tn ým 

zábavn ým programom ( ht tp : / /kd -podlavice .meu .zoznam.sk ) .   
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4.  PROJEKT PRIESKUMU  

4 .1  Predmet  prieskumu  

Predmetom nášho  p r i eskumu  sú  možnos t i  ak t ívneho  s ta rnu t i a  

účas tn íkov  Denného  cen t ra  Dúbrava  v  Banskej  Bys t r i c i  a  i ch  názory 

na  vpl yv  denného cen t ra  na  i ch  s t a rnut i e .  

4 .2  Cieľ  prieskumu  

 Cieľom nášho  pr i eskumu  bolo  z i s t i ť ,  č i  ak t ívna  účasť  naš i ch  

respondentov  v  dennom cent re  p r i spe la  k  zvýšen iu  kva l i ty  i ch  ž ivota ,  

z i s t i ť  i ch  spokojnosť  a  mot ivačné  pohnú tk y spo jené  s  návš t evou 

denného  cent ra .  

4 .3  Objekt  pri eskumu  

Objektom pr i eskumu sú  senio r i  a  sen io rk y,  k to r í /k to ré  sú  č l enmi  

Denného  cen t ra  Dúbrava  v  Banskej  Bys t r i c i .  P r i eskumnú  vzorku  

t vo r i l a  skupina  v  poč te  18  senio rov  z  t oho  13  ž i en  a  5  mužov  vo  veku 

od  65  do  85  rokov.  

4 .4  Úlohy prieskumu  

 K dos i ahnu t iu  s t anoveného  c i eľa  sme s i  v ymedz i l i  nas ledovné 

ú loh y:  

  Zis t i ť  mot ivác iu  respondentov  k  účas t i  v  Dennom cent re  Dúbrava  

  Zis t i ť  vzťah  responden tov  k  dôchodkovému veku  a  k  Dennému 

cen t ru  Dúbrava   

  Zis t i ť  spokojnosť  a  vzťah  respondentov  ku  ko lekt ívu  

a  k  akt iv i t ám  

  Zis t i ť  vp l yv  ak t iv í t  a  účas t i  na  kval i t u  ž ivota  responden tov  

Denného cen t ra  Dúbrava  
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4 .5  Hypotézy  pr ieskumu   

Na zák lade  u rčeného  c i eľa  a  ú loh  v ychádzame z  nas l edu júc i ch  

h ypo téz :   

H 1:  Predpok ladáme,  ž e  vedúc im mot ívom responden tov  s t ať  sa  

č l enom DC bo lo  z í skan ie  nových  p r i a t eľov ,  z ručnos t í  a  skúsenos t í .  

H 2:  Predpok ladáme,  ž e  v i ac  ako  po lov ica  z  os loven ých  resp onden tov  

budú  mať  k  dôchodkovému veku  a  k  DCD poz i t ívn y vzťah ,  p re tože  

môže  zvyšovať  kval i t u  i ch  ž ivota .  

H  3 :  Predpok ladáme,  ž e  v i ac  ako  po lov ica  op ýtan ých  respondentov  

bude  spokojná  s  ko lek t ívom a  bude  mať  poz i t í vny vzťah  k  ak t iv i t ám  

H 4:  Predpokladáme,  ž e  ak t iv i t y a  účasť  v  DC bude  mať  poz i t í vn y 

vp lyv  na  op ýtan ých  respondentov .  

4 .6  Metódy  a  e tapy prieskumu  

Pr i  r ea l iz áci i  nášho  p r i eskumu sme  použ i l i  nas l edovné  v ýskumné 

metód y:                                                            

 V prvej  prípravnej  e t ape  sme sa  z amera l i  na  ana l ýzu  

problemat iky.  V  s úv is los t i  so  sp racovan ím t eo re t i cke j  čas t i  sme 

v yuž i l i  me tód y š túdia  l i t e rá rn ych  p rameňov .  V  t eo re t i ckej  čas t i  sme sa  

z ameral i  na  de f inovan ie  z ákladných  po jmov  súvi s i ac i ch  so  s t a robou 

a  ak t ívnych  s t a rnu t ím .         

 V etape real i záci e  pri eskumu ,  sme  sa  z ameral i  na  z í skavan ie  

empi r i ckých  úda jov ,  na  k to rú  sme zvol i l i  me tódu   anon ymného 

do tazníka .  Vďaka  do tazníkom j e  možné  z í skať  pot rebné  in fo rmácie  od  

v ysokého  poč tu  respondentov  v  pomerne  k rá tkom čase .  Otázky 

v  dotazníku  sme  sa  snaž i l i  fo rmulovať  z rozumi teľne  a  j a sne  a  bol  

v las tno ručne  sp racovan ý a  t vo r í  p r í lohu  naše j  bakalá rske j  p ráce .

 V etape spracovan ia  výskumných údajov  sme  výs l edk y 

znázorn i l i  v  t abuľkách  a  g ra foch .  
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4 .7  In terpretácia  výs l edkov prieskumu  

Na základe  z í skaných  úda jov  z  vyh odnoten ých  18  v rá t en ých  

do tazníkov ,  sme  z í skané  úda je  sp racova l i  a  zap ísa l i  do  t abul i ek  

a  gra fov .  Nás l edne sme  rea l izoval i  i n t e rp re t ác iu  j ednot l iv ých  z i s t en í .

  

Legenda  ku  všetk ým t abuľkám:          

n  –  poče t  r esponden tov            

N  –  celkov ý poče t  responden tov          

% -  počet  r esponden tov  (n ,  N)  v yjad ren ý v  percen tách .   

T 1 Zložen ie  respondentov  podľa  pohlavia  

RESPONDENTI  N % 

Žen y  13  72 ,22  

Muži  5  27 ,78  

Spolu  18  100  

Zdro j :  v l as tné  spracovan ie  

Z  ce lkového  počtu  18  (100%)  resp onden tov  majú  v  poč te  13  

(72 ,22%)  z re t eľné  zas túpen ie  ž en y.  Poče t  mužov  j e  5  (27 ,78%) .  Tu 

môžeme po tv rd iť ,  ž e  z  demograf i ckého  hľadi ska  j e  o  čos i  v i ac  ž i en  

ako  mužov .  Žen y sa  dož íva jú  v yšš i eho  veku  než  muž i  a  p re to  j e  

pr i rodzené ,  ž e  ž eny p redčasne  ovdove jú  a  začnú  hľadať  nový zm yse l  

ž ivota .  Nie l en  žen y a l e  a j  muž i  s a  snaž i a  svoju  osamelosť  v ynahrad iť  

č innosťami  a  soc i á ln ymi  kontak tmi ,  k to ré  nachádzajú  v  dennom cent re .  

T 2 Počet  respondentov podľa veku  

RESPONDENTI  N % 

60-70  12  66 ,67  

71 -85  6  33 ,33  

Spolu :  18  100  

Zdro j :  v l as tné  spracovan ie  
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Tabuľka  počtu  responden tov  podľa  veku  potv rdzu je  š ta t i s t i k y 

ob yva teľ s tva  podľa  veku a  pohlav ia ,  k to ré  poukazu jú  na  to ,  ž e  

v  Banskej  Bys t r i c i  j e  vo  veku  60  rokov  a  v iac  vyše  21  000  ob yva teľov.  

Z t oho  najväčš i e  zas túpen ie  ma jú  senio r i  vo  veku  od  60  do  70  rokov 

v  počte  p r ib l ižne  13  500 .  Zv yšok  zas tupujú  sen io r i  v  rokoch  70  a  v i ac  

(www.por t a l . s t a t i s t i c s . sk ) .  Z  ce lkového  poč tu  18  responden tov  majú  

na jväčš i e  z as túpen ie  vo  vekovej  skupine  od  60  do  70  rokov  a  t o  12  

(66 ,67%) ;  za  ňou  nas l eduje  6  (33 ,33%)  respondentov  vo  vekovej  

skupine  od  71  do  85  rokov .  Podmienkou  č l ens tva  Denného  cen t ra  j e  

vek  minimálne  55  rokov.   

T 3  Hlavný mot ív  s tať  sa  č l enom Denného  centra  Dúbrava  

Čo bolo  vaš im h lavným mot ívom s t ať  sa  č l enom Denného  centra  

Dúbrava (ďale j  DCD)  ?  
 Muži  Ženy  Spo lu  

n  % n  % N % 

Spoznať  nov ých  ľud í ,  z í skať  

nov ých  p r i a t eľov  

4  22 ,22  5  27 ,78  9  50 ,00  

Ši rok ý v ýber  ak t iv í t  a  záu jmov ých  

koníčkov  

1  5 ,56  3  16 ,66  4  22 ,22  

Naučiť  sa  n i ečo  nové ,  z í skať  nové 

vedomost i ,  z ručnos t i  

0  0  4  22 ,22  4  22 ,22  

V ypln i ť  svoj  voľn ý čas  0  0  1  5 ,56  1  5 ,56  

Spo lu :  5  27 ,78  13  72 ,22  18 100 

Zdro j :  v l as tné  spracovan ie  

Otázka  č .  1  bo la  zameraná  na  mot ivačné  poh nútk y responden tov  

navš t evovať  d enné cen t rum Dúbrava .  Responden t i  mal i  možnosť  

v ybrať  s i  z  n iekoľk ých  možn os t í ,  k to ré  sme  ponúk l i .  Na jčas t e j šou  

odpoveďou  bolo :  „ spoznať  nových  ľud í ,  z í s kať  nových  pr ia t e ľov “ .  

Tak to  odpovedalo  9  respondentov ,  čo  p reds t avuje  50%.  P re  š t yroch  

respondentov  (22 ,22%)  to  bol  výber  ak t iv í t  a  krúžkov  denného  cen t ra  

a  pre  ďal š í ch  š t yroch  z í skan ie  nových  vedomost í  a  z ručnos t i .  Odpoveď 

„vyp ln i ť  svo j  čas“  sa  u  respondentov  v ysk yt l a  i ba  j eden  k rá t  (5 ,56%) 

čo  j e  z  ce lkového  poč tu  zanedbateľné  percen to .   
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T 4  Vnímanie  dôchodkového veku  

Ako vn ímate  obdob ie  dôchodkového  veku?  

 Muži  Ženy  Spo lu  

N % n % N % 

Poz i t í vne ,  mám v iac  času  p re  seba ,  

p re  svoju  rodinu ,  p r i a t eľov  

a  záľub y  

4  22 ,22  8  44 ,44  12 66 ,67  

Každá  e t apa  ž ivo ta  má  svoje  

nega t íva  a  poz i t í va  

1  5 ,56  5  27 ,78  6  33 ,33  

Cít im  sa  b yť  nepo t rebná /ý,  

neuž i točná/ ý  

0  0  0  0  0  0  

Spo lu :  5  13   18 100 

Zdro j :  v l as tné  spracovan ie  

Otázkou  č .  2  sme z i s ťoval i ,  ako  responden t i  vn ímajú  obdob ie  

dôchodkového veku .  Z  ce lkového  počtu  18 ,  čo  preds t avu je  100%,  až  

12  (66 ,67%)  uvied lo ,  ž e  dôchodkové  obdobie  vnímajú  poz i t í vne ,  majú  

v i ac  času  p re  seba ,  svo j i ch  p r i a t eľo v a  záľub y.  Zv yšn ých  6  (33 ,33)  

r espondentov  uviedlo ,  ž e  každá  e t apa  má  svoje  poz i t í vne  a j  nega t ívne  

s t ánk y.  Neuž i točn í  a  nepot rební  s a  z  ce lkového  počtu  nec í t i  an i  j eden  

z  respondentov .  

T 5  Vzťah  k  DCD  

Ako sa  c í t i t e  v  DCD ?  

 
 Muži  Ženy  Spo lu  

N % n  % N  % 

Som tu  ako  doma,  c í t im sa  

p r í j emne  

2  11 ,11  3  16 ,67  5  27 ,78  

Teš ím sa  na  každú  možnosť  

s t r e tnúť  sa  so  svo j imi  p r i a t eľmi  

3  16 ,67  8  44 ,44  11 61 ,11  

Pociťujem s t rach ,  ne i s to tu ,  hanbím 

sa  

0  0  2  11 ,11  2  11 ,11  

Spo lu :  5  27 ,78  13  72 ,22  18 100 

Zdro j :  v l as tné  sp racovan ie  
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Cieľom t re t e j  o tázk y bo lo  u  responden tom z i s t i ť ,  ako  sa  c í t i a  

v  DCD .  P r i  t e j t o  o t ázke  mal i  r esponden t i  na  v ýber  z  t roch  možnos t í .  

Ako  p rvú  možnosť ,  ž e  sa  sen io r i  v  DCD c í t i a  ako  doma označ i lo  5  

(27 ,78%)  responden tov  z  ce lkového  poč tu  18  (100%) .  D ruhú  možnosť ,  

ž e  sa  t e š i a  na  každú  p r í l ež i tosť  s t re tnúť  sa  so  svoj imi  p r i a t eľmi  

označ i lo  11  (61 ,11%)  op ýtan ých  responden tov .  Dva ja  opýtan í  

z ak rúžkova l i  odpoveď ,  ž e  poc iťu jú  s t r ach ,  hanbl ivosť  a lebo  ne is to tu  

čo  p reds t avu je  11 ,11%.   

T 6  Kolekt ív  v  DCD 

Ako  vn ímate  ko lekt ív  v  DCD?  

 
 Muži  Ženy  Spo lu  

n  % n  % N  % 

Sme dobr ý ko lek t ív ,  navzá jom sa  

podporujeme a  pomáhame s i  

3  16 ,67  7  38 ,89  10 55 ,56  

Kolekt ív  vnímam neu t rá lne ,  má 

poz i t ívne  a j  nega t ívne  s t r ánky  

1  5 ,55  5  27 ,78  6  33 ,33  

Nie  som ko lek t ívn y t yp ,  

zúčas t ňu jem sa  kvô l i  / k rúžkom 

ak t iv i t ám  

1  5 ,56  1  5 ,55  2  11 ,11  

Spo lu :  5  27 ,78  13  72 ,22  18 100 

Zdro j :  v l as tné  spracovan ie  

V  ďal šej  o t ázke  sme  sa  snaž i l i  z i s t i ť  názory responden tov  na  

ko lekt ív  v  DCD.  Je  poz i t í vne ,  ž e  v yše  po lovica ,  č iž e  10  (55 ,56%) 

respondentov ,  označ i lo  odpoveď,  ž e  majú  dobrý ko lek t ív ,  v  k to rom s i  

navzá jom pomáha jú  a  podporu jú  sa .  Š ies t i  (33 ,33%)  z  ce lkového  poč tu  

18  opýtan ých  sa  vyjad ru j e  o  kolekt íve  v  DCD,  že  má  a j  poz i t ívne  a j  

nega t ívne  s t r ánk y.  Dva ja  (11 ,11%)  respondent i  t v rd i a ,  že  navš t evujú  

DCD len  kvôl i  k rúžkom.  
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T 7 Real i zovan ie  pohybových  akt iv í t  

Real i zu je te  ako  kolek t ív  spo ločné pohybové akt iv i ty  ?  

 
 Muži  Ženy  Spo lu  

n  % n  % N  % 

Áno a  baví  ma to  4  22 ,23  8  44 ,44  12 66 ,67  

Áno al e  nezúčas tňujem sa   1  5 ,55  5  27 ,78  6  33 ,33  

Nie ,  a l e  ch cel / a  b y som  0  0  0  0  0  0  

Nie ,  nep lánujeme  0  0  0  0  0  0  

Spo lu :  5  27 ,78  13  72 ,22  18 100 

Zdro j :  v l as tné  spracovan ie  

P i a tou  otázkou sme zamera l i  na  poh yb ové  akt iv i t y vďaka k to re j  

sme  sa  snaž i l i  z i s t i ť ,  č i  ko l ek t ív  v  DCD rea l izu j e  poh ybové  akt iv i t y.  

Pohybové  ak t iv i t y  sen io r i  o rgan izujú  a j  r ea l izu jú  a  12  (66 ,67%) 

z  celkového počtu  18  (100%)  potv rd i l i  svojou  odpoveďou ,  ž e  majú  

z  t oho  potešenie .  6  (33 ,33%)  z  op ýtan ých  respondentov  sa  

nezúčas tňuje  na  poh ybov ých  ak t iv i t ách .   

T 8  Vzťah  k  pohybovej  č innos t i /  ak t iv i te  

Ako sa  c í t i t e  pr i  vykonávan í  svoje j  obľúbenej  pohybovej  č innos t i  /  

aktiv i te  ?  

 

 Muži  Ženy  Spo lu  

N % n  % N % 

V ýborne ,  dodáva  mi  to  energ iu  

a  poz i t í vnu  nál adu  

2  11 ,11  9  50 ,00  11 61 ,11  

Nevnímam pr i  tom svoje  poc i t y  1  5 ,55  1  5 ,56  2  11 ,11  

Pohybová  ak t iv i t a  nepa t r i  medz i  

moje záľub y  

2  11 ,11  3  16 ,67  5  27 ,78  

Spo lu :  5  27 ,77  13  72 ,23  18 100 

Zdro j :  v l as tné  spracovan ie  

Cieľom š i es t e j  o t ázky bo lo  z i s t i ť  ako  sa  respondent i  c í t i a  p r i  

v ykonávan í  pohybo ve j  č innos t i .  61 ,11% čo  p reds t avu je  11  op ýtan ých  

respondentov  s a  c í t i a  p r i  v ykonávan í  pohybove j  č innos t i  v ýborne  
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a  dodáva  im  to  energ iu  a  poz i t í vnu  ná l adu .  Dva ja  (11 ,11%) 

z  celkového počtu  18  (100%)  nevnímajú  p r i  v ykonávan í  poh ybove j  

č innos t i  svo je  poci t y a  p i a t i  r e sponden t i  (27 ,78%)  označi l i  odpoveď,  

ž e  „pohybová  akt i v i t a  nepa tr í  medz i  mo je  záľuby“ .  

T 9  Aktiv i ta ,  krúžok  

Napíš te  ak t iv i tu  (krúžok) ,  k torá  Vás  najviac  bav í  a  prečo . . .  

 
 Muži  Ženy  Spo lu  

N % n  % N % 

Zábavné ,  s l ávnos tné  akc i e  denného 

cen t ra  

0  0  6  33 ,33  6  33 ,33  

Pohybová  ak t iv i t a  4  22 ,22  3  16 ,67  7  38 ,89  

K rea t ívn y k rúžok  0  0  3  16 ,67  3  16 ,67  

Vzdelávací  k rúžok  1  5 ,56  1  5 ,55  2  11 ,11  

Spo lu :  5  27 ,78  13  72 ,22  18 100 

Zdro j :  v l as tné  spracovan ie  

Ďalšou  o t ázkou,  k to rá  mala  možnosť  voľne j  odpovede  sme  sa  

snaž i l i  z i s t i ť ,  k torá  ak t iv i t a  (k rúžok)  responden tov  na jv i ac  bav í  

a  prečo .  Až  s i edmi  respondent i  napísa l i ,  ž e  t o  j e  p ráve  ak t iv i t a  

z ameraná  na  pohyb .  Ďa l šou  početnou  odpoveďou bo l i  z ábavné ,  

s l ávnos tné  akci e  DCD.  Tú to  odpoveď  zvo l i l i  š i e s t i  r e sponden t i .  T roch  

z  op ýtan ých  zauja l  k rúžok zameraný n a  k rea t iv i tu .  Vzde láva c í  k rúžok 

j e  z auj ímaví  p re  dvoch  responden tov .    

T 10  Získanie  nových  vedomost i ,  zručnos t i  

Získa l i  s te  vďaka krúžkom nové  vedomost i ,  zručnos t i  ?  

 Muži  Ženy  Spo lu  

N % n  % N % 

Áno,  rád / a  sa  uč ím nové  vec i  4  22 ,22  1  5 ,56  5  27 ,78  

Áno a  v yuž ívam ich  a j  v  bežnom 

ž ivote  

1  5 ,56  9  50  10 55 ,56  

Nie ,  n i č  mi  to  nepr in i es lo  0  0  3  16 ,67  3  16 ,67  

Spo lu :  5  27 ,78  13  72 ,22  18 100 
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Zdro j :  v l as tné  spracovan ie  

Cieľom ôsmej  o tázk y bo lo  z i s t i ť  č i  re sponden t i  vďaka  k rúžkom 

v  DCD z íska l i  nové  vedomost i  a  z ručnos t i .  Z  odpovedí  z i sťu j eme,  že  

p i a t i  (27 ,78%)  responden t i  s a  r ad i  uč i a  a  z í skavajú  nové  poznatk y 

a  vedomost i .  Až  10  respondentov  čo  preds t avu je  55 ,56% v yuž íva  t i e to  

vedomost i  a  z ručnos t i  a j  v  bežnom ž ivo te .  A  l en  t rom (16 ,67%) 

z  op ýtan ých  k rúžk y a  ak t iv i ty n i č  nepr in i es l i .  

T 11  Pozi t ívna  zmena  v  ž ivo te  súv is los t i  s  DCD  

Pocí t i l i  s te  pozi t ívnu  zmenu  vo  vašom ž ivote  od  kedy  navš tevuje te  

DCD ?  

 

 Muži  Ženy  Spo lu  

n  % n  % N  % 

Áno,  c í t im  sa  l epš ie  a j  po  f yz i ckej  

a j  po  ps ych icke j  s t ránke  

2  11 ,11  7  38 ,89  9  50  

Áno,  c í t im ,  ž e  ma  niek to  po t rebuje ,  

že  som už i točná /ý  

3  16 ,66  5  27 ,78  8  44 ,44  

Nepoc í t i l / a  som ž i adne  zmen y  0  0  1  5 ,56  1  5 ,56  

DCD na  mňa  vp l ýva  nega t ívne  0  0  0  0  0  0  

Spo lu :  5  27 ,77  13  72 ,23  18 100 

Zdro j :  v l as tné  spracovan ie  

V  o tázke  č .  9  nás  z au j ímalo ,  č i  r e sponden t i  poc í t i l i  poz i t í vnu  

zmenu  vo  svojom ž ivote  odked y navš t evu jú  denné  cen t rum.  

Z ce lkového  počtu  18  (100%)  op ýtan ých ,  až  9  (50%)  poc í t i l o  poz i t ívnu  

zmenu  po  psych icke j  a j  fyz i cke j  s t r ánke .  8  r espondentov ,  čo  

p reds t avuje  44 ,44% poc í t i lo  poz i t í vnu  zmenu  v  t om,  že  s a  c í t i a  b yť  

po t rebne jš í  a  už i točne j š í .  J eden  z  op ýtan ých  (5 ,56%)  nepoc í t i l  ž i adnu 

zmenu .   
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T 12  Názor  seniorov  na  kva l i tu  i ch  života  

Mysl í te  s i ,  že  byť  č l enom denného  centra  pozi t ívne  vp lýva  na 

kval i tu  ž ivo ta  seniorov?  

 

 Muži  Ženy  Spo lu  

n  % n  % N % 

Áno,  veľmi  3  16 ,67  9  50  12 66 ,67  

Netuš ím  2  11 ,11  2  11 ,11  4  22 ,22  

Nemá to  s  kva l i tou  ž ivota  n ič  

spoločné  

0  0  2  11 ,11  2  11 ,11  

Spo lu :  5   13   18 100 

Zdro j :  v l as tné  spracovan ie  

Posledná  o t ázka j e  z ameraná  na  názor  sen iorov  č iže  

respondentov ,  č i  denné  cent ru m poz i t ívne  vp l ýva  na  kval i t u  i ch  ž ivota .  

Dve t re t in y z  op ýtan ých  respondentov  zakrúžkoval i  odpoveď  „áno,  

veľmi“  čo  znač í  66 ,67%.  Odpoveď  „netuš ím“  označ i l i  š t yr i a   

respondent i  (22 ,22%) .  A  dvaja  respekt íve  dve  žen y tv rd i a ,  ž e  denné 

cen t rum nemá s  kva l i t ou  ž ivo ta  n i č  spo ločné ,  čo  p reds tavu je  11 ,11% 

a  v  tomto  p r ípade  je  t o  z anedbateľné  percen to .  
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5 ZÁVERY A  ODPORÚČANIA PRE PRAX  

Predmetom nášho  p r i eskumu  sú  možnos t i  ak t ívneho  s ta rnu t i a  

účas tn íkov  d enného  cen t ra  Dúbrava  v  Banskej  Bys t r i c i  a  i ch  názor y 

na  vpl yv  denného  cen t ra  na  i ch  s t a rnu t i e .  Na  zák lade  naš tudovanej  

l i t e ra tú ry,  pozna tkov  uvedených  v  t eo re t i cke j  čas t i  baka lá r skej  p ráce  

sme  dospe l i  k  záveru ,  ž e  denné  cen t rum ako  možnosť  ak t ívneho 

s t a rnu t i a  má v  sen io r skom veku  veľk ý v ýznam na  z l epšenie  kva l i t y i ch  

ž ivota .  Účasť  v  dennom cen t re  im  dodáva  n i e l en  poci t  dô l ež i tos t i ,  a l e  

i ch  učí  novým vedomost i am a  z ručnos t i am.  

Cieľom nášho  pr i eskumu  bolo  skúmať  a  z i s t i ť ,  č i  ak t ívna  účasť  

naš i ch  respondentov  v  dennom cen t re  p r i spe l a  k  zv ýšen iu  kva l i t y i ch  

ž ivota ,  aká  bola  i ch  spokojnosť  s  denn ým cen t rom,  j eho  ko lek t ívom 

a  aké  bol i  i ch  mot ivačné  pohnútky spojené  s  návš t evou  denného 

cen t ra .  Rea l izovaným v ýskumom sa  nám podar i lo  sp ln i ť  c i e l e  a  ú loh y 

v ýskumu.  S t anovené  h ypo téz y v yš l i  nas l edovne:  

H 1:  Predpokladáme,  ž e  vedúc im mot ívom respondentov  s tať 

sa  č l enom denného centra  bo lo  z í skan ie  nových  pr ia teľov ,  zručnos t í  

a  skúsenos t í .           

 Na overenie  h ypo téz y č .  1  nám s lúž i l a  o t ázka  do tazn íka  č .  2 ,  

k to rou  sme z i sťoval i  p rečo  sa  responden t i  rozhodl i  navš tevovať  denné  

cen t rum.  Po lov ica  z  op ýtan ých  res ponden tov  odpoveda lo ,  ž e  ich  

mot ívom bolo  spoznať  nov ých  ľudí  a  z í skať  nových  p r i a t eľov .  Po  

odchode  do  dôchodku  ľud ia  pos tupne  s t ráca jú  soc i á lne  kon takt y.  

V dennom cent re  môžu  senio r i  spoznať  a  nadväzovať  nové  kontakt y,  

vďaka  k to rým sa  c í t i a  byť  po t rebn í  a  nec í t i a  s a  b yť  osamel í .  Š t yroch  

respondentov  mot ivova l i   ak t iv i ty a  krúžky,  k to ré  ponúka  denné 

cen t rum.  Nas l edu júc i ch  š tyroch  responden tov  mot ivova lo  z í skan ie  

nov ých  vedomost í  a  z ručnos t í ,  k to ré  mohl i  z í skať  vďaka  š i rokém u 

v ýberu  k rúžkov .  J eden  responden t  označ i l  odpoveď,  ž e  č lenom DCD sa  

s t a l  kvô l i  v yp lnen iu  svo jho  voľného  času .      

 Z  uveden ých  v ýs l edkov p r i eskumu môžeme konš t a tovať ,  ž e  náš  

p redpok lad  bol  sp rávn y,  v yše  70% respondentov  odpoveda lo ,  ž e  i ch  
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h lavným mot ívom bo lo  spoznan ie  nov ých  ľudí ,  z í skan ie  nov ých  

p r i a t eľov ,  vedomost í  a  z ručnos t í ,  č ím sa  nám H 1  potvrdi la .  

H 2:  Predpokladáme,  že  v iac  ako  polovica  z  os lovených 

respondentov  budú  mať k  dôchodkovému veku  a  k  dennému centru  

Dúbrava  poz i t ívny vzťah ,  pretože  môže  zvyšovať  kva l i tu  i ch  ž ivo ta .  

 Na overenie  hypo téz y H 2  nám s lúž i l i  o t ázk y č í s lo  2 .  a  3 .  

Pr i eskumom sme z i s ťova l i  vzťah  responden tov  k  dôchodkovému veku.  

P redpoklada l i  sme  sp rávne,  p re tože  66 ,67% z  op ýtan ých  responden tov  

vn íma  dôchodkový vek  poz i t í vne ,  maj ú  v i ac  času  p re  seba ,  svoju  

rod inu ,  p r i a t eľov  a  záľub y.  Zv yšok  respondentov ,  č iž e  33 ,33% tv rd í ,  

ž e  každá  e t apa  má svoje  poz i t íva  a j  nega t íva .  T reťou  o t ázkou  sme 

nadv iazal i  na  p redchádza júcu  a  pr i eskumom sme z i sťoval i ,  č i  

r e spondent i  od  ked y navš t evu jú  denné  cen t rum Dúbrava  poc í t i l i  vo  

svojom ž ivote  poz i t í vnu  zmenu .  Po lov ica  č iž e  50% z  opýtan ých  

respondentov  sa  c í t i a  l epš i e  po  fyz i cke j  a l e  a j  duševne j  s t r ánke .  

44 ,44% responden tov  c í t i a  poz i t í vnu  zmenu,  p re tože  sa  c í t i a  b yť  

po t rebn í ,  už i točn í .  P re  s t a rš i eho  č loveka  j e  pot rebné  aby akcep toval  

s ám seba,  budoval  s i  poz i t í vne  vzťah y s  i nými ,  mal  au tonómiu  a  poc i t  

zmys lup lnos t i .  Denné  cen t rum pomáha  sen io rom rozv í j ať  pot rebu  

sebarea l iz ác i e ,  posk ytu j e  im  poci t  bezpeč ia  a  c i tovej  i s to t y.  5 ,56%,  čo  

preds t avuje  j eden  r esponden t  nepoc í t i l  ž i adne zmeny.     

 A  pre to  môžeme tv rd i ť  na  zák lade  uveden ých  sku točnos t í  

a  v ýs l edkov  p r i eskumu,  ž e  d ruh ý p redpoklad  –  hypotéza  H 2  sa  nám 

potvrdi la .    

H 3:  Predpokladáme,  že  v iac  ako  polov ica  opýtaných 

respondentov  bude  spokojná  s  kolek t ívom a  bude  mať  pozi t ívny 

vzťah  k  aktiv i tám.          

 Na overen ie  t ohto  tv rden ia  nám s lúž i l i  o t ázk y č .4  až  7 .  P rvou 

o t ázkou  č .  4  sme z i sťova l i  vzťah  responden t ov k  Dennému cen t ru  

Dúbrava .  Na jvyšš í  poče t  r espondentov ,  čo  p reds t avu je  61 ,11% sa  

v yjad r i lo ,  ž e  sa  t e š í  na  každú  možnosť  s t r e tnúť  sa  so  svo j imi  

p r i a t eľmi .  27 ,78% sa  v  dennom cent re  Dúbrava  cí t i a  pr í j emne ,  ako  

doma.  11 ,11% č iže  dva ja  responden t i  poci ťu j e  s t r ach ,  nei s to tu ,  
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hanb l ivosť .  Otázkou  č .5  sme  z i sťova l i  spokojnosť ,  vzťah  respondentov  

ku  kolekt ívu  denného  cen t ra  Dúbrava .  V yše  po lovica  –  55 ,56% 

respondentov  sú  s  kolekt ívom spoko jn í .  Vnímajú  ho  ako  dobr ý 

ko lekt ív ,  v  k to rom s i  navzá jom pomáha jú  a  podporu jú  sa .  33 ,33% 

vn ímajú  ko lek t ív  neu t rá lne .  11 ,11% čo  rep rezen tu j e  dvoch 

respondentov ,  k to r í  s a  na  základe  z í skan ých  odpovedí  zúčas tňu jú  l en  

kvôl i  ak t iv i t ám,  n i e  kvôl i  ko l ekt ívu .  Každý z  nás  s i  po t rebu je  budovať  

medz iľudské  vzťahy,  k to ré  sú  za ložené  na  komunikác i i ,  v ymieňan í  s i  

i n fo rmác i í  a  mal  tak  poci t  spo lupa t r i čnos t i .  Nadväzovan ie  nov ých 

kontak tov  j e  j eden  zo  spôsobov  ako  sa  v yhnúť  s t r a te  soc i á lnych  

kontak tov ,  s amote  a  i zo l ác i í ,  k to ré  majú  nega t ívny vp l yv  na  f yz i ck y 

a  ps ych ick ý s t av  j ed inca .  Ďa lšou  o t ázkou ,  k to rá  nadväzuje  na  

p redchádzajúcu  sme  sa  snaž i l i  z i s t i ť ,  č i  ako  kolekt ív  denného  cent ra  

organ i zu jú  poh ybové  ak t iv i ty.  Rea l izovan ie  spo ločn ých  ak t iv í t  s i  

v yžadu je  kolekt ívnu  spo luprácu ,  pr i  k to re j  s a  vzťah y medz i  

j ednot l i vcami  upevňu jú .  66 ,67% odpoveda lo  áno ,  o rganizu jú  a  bav í  i ch  

to .  33 ,33% sa  na  poh ybov ých  ak t iv i t ách  nezúčas tňuje  a j  nap r i ek  tomu,  

ž e  i ch  ako  ko lekt ív  o rgan izujú .  Ďa l šou  o t ázkou sme  sa  snaž i l i  z i s t i ť ,  

ako  sa  responden t i  c í t i a  p r i  v ykonávan í  svo je j  obľúbene j  pohybove j  

ak t iv i t e .  V  našom do tazníku  sme  zvol i l i  pohybovú  ak t iv i tu ,  p re tože  

poh yb  j e  z ákladom ž ivota .  Ako  sme  sa  zmien i l i  v  t eo ret i ckej  čas t i  

poh yb  pos i lňu je  s rdce ,  k rvn ý obeh ,  odbúrava  s t r es  a  má a j  mnoho 

ďa lš í ch  poz i t í vn ych  aspek tov .  Naše  p redpoklad y sa  nám znovu 

po tv rd i l i ,  p re tože  11  responden tov  č iže  61 ,11% pr ináša  im  poh ybová 

ak t iv i t a  energ iu  a  poz i t í vnu  ná l adu .  27 ,78% respond en tov  označ i lo  

odpoveď,  ž e  poh ybová  ak t iv i t a  nepat r í  medz i  i ch  ak t i v i ty  v  dennom 

cen t re  Dúbrava .  Dva ja ,  čo  rep rezen tu j e  11 ,11% nevn ímajú  p r i  

v ykonávan í  poh ybove j  č innos t i  svoje  poc i t y.  Keďže n i e  každ ý 

z  respondentov  sa  zúčas tňu je  na  poh ybove j  ak t iv i t e ,  ďal š ia  o t ázka  bola  

o tvorená  a  j e j  c i eľom bo lo  z i s t i ť ,  k to rá  ak t iv i t a  popr ípade  č innosť ,  

k rúžok na jv i ac  baví  op ýtan ých  responden tov .  Po  zh rnu t í  v ýs l edkov  až  

38 ,89%,  s i edmi  responden t i  odpoveda l i  „pohybová  akt i v i ta“ ,  do  k to re j  

spadajú  tu r i s t i cké  výle t y,  p l ávan i e ,  r ekondičné  cv ičenia ,  a tď .  nás l edne 

to  bol i  z ábavné  a  s lávnos tné  akci e  d enného  cent ra ,  ako  napr ík l ad  rôzne 
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v ýle t y,  „Cibuľačka“ ,  „Faš i angy“ ,  „v ýr oč i a  z a loženia  k lubu  Dúbrava“ ,  

a tď .  Odpoveďou  t roch  respondentov ,  čo  p reds t avuje  16 ,67% bol  

k rúžok  ručn ých  p rá c  a  krúžok  gazdin i ek ,  k to r ý sme  nazva l i  k rea t ívn ym 

krúžkom.  Vzdelávac í  k rúžok,  pod  k to r ý spadá  l i t e rá rno -dramat i ck ý 

k rúžok  a  krúžok  in fo rmačných  t echno lógi í ,  dáva  možnosť  sen io rom 

pr iuči ť  s a  n i ečo  nové  a  využ i ť  t o  a j  vo  svojom bežnom ž ivo te .   

 Z  uveden ých  v ýs l edkov  p r i eskumu konš t a tu j eme ,  ž e  hypotéza  H 

3  sa  nám potvrdi la .             

H  4 :  Predpok ladáme,  že  ak t iv i ty  a  účasť  v  dennom centre  

bude  mať  pozi t ívny  vp lyv  na opýtaných  respondentov .    

 Na overenie  h ypo téz y H 4  nám s lúž i l i  o t ázk y č .  8  až  10 .  Ôsma 

o t ázka  bola  z ameraná  na  z i s t en i e ,  č i  r e spondent i  vďaka  k rúžkom 

z ískal i  nové  vedomost i .  Z í skavanie  nov ých  in fo rmác i í  a  nadobúdanie  

nov ých  z ručnos t í  rozv í j a  osobnosť  č loveka  a  p r i sp i eva  k  začl eňovan iu  

sa  do  spo ločnos t i .  V yše  po lovica ,  čo  znamená  55 ,56% op ýtan ých  

respondentov  označ i l a  odpoveď ,  ž e  vďaka  k rúžkom z ískal i  nové 

vedomost i  a  z ručnos t i ,  k to ré  v yuž íva jú  a j  v  bežnom ž ivote .  Nás l edne 

p i a t i  r e sponden t i ,  k to r í  s a  rad í  s a  uči a  a  z í skava jú  nové  vedomos t i ,  

preds t avuje  27 ,78% z  celkového  poč tu .  P i a t i  r e sponden t i  (2 7 ,78%) 

označ i l i  odpoveď  „áno ,  rád/a  sa  uč ím nové  vec i“ .  Trom responden tom 

(16 ,67%)  k rúžky a  ak t iv i t y nepr in i es l i  ž i adne  nové  vedomost i  

a  z ručnos t i .  C ieľom dev ia t e j  o t ázk y bo lo  z i s t i ť ,  č i  r e sponden t i  pocí t i l i  

poz i t ívnu  zmenu  od  ked y navš t evujú  d enné  cent rum  Dúbrava .  50% 

respondentov  sa  c í t i a  l epš i e  po  ps ych icke j  a j  fyz i cke j  s t ránke .  44 ,44% 

sa  c í t i  l epš i e ,  p re tože  sa  c í t i a  b yť  po t rebn í  a  už i točn í .  Denné  cen t rá  

poskytu jú  sen io rom pr i es to r  p re  s t r e t ávanie  sa  sen iorov ,  k to r ých  

spá j a jú  spo ločné  záujmy.  Sen io r i  v  dennom cent re  sa  navzájom 

podporujú  a  pomáha jú  s i  vďaka  čomu sa  c í t i a  byť  po t rebn í .  J eden  

respondent  –  5 ,56% tv rd í ,  ž e  nepoc í t i l  ž i adne zmeny.  Pos l ednou 

o t ázkou  sme  z i sťova l i  názor  r esponden tov ,  č i  účasť  v  dennom cen t re  

poz i t ívne  vpl ýva  n a  kva l i t u  i ch  ž ivo ta .  Až  12  respondentov  –  66 ,67% 

odpoveda lo  poz i t í vne ,  č iž e  áno .  22 ,22% označ i lo  odpoveď  „netuš ím“.  

A dvaja  tv rd i a ,  ž e  to  s  kval i t ou  ž ivo ta  nemá n i č  spoločné.   
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 Aj  napr i ek  tomu,  môžeme tv rd iť ,  ž e  hypotéza  H 4  sa  nám 

potvrdi la ,  p re tože  v  každej  o t ázke  bol  na dpolovičný poče t  poz i t í vnych  

odpoved í .  

Na základe  v ýs l edkov  v ýskumu a  i ch  ana l ýz y sme  dospel i  

k  nas l edovn ým odporúčaniam pre  prax:          

  dos t ať  d enné  cent rum do  povedomia  na jš i rše j  ve re jnos t i  a  to  

pros t redníc tvom masmédi í  –  t e l ev íz i e ,  rozh lasu ,  i n t e rnetu   

  v  reg ionálne j  t l ač i  v ytvor i ť  s amotnú  rubr iku  venovanú  možnos t i am 

ak t ívneho  s t a rnu t i a ,  kde  b y bo l i  spomenu té  d enné cen t rá           

  v ytvor i ť  v  denn ých  cen t rách  v i ac  k rúžkov ,  popr ípade  kurzov 

zameran ých  na  pohyb ,  zd ravú s t ravu  a  i né                                   

  fo rmou  ankie t  ana l yzovať  pot reby j ednot l i vcov  a  na  zák lade  

v ýs l edkov  rea l izovať  zmen y v  možnos t i ach  ak t ívneho s t a rnu t i a            

  v ytvárať  spoluprácu  medz i  j edno t l iv ými  d enn ými  cen t rami  a  i n ými  

inš t i t úc i ami   
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6 ZÁVER  

Obdobie  s t a rob y čaká  k aždého z  nás .  Snahou súčasnej  

spoločnos t i  j e   ná j s ť  ces tu  ako  z l epš iť  kval i t u  ž ivo ta ,  k to rá  by nám 

pomohla  p redĺž iť  s i  náš  ž ivot ,  č iž e  b y nám umožn i l a  z achovať  čo  

na jd lhš iu  v i t a l i tu ,  zd rav ie  a  sebes t ačnosť .  J e  mnoho  fakto rov ,  k to ré  

nám ovpl yvňu jú  kva l i tu  ž ivo t a  a  to  na  základe  rôzn ych  hodnô t  

a  po t r i eb .  Môžeme povedať ,  ž e  na  s t a robu  sa  p r ip ravujeme ce l ý ž ivot  

a  zál ež í  na  každom z  nás ,  ako  zodpovedne  p r i s túp ime k  pr íp rave  na  

obdob ie  j e sene  ž ivo ta  a  ako  využ i j eme  všetky dos tupné  p ros t r i edk y 

k  dos i ahnut iu  dôs to jného  a  hodnotného  p rež i t i a  t e j t o  f áz y ž ivo ta .  

Dô lež i t á  j e  osve ta  a  v ytváran ie  poz i t í vneho  p r í s tupu k  ak t ívnemu 

s t a rnu t iu  t ak ,  ab y sa  s t a lo  p r i rodzenou  súčasťou  a  po t rebou  každého 

sen io ra .           

 V  bakalá r skej  p rác i  sme  s i  da l i  z a  c i eľ  naz r i eť  na  ak t ívn e  

s t a rnu t i e  a  činnos t i  č i  z áu jm y s  t ým spojené ,  ako  poz i t í vnu  súčasť  

sen io r ského  veku .  Náš  p r i eskum ukáza l ,  ž e  z apájanie  sen io rov  do  

spoločenského  ž ivo ta   p ro s t redníc tvom akt ívne j  účas t i  v  dennom 

cen t re ,  p reds t avu je  zv ýšen ie  kva l i t y i ch  ž ivo ta .  Ďa le j  ako  s a  ukáza lo  

v  zhode  s  t eo re t i ckými  koncepc iami ,  že  sen io r i ,  k to r í  s a  zúčas tňu jú  na  

ak t iv i t ách  v  dennom cen t re  a  sú  v  neus t á lom kontak te  so  svo j imi  

p r i a t eľmi ,  majú  poz i t í vne j š i e  a  hodno tnej š i e  obdobie  dôchodkového 

veku .  Po teš i l a  nás  skutočnosť ,  ž e  senio r i  –  čl enov ia  Denného cen t ra  

nes t rácajú  chuť  do  ž ivo ta ,  t úž i a  po  nov ých  záž i tkoch  a  skúsenos t i ach  

a  neváhajú  v  t omto  veku  n i e l en  sn ívať  a l e  a j  p ln iť  svoje  sn y.  
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Prí loha č .  1  

DOTAZNÍK  

 Vážené responden tk y,  vážen í  r esponden t i ,  

Som š tudentkou Univerz i ty  Mate j a  Be la  v  Banske j  Bys t r i c i ,  

Pedagogicke j  f akul ty,  odboru  Sociá lna  p ráca .   

Dovoľujem s i  vám os lov iť  a  pož iadať  vás  o  v yp lnen ie  p red loženého 

do tazníka ,  k to rý b ude  podkladom v ýskumnej  čas t i  moje j  bakalá r skej  

p ráce  s  názvom:  „Možnos t i  ak t í vneho  s tarnu t ia  v  mes te  Banská  

Bys tr i ca“ .  Ubezpeču jem vás ,  ž e  dotazn ík  j e  anon ymn ý a  z ískané  úda je  

budú použ i t é  l en  p re  úče l y sp racovania  v ýskumu baka lá rske j  p ráce .  

 Pros ím Vás  p re to ,  ab y s t e  do tazník  v yp ln i l i  p ravd ivo  

a  zodpovedne.  J edno t l ivé  o t ázk y v  do tazníku ,  p ros ím,  z ak rúžku j t e ,  

p r ípadne  odpoveď dop íš t e .  

 Ďakujem Vám za  p re j avenú dôveru ,  pochopenie  a  spoluprácu .  

        Ivana  Šperková  

 

1 .  Poh lavie :   

Muž            Žena   

 

2 .  Vek:  . . . . . . . . . . . . . . . . .  

 

3 .  Čo bolo  vaš im h lavným mot ívom s tať  sa  č l enom Denného centra  

Dúbrava (ďale j  l en  DC) ?  

a)  spoznať  nov ých  ľudí ,  z í skať  nov ých  p r i a t eľov  

b)  š i roký v ýber  ak t iv í t  a  záujmov ých  kon íčkov  

c)  nauč iť  sa  n i ečo  nové ,  z í skať  nové vedomos t i ,  z ručnos t i  

d )  v yp ln iť  svoj  voľn ý čas   
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4 .  Ako vn ímate  obdob ie  dôchodkového  veku  ?  

a)  poz i t í vne ,  mám viac  času  p re  seba ,  pre  svoj i ch  p r i a t eľov  a  záľub y  

b)  každá e t apa  ž ivota  má svo je  nega t íva  a  poz i t í va  

c)  c í t im sa  b yť  nepo t rebn ý,  neuž i točn ý  

5 .  Ako sa  c í t i t e  v  DC ?  

a)  som tu  ako  doma,  c í t im  sa  p r í j emne  

b)  t eš ím  sa  na  každú  možnosť  s t r e tnúť  sa  so  svo j imi  p r i a t eľmi  

c)  poc iťu jem s t rach ,  ne i s to tu ,  hanbím sa  

6 .  Ako vn ímate  ko lek t ív  v  DC ?  

a)  sme dobr ý ko lek t ív ,  navzájom sa  podporujeme a  pomáhame s i  

b)  kolekt ív  vn ímam neu t rá lne ,  má poz i t í vne  aj  nega t ívne  s t r ánky  

c)  n i e  som ko lek t ívn y t yp ,  zúčas tňu jem sa  kvô l i  k rúžkom/ ak t iv i t ám  

7 .  Real i zu je te  ako  kolek t ív  spo ločné pohybové akt iv i ty?  

a)  áno  a  baví  ma  to  

b )  áno a l e  nezúčas tňu jem sa  

c )  n i e ,  a l e  chce l / a  by som  

d)  n i e ,  nep lánu jeme  

8 .  Ako sa  c í t i t e  pri  vykonávan í  svoje j  obľúbenej  pohybovej  

č innos t i /  ak t iv i te ? 

a)  v ýborne ,  dodáva  mi  to  energ iu  a  poz i t í vnu  nál adu  

b)  nevn ímam pr i  tom svo je  poci ty  

c )  pohybová  ak t iv i ta  nepa t r i  medz i  moje  záľub y  

9 .  Napíš te  ak t iv i tu  (krúžok)  k torá  vám najv iac  baví  a  prečo . . .  

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  
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10 .  Získal i  s te  vďaka  krúžkom nové vedomost i ,  zručnos t i  ?  

a)  áno ,  r ád  sa  učím nové  vec i  

b)  áno  a  využ ívam ich  a j  v  bežnom ž ivo te  

c)  n i e ,  n i č  mi  t o  nepr in i es lo  

11 .  Pocí t i l i  s te  pozi t ívnu  zmenu vo  vašom ž ivote  od  kedy 

navš tevuje te  DC ?  

a)  áno ,  c í t im  sa  l epš i e  a j  po  f yz i ckej  a j  po  duševne j  s t r ánke  

b)  áno ,  c í t im ,  ž e  ma  n i ekto  pot rebuje ,  ž e  som už i točná /ý  

c)  nepocí t i l / a  som ž i adne  zmeny  

d)  DC na  mňa vpl ýva  nega t ívne  

12 .  Mysl í te  s i ,  že  byť  č l enom DC poz i t ívne  vp lýva  na  kval i tu  ž ivo ta  

seniorov  ?  

a)  áno ,  veľmi  

b)  netuš ím  

c)  nemá to  s  kval i t ou  ž ivo ta  n i č  spo ločné  
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Prí loha č .  2   

Názov  denného centra  Denné  cent rum Marína  

Adresa  Ul ica  9 .  mája  74 ,  Banská  B ys t r i ca  

Telef ónne  č í s lo  048/433  07  31  

Vedúci /vedúca  Ing .  Na taša  Harmaniaková CSc .  

 

Názov  denného centra  Denné  cent rum Rozmar ín  

Adresa  Na Uhl i sku  1 ,  Banská  Bys t r i ca  

Telef ónne  č í s lo  048/433  077  31  

Vedúci /vedúca  PaeDr .  Margi t a  Hešková  

 

Názov  denného ce ntra  Denné  cent rum Pohoda  

Adresa  In t e rná tna  10 ,  Banská  Bys t r i ca  

Telef ónne  č í s lo  048/  433  13  85  

Vedúci /vedúca  Ing .  Teréz i a  Š t rbová  

 

Názov  denného centra  Denné  cent rum Náde j  

Adresa  Ul ica  9 .  mája  74 ,  Banská  Bys t r i ca  

Telef ónne  č í s lo  048/  414  43  32  

Vedúci /vedúca  Emíl i a  Pai j e rová  
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Názov  denného centra  Denné  cent rum Senio r  

Adresa  Kremnička  18 ,  Banská  Bys t r i ca  

Telef ónne  č í s lo  048/433  07  31  

Vedúci /vedúca  Anna  Oravcová  

 

Názov  denného centra  Denné  cent rum Quo Vad is  

Adresa  Kapi tu l ská  21 ,  Banská  Bys t r i ca  

Telef ónne  č í s lo  048/  433  07  31  

Vedúci /vedúca  Ot to  Mala t insk ý  

 

Názov  denného centra  Denné  cent rum Harmónia  

Adresa  Lazovná  26 ,  Banská  Bys t r i ca  

Telef ónne  č í s lo  048/413  07  31  

Vedúci /vedúca  JUDr .  J án  Vic i an  

 

Názov  denného centra  Denné  cent rum Lipa  

Adresa  Dolná 52 ,  Banská  Byt r i ca  

Telef ónne  č í s lo  048/413  07  31  

Vedúci /vedúca  Danica  Ba lážov ičová  
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Názov  denného centra  Denné  cent rum Púpava  

Adresa  Tat ranská  10 ,  Banská  Byt r i ca  

Telef ónne  č í s lo  048/413  07  31  

Vedúci /vedúca  Eva  Beš inová  

 

 


